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In drei Schritten raus aus Dauermiidigkeit
und Erschopfung: So hilft Ihnen dieser Ratgeber

Schritt 1:

Im ersten Teil stelle ich Ihnen die Funktionen von Mikrondhrstoffen dar und
erklare Ihnen, wie es zu der Abwartsspirale aus Midigkeit und Erschopfung
kommt. Hier kommen fiinf Energie-Player ins Spiel: Ihr Darm, der Stoffwechsel,
lhre Stressbalance, die Schilddriise und die notwendige Entlastung bei chroni-
schen stillen Entziindungen.

Schritt 2:

Da ein Nahrstoffmangel im hektischen Alltag zundchst untergeht, helfe ich
Ihnen im zweiten Teil dabei, die Warnsignale lhres Korpers besser zu erkennen.
Dazu stelle ich Ihnen Fragebodgen und Selbsttests vor — und erkldre lhnen, wann
es sinnvoll ist, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Schritt 3:

Im dritten Teil stelle ich Ihnen schlieBlich meine flinf Mikronahrstoff-Fahrplane
vor, mit denen sich viele Defizite leicht beheben oder zumindest reduzieren
lassen.
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wozu brauche ich eigentlich Mikrondhrstoffe? Diese Frage hore
ich in meiner Sprechstunde hdufig. Regelmif}ig kommen Men-
schen mit Beschwerden wie Miidigkeit, Konzentrationsschwierig-
keiten, niedergeschlagener Stimmung oder Verdauungsbeschwer-
den zu mir in die Praxis - diese konnen voriibergehend sein oder
uber einen ldngeren Zeitraum bestehen. Schwerwiegende Proble-
me schlief3t die gingige Diagnostik meist aus, trotzdem fiihlen
sich viele meiner Patientinnen und Patienten unwohl. Oft werden
sie dann vertrostet, dass sich das Problem in der Regel von selbst
geben wird, wenn sie sich nur ein wenig Ruhe géonnen. Doch an
dieser Stelle beginnt fiir die meisten eine Odyssee nach den tat-
sachlichen Ursachen und moglichen Losungen.

»Wihrend es einleuchtend ist, dass eine gesunde Lebenswei-
se bei der Bewidiltigung von Befindlichkeitsstorungen hilf-
reich sind, begegnet mir beim Thema Ndhrstoffversorgung
hdufig grof3e Verunsicherung.“

Wiadhrend es einleuchtend ist, dass eine gesunde Lebensweise, we-
niger Stress und ausreichend Schlaf bei der Bewéltigung von Be-
findlichkeitsstorungen hilfreich sind, verspiire ich vor allem beim
Thema Nahrstoffversorgung héufig grole Verunsicherung. Ein
Grund dafiir konnte die widerspriichliche Berichterstattung in
den Medien sein. Beispielsweise wenn man liest, dass bei einer aus-
gewogenen Erndhrung alle Ndhrstofte ausreichend zugefiihrt wer-
den. Selbst innerhalb der Arzteschaft und anderen Fachkreisen



kursieren sehr unterschiedliche Ansichten beziiglich der Frage, ob
der Einsatz von Nahrungsergdnzungsmitteln iiberhaupt notwen-
dig ist.

Wie kann das sein? Oder anders gefragt: Was stimmt denn
nun? Wahrend sehr viele Menschen Unterstiitzung durch Mikro-
nédhrstoffe suchen, weil sie tiberzeugt sind, dadurch positive Im-
pulse setzen zu konnen, die ihnen in der Giblichen Erndhrung feh-
len, bleibt hdufig dennoch ein Funken Skepsis. Oft stellt sich die
Frage negativer Auswirkungen durch mogliche Uberdosierungen
sowie danach, ob man zusitzliche Mikrondhrstoffe tiberhaupt
braucht.

»Ich zeige Ihnen erprobte Mikrondihrstoff-Fahrpldne, mit
denen Sie fiinf elementare Ausloser von Dauermiidigkeit
und Erschopfung decodieren bzw. die entsprechenden
Energie-Player Ihres Korpers unterstiitzen konnen.“

Genau hier setzt dieser Ratgeber an! Ich zeige Ihnen in meiner
Sprechstunde erprobte Mikronéhrstoff-Fahrpldne, mit denen Sie
finf elementare Ausloser von Dauermiidigkeit und Erschopfung
decodieren bzw. die entsprechenden Energie-Player Ihres Korpers
nachhaltig unterstiitzen kénnen. Im Do-it-yourself (DIY)-Pro-
gramm fiir Energiegeladene helfe ich Thnen, Thren Korper besser
zu verstehen, rdume mit gingigen Vorurteilen auf und unterstiitze
Sie dabei, Ihren individuellen Weg zu mehr Energie und Wohlbe-
finden erfolgreich zu gehen.

