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Ernahrung

Uber unsere Nahrung nehmen wir viele Vitamine, Ndahrstoffe und Spurenelemente
Zu uns. Leider ist es aber heufzutage so, dass viele Menschen sich nicht ausgewo-
gen emndahren, wodurch Mangelerscheinungen fast vorprogrammiert sind. Nur wenn
unser Korper alle Spurenelemente und Vitamine in gentgender Menge zugefunrt
ekommit, sind wir gegen vieles geschutzt.

Beginnen wir mit den Mineralien:

Calcium:

Calcium ist in grosser Konzentration in Milch und Milchprodukten vorhanden. Es
kommt aber auch in grunem Gemuse (z. B. Brokkoli, Grunkohl, Spinat) vor, wird
daraus vom Korper jedoch nicht sehr gut aufgenommen. Neben seiner Funktion als
Knochenbaustein ist Calcium auch bei der Blutgerinnung beteiligt.

Bei einem Calciummangel kann es zu Kopf - und Muskelschmerzen, Zahn-
veranderungen und Osteoporose kommen.

Fine Uberdosierung kann erst einer téglichen Aufnahme Uber 2000mg eine negati-
ve Wirkung haben. Calcium kann die Aufnahme von Eisen verhindern und zu
Nierenfunkfionsstorungen fuhren.

Tagesdosis: 1 g

Eisen:

Eisen ist in vielen Nahrungsmitteln enthalten und wird am besten aus fierischer
Nahrung aufgenommen. Damit das Eisen gut aufgenommen wird, ist die
Zusammenstellung der ganzen Mahlzeit von Bedeutung. Das Eisen ist fur die Blut-
bildung verantwortlich. Es befindet sich in den roten Blutkorperchen, wo es den
Sauerstofftransport sichert,

Bei einem Mangel an Eisen konnen Appetitlosigkeit, Wachstumsstorungen und
verringerte Widerstandskraft gegen Infektionskrankheiten festgestellt werden. Auch
Mudigkeit und Erschopfung konnen Anzeichen sein.

Bei einer Uberdosierung kann es zu Gewebeschdaden in der Leber, Bauchspeichel-
drise oder im Herzmuskel kommen.

Tagesdosis: 10 - 30 mg
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Fluor:

Fluor wird dem Trinkwasser (Basel-Stadt) beigemischt und man findet es auch in
Fisch und Schwarzteeblattern.,

Es ist fr die Harte des Zahnschmelzes und der Knochen verantwortlich. Eine Uber-
dosierung kann sprode und bruchige Knochen und Zahnen zur Folge haben. Bei
den Zahnen werden meistens noch Flecken im Zahnschmelz sichtoar.

Tagesdosis: 1 Mg

Jod:

In Fischen und Muscheln ist Jod enthalten.

Jodmangel fuhr zu unzureichender Bildung von Schilddrisenhormonen.
Tagsdosis: 0.1 - 0.3 mg

Kupfer:

Enthalten ist Kupfer in Innereien, Fisch, Schalentieren, Nussen und Vollgetreide.
Kupferarm hingegen sind Milch, Weissmnehl und Zucker. In der Milch befindet sich
Zink, das die Aufnahme von Kupfer herabsetzt.

Kupfer ist Bestandteil verschiedener Enzyme und unter anderem fur die Blutbildung
verantwortlich. Wenn zuviel Kupfer im Korper angereichert wird, kann dies zu Er-
rechen und Durchfall fhren.

Tagesdosis: 1.5 -2 mg

Magnesium:

Magnesium kommt in den meisten tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor,
es ist aber in pflanzlichen Lebensmitteln meist hdher konzentriert, Gemuse ist grund-
satzlich magnesiumreich.

Man setzt Magnesium als Medikament gegen Krampfe ein

Ein Mangel kann durch falsche Erndhrung aber auch nach Durchfall oder starkem
Schwitzen auftreten, Die Symptome sind Krampfe, besonders in den Waden und
Fussen, sowie Muskelzucken. Hohe Magnesiumgaten bewirken Durchfalll
Tagesdosis: 300 - 400 mg

Mangan:

Mangan ist in pflanzlichem und tierischem Gewebe, sowie in Nussen, Vollgetreide,
Hulsenfrlchten, grunem Blattfgemuse und Tee enthalten.

