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Die Kraft der
Vitamine, Mineralstoffe

und Spurenelemente

Worauf Sie bei Threr
Ernahrung grundsatzlich
achten sollten um gesund
und vital zu bleiben.

ur unsere Gesundheit spielen Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente
(Mikronahrstoffe) eine wichtige Rolle.
Diese werden Uber die Nahrung auf-
genommen und in unserem Korper fir eine
Vielzahl von Funktionen benétigt. Hierzu
zahlen die Produktion von Hormonen, die
Impulstubertragung in Nervenzellen, die
Kontraktion von Muskelfasern, die Bildung
neuer Zellen sowie die Regulation des Im-
munsystems. Eine ausreichende Zufuhr ist
eine wichtige Voraussetzung fur den Erhalt
bzw. fur die Wiederherstellung der Gesund-
heit. Ein erhohter Bedarf, wie etwa in der
Schwangerschaft, Stillzeit, bei Sport, Stress
und im Wachstum oder eine verminderte
Aufnahmefahigkeit, wie z.B. durch Me-
dikamente und entziindliche Magen-
Darmerkrankungen, kénnen Ursa-
chen fur einen Mangel sein. Aber
auch bei Erkrankungen, wie Dia-
betes mellitus, Krebs, Leber- und
Nierenfunktionsstorungen, kann
ein Defizit dieser Bausteine ent-
stehen.
auch bei einseitiger Erndhrung auf-
treten. Ob eine unzureichende Versor-
gung besteht, lasst sich im Blut nachweisen.
Bei einer Unterversorgung oder bei Man-
gelsymptomen kann es sinnvoll sein, Mikro-
nahrstoffe durch sogenannte Nahrungser-
ganzungsmittel oder Infusionen zuzufthren.
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Mangelzustande konnen

Wo Sie die einzelnen Bestandteile finden und
woflr sie im Korper notwendig sind, zeigt
nachstehende Tabelle. Allerdings sind Mikro-
nahrstoffe fur zahlreiche Aufgaben zustandig,
sodass hier nur ein kleiner Auszug der wich-
tigsten Funktionen genannt werden kann.

NAME

Vitamin A

Vitamin B1

Vitamin B2

Vitamin B3

Vitamin B5

Vitamin B6

Folséure

Vitamin

B12

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin E

Selen

Zink

Eisen

AUFGABE

Sehvorgang, Schutz von Haut
und Schleimh&uten, Starkung
des Immunsystems

Funktion des Nervensystems,
Starkung des Immunsystems,
Amminoséurestoffwechsel,
Energiegewinnung

Antioxidans, Energiegewin-
nung, Bildung roter Blutkérper-
chen

Auf- und Abbau von Kohlenhy-
draten, Fett und Aminoséuren,
Cholesterinsenkung

Wundheilung, Funktion des
Nervensystems

Funktion des Nervensystems,
Bildung der roten Blutkdrper-
chen, Bildung von Vitamin B3

Fehlbildungsprophylaxe in der
Schwangerschaft, Bildung der
roten Blutkdrperchen

Bildung der roten Blutkdrper-
chen, Funktion des Nervensys-
tems, Zellentwicklung

Funktion des Immunsystems,
Schutz vor oxidativen Schaden,
entzindungshemmend

Knochenaufbau, Aufnahme von
Kalzium, Zellwachstum

entziindungshemmend, Star-
kung des Immunsystems, Anti-
oxidans

Bildung von Schildriisenhormo-
nen, Antioxidativ, Stérkung des
Immunsystems

Wundheilung, Starkung des
Immunsystems, Gesundheit
von Haut, Haaren und Néagel

Transport und Speicherung von
Sauerstoff, Bildung der roten
Blutkdrperchen
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Haben Sie Fragen an unsere
Expertin Dr. Dagmar Prinz?

DANN E-MAIL AN:
GESUND.KUVERT@POST.AT

Weitere Infos finden
Sie auf www.prinz-med.at

Wahldrztin fir Allgemeinmedizin mit Schwerpunkt auf Ortho
molekulare Medizin, Gewichtsreduktion und Neuraltherapie.

MANGELSYMPTOME

Nachtblindheit, trockene Haut,
Wachstumsstorungen

Schlaflosigkeit, FuBbrennen,
Konzentrationsschwéche,
Nervenfunktionsstorungen

Lichtempfindlichkeit, Entziindun-
gen der Mundschleimhaut,
Nervenfunktionsstorungen

Erschdpfung, Muskelschwdche,
Zungenbrennen

Schwache, FuBbrennen,
Immunschwéche

Nervositat, Blutarmut,
Nervenfunktionsstorungen,
Muskelschwéche

korperliche Schwéche,
Nervenschmerzen, Blutarmut

Blutarmut, Midigkeit,
Nervenfunktionsstorungen,
Abwehrschwéche

Infektanfalligkeit, Wundhei-
lungsstérungen, Zahnfleisch-
entziindungen

Osteoporose, Infektanfalligkeit

Frilhzeitige Hautalterung,
Infektanfalligkeit, Miidigkeit

Immunschwéche, Verénderun-
gen der Haarstruktur

Chronische Midigkeit, Haar-
ausfall, Wundheilungsstorun-
gen,

depressive Verstimmung

Mudigkeit, Haarausfall, brichi-
ge Négel, Konzenttrationssto-
rungen

NAHRUNGSMITTEL
Leber, Niere, Ei, Karotten,
StiBkartoffeln

Bierhefe, Weizenkeim,
Schweinefleisch, Erbsen

Kalbsleber,Champions, Bierhe-
fe, Spinat, Joghurt, Ei, Vollmilch

Kalbsleber, Erdniisse, Thun-
fisch, Hiihnerbrust

Kalbsleber, Weizenkeime

Kalbsleber, Kartoffeln, Banane,
Linsen, Bierhefe, Forelle

Weizenkeim, rote Bohnen,
Weizenkleie, Spinat, Kalbsleber

Kalbsleber, Miesmuscheln,
Lachs, Eigelb

Sanddorn, Brokkoli, Hagebutte.
Orangen, Paprika

Fetter Seefisch (Lachs,
Thunfisch), Kalbsleber, Ei

Weizenkeimdl, Sonneblumendl,
Olivendl, Niisse

Hering, Thunfisch, Weizenvoll-
korn, Leber, Niere

Leber, Austern, Linsen, Mais,
Weizenvollkorn, Rindfleisch

Leber, Sojamehl, Hirse, Linsen,
Roggen, weiBe Bohnen
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