Vorwort



Vorwort

Widerspriiche, wenn es um Mikronéhrstoffe geht, kommen in
meinen Augen hdufig durch eine mangelnde Begriffsdefinition
zustande. Es werden sprichwortlich Apfel mit Birnen verglichen.

Im ersten Teil stelle ich Ihnen deswegen zunéchst die vielfalti-
gen Funktionen von Mikronéhrstoffen dar und erkldre Thnen, wel-
che Beschwerden mit einem Mangel zusammenhédngen konnen.
Mit Blick auf verschiedene Risikogruppen erklére ich Ihnen, wie es
zu der Abwirtsspirale aus Midigkeit und Erschopfung kommt.
Hier kommen die fiinf Energie-Player ins Spiel: Ihr Darm, der Stoff-
wechsel, Thre Stressbalance, die Schilddriise als Hormonzentrale
und die notwendige Entlastung bei chronischen stillen Entziin-
dungen, auch silent inflammations genannt.

,Im ersten Teil stelle ich Ihnen die Funktionen von Mikro-
ndhrstoffen dar und erkldre Ihnen, welche Beschwerden mit
einem Mangel zusammenhdngen kénnen.“

Da ein Néahrstoffmangel im hektischen Alltag jedoch zunéchst un-
tergeht, mochte ich Thnen im zweiten Teil dabei helfen, die Warn-
signale Thres Korpers besser zu erkennen und zu verstehen. Dazu
stelle ich Thnen Fragebdgen, Selbsttests sowie deren Mdoglichkei-
ten und Grenzen vor - und erklare Ihnen, wann es sinnvoll ist,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

»Im zweiten Teil helfe ich Ihnen dabei, die Warnsignale
Ihres Korpers besser zu erkennen und zu verstehen.“



Vorwort

Da es der natiirliche Zustand eines Menschen ist, gesund und
energetisch zu sein, stelle ich Thnen im dritten Teil dieses Buches
schlief3lich die magischen fiinf Fahrpldne vor, um diesen energie-
geladenen Zustand mithilfe von Mikronéhrstoffen wieder zu errei-
chen. Vorab sei verraten: Viele Defizite lassen sich leicht beheben
oder zumindest reduzieren. Im Anhang habe ich zusitzlich die
wichtigsten Mikrondhrstoffe fiir jeden Fahrplan im Quick-Start ta-
bellarisch aufgearbeitet, sodass Sie diese jederzeit rasch nachschla-
gen konnen.

»Im dritten Teil stelle ich Ihnen fiinf magische Fahrpldiine
vor, um mithilfe von Mikrondhrstoffen diesen energie-
geladenen Zustand wieder zu erreichen.“

Nun wiinsche ich Thnen aber erst einmal viel Spafl und Erfolg
beim Decodieren der eigenen Beschwerden und fiir eine ziel-
gerichtete Umsetzung [hres neuen Wissens. Let’s do it!

Cornelia. (B






WOZU BRAUCHE ICH
EIGENTLICH
MIKRONAHRSTOFFE?

Uber die Erndhrung fiihren Sie Inrem Korper taglich Nahrstoffe zu, die fiir eine
normale Entwicklung und Aufrechterhaltung der Gesundheit bendtigt werden.
Die Welt der Nahrstoffe ist breit gefachert. Entdecken Sie auf den nachsten
Seiten zundchst, wie entscheidend eine optimale Mikronahrstoffversorgung fiir
reibungslose Korperfunktionen ist, wie sich der Bedarf in bestimmten Lebens-
situationen deutlich verandern kann und welche Energie-Player wesentlich
dariiber entscheiden, wie energiegeladen Sie sich fiihlen.
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Es geht bei
Gesundheit um
einen Zustand, der
es uns ermoglicht,
unser volles
Potenzial aus-
zuschopfen.