Es ist Bestandteil von verschiedenen Enzymen. Eine Uberdosierung ist nur in Form
von Manganstaub maoglich und [6st beim Einatmen psychische Stérungen aus.
Tagesdosis: 2 - 3 Mg
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Selen:

Selen kommt in NUssen, Innereien, Fisch und Fleisch vor.

Da Selen eine gute Entgiftungsfunktion fUr den Korper hat, beeinflusst es auch das
ImmMmunsystem positiv.

Selenmangel kann das Krebsrisiko erhdhen und bei Alkoholismus treten vermehrt
Organschdden auf. Bei Uberdosierung kénnen Leberzirhose, Haarausfall und Herz-
muskelschwache auftreten. Knoblauchartiger Atemgeruch kann ein Kennzeichen
fUr eine Selenvergiffung sein.

Tagsedosis: 30 - 70 ug

Siliciumn:
Silicium ist in sdmitlichen Nahrungsmitteln nur in kleinsten Mengen enthalten. Es hat
eine Wirkung auf das Bindegewebe und auf die Calzifizierung des Knochens.

Zink:

Zink ist hauptsachlich in Fleisch, Fisch, Milchprodukten und Eiern enthalten. Zink
beeinflusst einzelne Hormone z. B. das Wachstumshormon, Insulin und Sexual-
hormone. Bei den T-Lymphozyten sowie T-Killerzellen und T-Helferzellen wird die
Produktfion verstark.

Ein Mangel an Zink kann die Wundheilung verringerm und eine Verschlechterung des
Geschmacks -und Geruchsempfindens hervorrufen.

Tagesdosis: 10 - 15 mg
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Schon bei den Mineralien sieht man, wie wichtig es ist sich ausgewogen zu ernan-
ren. Bei den Vitaminen muss man zwischen den fettioslichen und den wasserlosli-
chen unterscheiden. Da sich die fettloslichen Vitamine im  Fefttgewebe
anreichern, solife man mit diesen auf eine korrekte Einnahme in der richtigen
Menge achten.

Bei den wasserléslichen ist es hingegen weniger wichtig, da ein allféliger Uber-
schuss vom Korper wieder ausgeschieden wird.

Fettldsliche Vitamine sind:

Vitamin A:

Es kommt in sehr hoher Konzentration in Fischleberdl und der Leber von Wirbelfieren
vor. Das Provitamin A ist in gellbem Gemuse und Frachten sowie in den Bldttern
von grinem Gemuse enthalten.,

Es beeinflusst den Sehvorgang, das Wachstum und die Fortpflanzungsfahigkeit. Bei
einem Mangel an Vitamin A kann die Bindehaut des Auges austrocknen und Haut
und Schleimhdute verhornen. Eine Storung des Wachstums von Knochen und
/ahnen kann eine weitere Folge bei einem Mangel sein.

Symptome einer Uberdosierung sind: Kopfschmerzen, Schwindel, Benommenheit
und Erbrechen nach Zufuhr von mehr als 1'000'000 I.E. Bei Kindern dussert sich eine
Uberdosierung in Appetitliosigkeit, Austrocknung der Haut, Haarausfall, Mundwinkel-
ragaden, Knochenschmerzen, Hirndruckssymptomatik und Wachstumsverzogerun-
gen.

Tagsdosis: 1 mg

Vitamin D:

Vitamin D ist in der Milch und fetten Milchrodukten enthalten, sowie in Fischleber
und in Lebertran.

Im Knochen bewirkt es die Stimulierung der Knochenmineralisierung, in den Nieren
beeinflusst Vitamin D3 die Ruckresorbtion von Calcium und Phosphat. Ein Mangel
an Vitamin D bewirkt, dass die Kochen weicher werden und sich verformen.

Beim Vitamin D ist eine Uberdosierung durch Lebensmittel nicht maglich, ausge-
nommen bei Einnahme von Lebertran, Ansonsten sind die Symptome: Erbrechen,
Schwindel, Muskelschwdche und Kalkablagerungen in Niere, Leber und Blut-
gefassen.