Die vielfaltige Welt der Nahrstoffe

Ich erinnere mich noch genau an meine erste Vorlesung an der
Universitdt. Meine Erwartung war, hier die Geheimnisse ewiger
Gesundheit kennenzulernen. Ich war mir dariiber im Klaren, dass
man sich zundchst durch viel theoretisches Wissen wie Anatomie,
Biochemie und Physiologie arbeiten muss. Und natiirlich hingen
wir den Professoren an den Lippen, wenn es um Krankheitslehre,
Mikrobiologie, Virologie oder Pharmakologie ging. Wir horten re-
gelmafig, dass Lebensstilmafinahmen und eine ausgewogene Er-
ndhrung wichtig sind. Nur leider sind genau diese elementaren
Themen auf nur wenige Stunden begrenzt. So stand ich dann als
frisch gebackene Arztin recht hilflos am Patientenbett, wenn Fra-
gen aufkamen wie: Was kann ich mithilfe der Erndhrung ausrich-
ten? Sind Nahrstoffpraparate hilfreich? Und welche Sportart fo1-
dert meine Gesundheit?

Bereits 1984 hat die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bei
der Definition von Gesundheit eine ganzheitliche Betrachtungs-
weise als Ziel gesetzt: ,Gesundheit ist der Zustand des vollstindi-
gen Kkorperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und
nicht nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen.“ (Franzko-
wiak P und Hurrelmann K 2022) Es geht bei Gesundheit also um
einen Zustand, der es Ihnen ermdglicht, Ihr volles Potenzial aus-
zuschopfen und ein aktives, erfiilltes Leben zu fithren.

Um dies zu erreichen, sollte als Basis immer Ihr Lebensstil ver-
standen werden. Neben den Sdulen Bewegung und Entspannung
spielt hierbei die ausgewogene Erndhrung eine unverzichtbare
Rolle. Das heif3t: Mithilfe einer Vielzahl von Nahrungsmitteln aus
verschiedenen Lebensmittelgruppen fithren Sie IThrem Organis-
mus tdglich viele Nahrstoffe zu. Um diesen Prozess besser zu ver-
stehen, konnen Sie sich Thren Korper als eine grof3e biochemische
Fabrik vorstellen, in der ununterbrochen Stoff X durch unzéhlige
komplizierte Reaktionen zu Stoff Y umgesetzt wird.
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Es leuchtet schnell ein, dass hierfiir sehr viel Energie benotigt
wird. Falls Sie sich einmal die Frage gestellt haben sollten, warum
wir eigentlich jeden Tag essen miissen, haben Sie hier die Antwort:
Wir wandeln fortlaufend zugefiihrte Nahrungsenergie in Korper-
energie um. Ein weiterer Vergleich zum Verstdndnis: Wahrend Sie
im Supermarkt mit Euros Ihre Einkdufe bezahlen, heifit die Ener-
giewdhrung des Korpers Adenosintriphosphat oder kurz ATP. Es
werden stdndig Nahrstoffe bendétigt, um ausreichend viel dieser
Wiahrung fiir lebenswichtige Funktionen verfiigbar zu haben.
Energie, um z. B. Denkprozesse, den Atem, Herzschlag oder die
Verdauung aufrechtzuerhalten.

Makronahrstoffe, die Grundbausteine unserer Nahrung
Wihrend die Makrondhrstoffe als Energielieferanten und Baustof-
fe verwendet werden, ermoglichen Mikrondhrstoffe erst den rei-
bungslosen Ablauf unzédhliger biochemischer Prozesse. Zu den
Makrondhrstoffen zdhlen Proteine, Fette und Kohlenhydrate.
Mengenmaiflig machen sie also den Grof3teil der Erndhrung aus. Je
nach Alter, Geschlecht, Aktivitdit und gesundheitlichen Zielen
sind die empfohlenen Mengen natiirlich individuell unterschied-
lich grof3. Wie viele Kalorien ein Mensch am Tag an Energie ver-
braucht, hingt unter anderem von seinem Grundumsatz ab.
Gemeint ist die Energie, die der Korper benotigt, um die schon
erwdhnten lebensnotwendigen Funktionen zu regeln. Dabei ist
der Grundumsatz vom Geschlecht, dem Alter und der vorhande-
nen Muskelmasse abhdngig.

Da mit zunehmendem Alter die Muskelmasse in der Regel im
Verhiltnis zum Fettgewebe abnimmt, sinkt auch der Grundumsatz.
Und da Frauen generell iiber einen hoheren Fettanteil als Mdnner
verfiigen, haben sie einen allgemein niedrigeren Grundumsatz. Ein
Beispiel: Der Grundumsatz einer Frau, die 60 kg wiegt, belduft sich
auf taglich rund 1.200 Kilokalorien. Demgegeniiber bend6tigt ein 80
kg schwerer Mann rund 1.900 Kilokalorien. Hinzu kommt der zu-

Bei den Nahrstoffen
wird grundsatzlich
zwischen Makro-
und Mikronahr-
stoffen unterschie-
den.

Zu den Makronahr-
stoffen zahlen
Proteine, Fette und
Kohlenhydrate.
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sdatzliche Bedarf abhédngig von der individuellen korperlichen Akti-
vitdt. Bei leichter korperlicher Arbeit, z. B. Biiroarbeit, verbraucht
die Frau aus unserem Beispiel circa 2.000 Kalorien und der Mann
insgesamt circa 2.800 Kalorien tédglich. Wird regelméfig Sport ge-
trieben, steigt der tdgliche Kalorienbedarf entsprechend an.

EiweiBe fiir Aufbau und Reparatur

Wichtige Bausteine fiir den Korper sind die Proteine bzw. Eiweif3e.
Sie werden fiir den Aufbau und die Reparatur von Geweben wie
Muskeln, Haut, Knochen und Organen benétigt. Nur im Falle ei-
nes Energiemangels werden sie auch zur Energiebereitstellung ge-
nutzt. Um Proteine aus dem Darm in die Blutbahn aufnehmen zu
konnen, miissen sie in einzelne Aminosduren zerlegt werden. Ei-
nige dieser Aminosduren kann der Korper allerdings nicht selbst
herstellen, weswegen sie regelmafiig von aufien zugefithrt werden
miissen. Haufig werden sie daher auch als essenzielle Aminosau-
ren bezeichnet. Dazu gehoren: Isoleucin, Leucin, Lysin, Methio-
nin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin. Fiir Sduglin-
ge ist Histidin ebenfalls essenziell.

Zu den eiweifireichen Lebensmitteln gehoren viele tierische
Produkte wie Fleisch, Fisch, Eier oder Milchprodukte. Pflanzliche
Proteinquellen stellen Hiilsenfriichte - allen voran die Sojabohne
- dar, aber auch Niisse, Samen und Pilze liefern viel wertvolles Ei-
weils.

Energiespeicher Fett

Fette sind demgegeniiber eine gute Energiequelle und dienen auch
als Energiespeicher fiir schlechte Zeiten. Sie sind Bestandteil aller
Zellmembranen, also diinner Strukturen, die die einzelnen Zellen
umschliefien und hieriiber von der Umgebung abgrenzen. Auch
bei der Produktion wichtiger Hormone sind Fette mafigeblich be-
teiligt. Sie bestehen jeweils aus einem Teil Zuckeralkohol (Glyce-
rin) und drei Teilen Fettsduren. Je nachdem, welche Fettsduren in
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einem Fett verbaut werden, unterscheiden sich die verschiedenen
Fette in ihren Eigenschaften. So konnen Fette bei Zimmertempera-
tur beispielsweise in fliissiger oder fester Form vorkommen, sie
koénnen entziindungsférdernd oder -hemmend sein.
Empfehlenswert sind Fette aus Lebensmittelquellen wie Avoca-
dos, Niissen, Samen, Olivendl, Fisch und Algen. Einige Fette wie
gesadttigte Fette aus tierischen Produkten und insbesondere indust-
riell hergestellte Transfette (kommen in hoch verarbeiteten Le-
bensmitteln wie Keksen, Croissants oder Frittiertem wie Pommes
vor) sollten nur in geringen Mengen gegessen werden, da sie in Zu-
sammenhang mit gesundheitlichen Problemen gebracht werden.

Treibstoff Kohlenhydrate

Sie sind der Treibstoff fiir alle Kdrperzellen. Bevor die unterschied-
lich langen Zuckerketten im Darm aufgenommen werden kon-
nen, werden auch sie in Einzelmolekiile umgewandelt: die be-
kannte Glukose oder Fruktose (Fruchtzucker). So besteht beispiels-
weise Haushaltszucker aus je einem Molekiil Glukose und einem
Molekiil Fruktose. Aber auch Ballaststoffe werden zur Gruppe der
Kohlenhydrate gezdhlt. Die pflanzlichen Nahrungsbestandteile
sind zwar nicht vollstindig verdaubar, spielen aber dennoch eine
wichtige Rolle fiir die allgemeine Gesundheit.