Tagsesdosis: 10 ug
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Vitamin E: )

Es ist in pflanzlichen Olen enthalten z.B. in Weizenkeimal, Sonnenblumendl und Oli-
vendl,

Es schutzt ungesdattigte FettsGuren vor Oxidation und fangt bestimmte freie Radikale
ab.

Tagesdosis: 10 mg

Vitamin K:

Vitamin K findet man nur in den Chloroplasten von Grunpflanzen. Grampositive
Bakterien produzieren im Darm Vitamin K2,

Vitamin K spielt eine Rolle bei der Blutgerinnung und ist deshalo auch als Not-
fallmedikament bei Personen mit Blutverdunnern immer vorhanden. Ein Mangel an
Vitamin K ist meistens eine Folge von Fettverarbeitungsproblemen oder Iangeren
Antibiotikatherapien.

Es kann zu einer VerzOgerung der Blutgerinnung und bei Neugeborenen zu Himn-
plutungen fuhren.

Tagesdosis: 2 - 4 mg

Somit kommen wir nun zu den wasserldslichen Vitaminen.
Wie am Anfang erwdhnt wird bei den wasserloslichen Vitaminen alles was vom
Korper nicht gebraucht wird einfach unverandert wieder ausgeschieden.

Vitamin B1:

Dieses Vitamin wird auch Thiamin genannt und befindet sich in Hulsenfuchten,
Kartoffeln und in grésserer Konzentration in den Randschichten aller Getreidearten.
In den tierischen Lebensmitteln ist es vor allem im Muskelfleisch und besonders im
Schweinefleisch vorhanden.

Es wird hauptsachlich im Kohlenhydratstoffwechsel bendtigt. Der Bedarf an Thiamin
bei starkem Alkoholkonsum, Eisenmangel und Andmie (Blutarmut) ist erhont.
Tagesdosis: 1.5 mg

Vitamin B2:

Oder Riboflavin, ist in allen tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln enthalten.
Unter anderem ist es fur den Elektronentransport verantwortlich.,

Tagesdosis: 1.7 mg
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Biofin:

Biofin kommt in tfierischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln vor z. B. Leber, Eigelb,
Nussen, Sojabohnen, Reis und Getreide,

Ein Biotinmangel dussert sich durch Hautausschidge, Schuppenbildung, Depres-
sionen, Erschopfung und Muskelschmerzen.

Tagesdosis:b ug

Vitamin C:

Auch Ascorbinsdure genannt, ist in Zitrusfrichten und anderem Gemuse, sowie in
Kartoffeln enthalten. Im Korper wird es fur den Cholesterolstoffwechsel und zur
Starkung des Abwehrsystems bendtigt.

Bei einem Mangel an Vitamin C kdénnen leichte Ermudbarkeit, Schmerzen der
Mundschleimhaut, Zahnfleischschwellungen und Abwehrschwdche auftreten. Bei
einer Uberdosierung hingegen, was sehr selten vorkommt, kann es zu leichtem
Durchfall kommen.

Tagesdosis: 60 mg

Folsaure:

Folsaure findet man in tierischen - und hauptsachlich in pflanzlichen Nahrungsmit-
teln. Heutzutage sind viele Nahrungsmittel mit Folsure angereichert. Man solite
darauf achten, dass man die Nahrungsmittel nicht zu stark kocht, da sonst die
FolsGure zerstort wird,

Folsaure wird hauptsachlich zur Bildung von Antikorpern und fur die Vorsorge bei
schwangeren Frauen bendtigt, damit der Embryo keinen offenen Rucken ent-
wickelt,

Tagesdosis: 0.4 mg

Nach diesem kleinen Uberblick Uber die Spurenelemente und Vitamine, liegt es an
Ihnen sich ,gesund” zu erndhren!

Ein Informationsblatt der Jura Apotheke AG, Solothurnerstrasse 39, 4053 Basel
Tel 061 361 55 53, Fax 061 361 52 57, info@juracapotheke.ch, www.juracpotheke.ch