Kohlenhydrate finden sich in Lebensmitteln wie Getreide (z. B.
Brot, Nudeln, Reis, Haferflocken), Kartoffeln, stirkereichem Ge-
miise (Karotten, rote Beete), Hiilsenfriichten (Bohnen, Erbsen)
und Obst.

Mikronahrstoffe beeinflussen samtliche Kérperfunktionen

Kommen wir zu den Mikronéhrstoffen und der Welt aus Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Je nach Definition ge-
hoéren zu dieser Gruppe auch die einzelnen Aminoséduren, essenzi-
elle Fettsduren (z. B. Omega-3- und Omega-6-Fettsduren) sowie die
grole Vielfalt sekundérer Pflanzenstoffe. Allen gemeinsam ist,

Achtung Transfette:
Eine erhohte Zufuhr
wird mit Herzkreis-
lauferkrankungen
wie Herzinfarkt
oder Schlaganfall in
Verbindung
gebracht.

Zu den Mikronahr-
stoffen gehdren
Vitamine, Mineral-
stoffe und Spuren-
elemente.
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dass sie im Gegensatz zu den Makrondhrstoffen keine Energieliefe-
ranten sind und auch nur in geringen Mengen zugefithrt werden
miissen. Weil sie unverzichtbar fiir simtliche Stoffwechselprozes-
se sind, bergen sie jedoch eine Superkraft, die Sie spdter im Do-it-
yourself-Programm noch genauer kennenlernen werden.

Mikronahrstoffgruppen

Ich stelle Ihnen zundchst die funktionellen Mikronédhrstoffgrup-
pen kurz vor; einzelne Stoffe treffen Sie ausfiihrlicher in den fiinf
Mikrondhrstoff-Fahrplanen zur Decodierung von Dauermiidig-
keit und Energielosigkeit im dritten Teil dieses Buches wieder.

Vitamine

Der Begrift leitet sich von den Wortern Vita (lat. = das Leben) und
Amin (lat. = stickstoffhaltige Verbindung) ab. Wie der Name schon
andeutet, sind Vitamine lebensnotwendig fiir unterschiedliche
Stoffwechselprozesse. Weiterhin unterstiitzen sie das Zellwachs-
tum, wichtige Reparaturvorgiange, die Schlagkraft Ihres Immun-
systems, gesunde Haut, Knochen und Gewebe.

Aufteilen lassen sie sich in wasser- und fettldsliche Vitamine.
Die wasserloslichen, wie beispielsweise Vitamin C oder B-Vitami-
ne, werden vom Korper nicht gespeichert und miissen somit regel-
mafig tiber die Erndhrung zugefithrt werden. Fettlosliche Vitami-
ne (Vitamin A, D, E und K) kdénnen hingegen im Organismus ge-
speichert werden. Grundsétzlich kann der Bedarf individuell und
in bestimmten Lebenssituationen stark variieren, Risikogruppen
fiir eine Unterversorgung finden Sie im Kapitel iiber erste Anzei-
chen von Mikrondhrstoffdefiziten (s. Seite 23).

Mineralstoffe und Spurenelemente

Gleiches gilt fiir die Mineralstoffe und Spurenelemente. Minerali-
en werden anorganischen Stoffen zugeordnet. Sie spielen eine
wichtige Rolle bei der Aufrechterhaltung des Fliissigkeitshaushal-
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tes, der Muskelkontraktion, Knochen- und Zahngesundheit, aber
auch fir die Nervenfunktionen und weitere Prozesse. Bekannte
Vertreter: Calcium, Magnesium, Kalium und Natrium.

Obwohl Spurenelemente nur in winzigen Mengen benétigt
werden, miissen auch sie regelmafiig zugefiithrt werden. Sie unter-
stlitzen ebenfalls den Stoffwechsel, das Immunsystem und sorgen
fiir die Aufrechterhaltung der Homdostase. Vielleicht haben Sie
diesen Begriff schon einmal gehort. Gemeint sind damit optimale
Bedingungen fiir das Funktionieren all Ihrer Koérperzellen. Zu den
bekannteren Spurenelementen zahlen Selen, Eisen, Zink und Jod.
Die Gruppe ist jedoch deutlich grofler: Weitere erwdhnenswerte
Vertreter sind beispielsweise Kupfer, Mangan, Chrom oder Molyb-
dén.

Sekundare Pflanzenstoffe

Unter dem Sammelbegriff sekundére Pflanzenstoffe werden sehr
unterschiedliche Substanzen zusammengefasst. Bislang sind etwa
100.000 dieser Stoffe bekannt, wobei 5.000 bis 10.000 in unserer
Nahrung vorkommen (Watzl B 2008). Eine ungeheure Vielfalt, die
dazu beitragen kann, fiir uns Menschen das Risiko fiir die Entste-
hung verschiedener Krankheiten zu senken. Pflanzen dienen se-
kundiére Pflanzenstoffe als natiirlicher Schutz vor Schidlingen,
UV-Strahlung, Krankheiten oder auch dazu, Bestduber anzuzie-
hen. Besonders verbreitet in Zusammenhang mit der menschli-
chen Gesundheit sind Carotinoide, Flavonoide und Phytodstroge-
ne (Watzl B 2012).

Wichtig Aufgaben von Mikronahrstoffen

Auch wenn die genaue Biochemie den Rahmen dieses Buches
sprengen wiirde, wird bereits jetzt klar, dass ein Zuwenig an Nahr-
stoffen gewaltige Auswirkungen auf Ihr Energieniveau und das in-
dividuelle Wohlbefinden haben kann. Auch beim Lesen dieser
Zeilen schldgt Ihr Herz, Sie atmen und vielleicht miissen Sie gerade

Mikronahrstoff-
defizite storen die
Homoostase — das
Gleichgewicht von
aufbauenden und
abbauenden Pro-
zessen im Korper.
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Mithilfe der
Mikrondhrstoffe
wird in den
Mitochondrien
standig ATP
gebildet: Adenosin-
triphosphat -
unsere korper-
eigene Energie-
wahrung.

ein kitzelndes Haar auf die Seite schieben. All das bend6tigt Energie.
Thre biochemische Fabrik lduft also stindig auf Hochtouren.

Im Folgenden gebe ich Ihnen einige wichtige Beispiele fiir die
Rolle von Mikrondhrstoffen in Threm Korper, die diese Tatsache
noch bewusster werden lassen.

Wachstum und Entwicklung

Die Zellen des Korpers verbinden sich zu Geweben und bilden ge-
meinsam Organe. Da geschddigte Zellen abgebaut und fortlaufend
neue Zellen gebildet werden miissen, braucht es ausreichend Ener-
gie fiir die Zellteilung. Beispiel: Mikrondhrstoffe wie die Folsdure
(Vitamin B9), Vitamin B6 und B12 sind wichtig fiir die Bildung
und den Abbau von DNA, dem genetischen Material aller Zellen
(Julian T 2020, Bohnsack BL 2004).

Forderung des Stoffwechsels

Auch fiir samtliche Stoffwechselvorgange (Metabolismus) bend-
tigt Thr Korper Energie. Fast jede Zelle hat hierfiir spezialisierte
Strukturen: die Mitochondrien. Diese produzieren wie kleine
Kraftwerke rund um die Uhr Energie, die es fiir die beschriebenen
Aufbau-, Umbau- und Abbauprozesse braucht. Damit dies schnell
vonstattengehen kann, werden Enzyme als Reaktionsbeschleuni-
ger benotigt. Hilfsstoffe der Enzyme wiederum nennt man Co-
faktoren. Und es wird Sie kaum tiiberraschen: Hier kommen die
Mikrondhrstoffe ins Spiel, die u. a. Enzyme und somit unzihlige
biochemische Reaktionen des Kohlenhydrat-, Protein- oder Fett-
stoffwechsels unterstiitzen (Duchen MR 2004).

Sauerstofftransport auch in kleinste Zellen

Beim Sauerstofftransport im Korper spielt Eisen eine besondere
Rolle. Als unverzichtbarer Bestandteil des Hiamoglobins, dem
Blutfarbstoff der roten Blutkdrperchen (Erythrozyten), hilft Eisen
beim Sauerstofftransport von der Lunge zu den entlegensten Zel-
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len. Dort angekommen gibt das Himoglobin den Sauerstoff ab,
um die Energieproduktion in den Mitochondrien zu unterstiitzen.
Nach getaner Arbeit kehrt das freigesetzte Himoglobin iiber den
grofien und kleinen Blutkreislauf zur Lunge zuriick, um erneut als
Taxi zu fungieren und Sauerstoff aufzunehmen.

Ein Mangel an Eisen kann zu einer Andmie fithren. Das ist ein
Zustand, bei dem der Korper nicht genug rote Blutkdrperchen pro-
duziert oder diese nicht ausreichend mit Eisen beladen sind. Dies
kann zu einer verringerten Sauerstoffversorgung der Zellen fithren
und Symptome wie Miidigkeit, Schlappheit oder Kurzatmigkeit
verursachen (Yiannikourides A 2019).

Unterstiitzung des Immunsystems

Einige Mikrondhrstoffe, darunter Vitamin C, D und Zink, sind be-
kannt dafiir, das Immunsystem bei der Abwehr von Krankheitser-
regern zu unterstiitzen. Sie spielen also eine wichtige Rolle, damit
Ihr Korper Antikorper bilden und auch Entziindungsprozesse re-
gulieren kann (Carr AC 2017, Gombart AF 2020, Selvarjaj P 2011,
Zittermann A 2016).

Regulierung des Nervensystems

Verschiedene B-Vitamine, insbesondere Vitamin B6, B12 und Fol-
sdure (Vitamin B9), unterstiitzen die Bildung von Neurotransmit-
tern. Ein komplizierter Begriff, der sich einfach tibersetzten lasst:
Neurotransmitter sind chemische Botenstoffe, die aufgrund be-
stimmter Gehirnaktivitdten freigesetzt werden und fiir die Weiter-
gabe von Informationen von der einen zur niachsten Nervenzelle
sorgen. Auf diese Weise konnen Neurotransmitter auf die Funkti-
on des Nervensystems Einfluss nehmen.

Sicherlich haben Sie auch schon oft von den sogenannten
Gliickshormonen gehort, zu denen z. B. Dopamin und Serotonin
gehoren. Und vielleicht kennen Sie das Gefiihl, wenn nach kor-
perlicher Aktivitdt und Sport Ihre Stimmung steigt? Tatsachlich

Faktoren wie
Hormonschwan-
kungen, Entziin-
dungsherde oder
ein schlecht
eingestellter
Blutzucker kdnnen
Neurotransmitter
sabotieren.
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wird dann neben Endorphinen mehr Dopamin ausgeschiittet,
welches eine zentrale Rolle in Bezug auf Belohnung, Motivation
und Wohlbefinden spielt. Zusammen mit Serotonin tragen diese
Botenstoffe also dazu bei, dass Sie bei guter Laune bleiben und leis-
tungsfahig sind. Interessante Kandidaten auch fiir Ihren Schlaf-
wach-Rhythmus: Serotonin, Dopamin oder Melatonin (Markun S
2021).

Beeinflussung des Hormonhaushalts

Ich gehe davon aus, dass sich die meisten Frauen und Manner der
Macht von Hormonen (griech. = Antreiber) bewusst sind. Das
Hormonsystem ist ein Netzwerk von Driisen, das die korperliche
Hormonausschiittung steuert und reguliert. Auch bei Hormonen
handelt es sich um chemische Botenstoffe, die von grof3er Bedeu-
tung fiir den Ablauf unterschiedlicher Kérperfunktionen sind. Ob
der Stoffwechsel, Wachstum, Entwicklung und Fortpflanzung
oder Schlaf und Stimmung.

Das Hormonsystem ist komplex, die Hormonausschiittung ein
regulierendes Zusammenspiel vielzdhliger Faktoren, zu denen
auch eine ausreichende Versorgung mit Mikronédhrstoffen gehort.
Zu den wichtigsten Vertretern im Hormonhaushalt gehoren das
Stresshormon Cortisol, das blutzuckersenkende Insulin, die Schild-
driisenhormone, Wachstumshormone und Sexualhormone.

Schutz vor oxidativem Stress

Und wieder ein Begriff, der schon zum alltdglichen Sprachge-
brauch gehort, den aber viele nicht richtig einordnen konnen. Da
man sich unter oxidativem Stress in der Regel auch recht wenig
vorstellen kann, erkldre ich den Prozess anhand eines Apfels:
Schneiden Sie ihn auf, verfarbt er sich an der Schnittstelle inner-
halb kurzer Zeit braun, da durch das Aufschneiden die Struktur des
Apfels verletzt wurde. Hierdurch kommen plétzlich Inhaltsstoffe
der Apfelzellen miteinander in Kontakt, die zuvor getrennt waren.



