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Der menschliche Korper ist wie
eine riesige biochemische Fab-
rik in der es keine Ruhephasen
gibt. Stidndig laufen unzihli-
ge Stoffwechselprozesse in je-
der einzelnen Korperzelle ab.
Fiir einen reibungslosen Ablauf
ist ein ununterbrochener Nach-
schub von Mikronidhrstoffen,
d.h. Vitaminen, Mineralien und
Spurenelementen unerlésslich.
Tritt ein Mangel auf verlang-
samt sich der Stoffwechsel und
die Leistungsfahigkeit nimmt
ab.

Viele dieser Vitalstoffe kon-
nen im Korper nicht gespei-
chert werden, insbesondere
die wichtigen B-Vitamine. Sie
sind an allen Reaktionen des
Energiestoffwechsels beteiligt
und steuern den Nervenstoff-
wechsel inclusive des Gehirns
und der Nervenbotenstoffe.
Damit haben sie Einfluss auf
Stimmungslage, Motivation,
Selbstwertgefiihl, Gedéchtnis-
und Lernfidhigkeit sowie die
Schlafqualitdt. Weitere wichti-
ge Aufgaben sind die Starkung
der Aktivitdt und Schlagkraft
des Immunsystems gegen In-
fektionen und Krebserkrankun-
gen.

Angriff der freien
Radikale

Jede Korperzelle wird 10000-
mal am Tag von sogenannten
freien Radikalen angegriffen.
Freie Radikale sind winzi-
ge Molekiile, die durch ver-
schiedene Stoffwechselvorgin-
ge im Korper gebildet werden
und die mindestens ein unge-
paartes Elektron besitzen. Das
macht die Molekiile &duBerst
,reaktionsfreudig®. Die Reakti-
on von freien Radikalen nennt
man ,,Oxidation“. Freie Radi-
kale reagieren mit EiweiBstof-
fen, Fetten und eben auch dem
empfindlichen Erbgut unserer
Zellen. Sie entreilen den an-
deren Zellen das ihnen fehlen-
de Elektron und beschidigen
auf diesem Wege nicht nur eine
gesunde Zelle sondern sind di-
rekt an der Bildung eines neu-
en freien Radikals beteiligt.
Die geschidigten Zellen ster-
ben ab oder veridndern sich. Die
befallenen Molekiile verlieren
selbst ein Elektron und werden
so wieder zu freien Radikalen.
Eine Kettenreaktion beginnt.

Freie Radikale entstehen im
Korper iberall wo Energie
produziert wird, Sauerstoff
transportiert wird und wo UV-
Strahlung auftrifft (Haut und
Augen). Einige Stresshormone
lassen die Produktion von frei-
en Radikalen ebenso ansteigen
wie das aktivierte Immunsys-
tem im Rahmen der Zerstorung
von Bakterien und Viren. Dar-
iiber hinaus kommen Rauchen,
Schadstoffbelastungen aus der
Umwelt, etliche Medikamente,
Rontgenstrahlung und ionisie-
rende Strahlen auf Langstre-
ckenfliigen als Quelle in Frage.
Um sich gegen die Schidigung
seiner Zellen zu schiitzen hat
der Korper ein ausgekliigeltes
Verteidigungssystem entwi-
ckelt, zudem neben Enzymen,
sekundidren  Pflanzenstoffen,
Mineralien und Spurenelemen-

Wie Vitamine lhre Gesundheit verbessern
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ten auch Vitamine gehoren.

Heutzutage ldsst sich mittels
moderner Labortests feststel-
len, ob und in wie weit Schiaden
an den Zellen durch einen Man-
gel an Antioxidanzien entstan-
den sind.

Ungeniigende
Vitaminverorgung

Immer wieder wird in Frage
gestellt, dass die Vitaminver-
sorgung eines Grofteils der
deutschen Bevolkerung unzu-
reichend ist. Dabei haben Un-
tersuchungen in Deutschland,
Frankreich und den Vereinigten
Staaten gezeigt, dass zwischen
40 und 80% der Bewohner
nicht einmal die Minimalmen-
ge der gesundheitlich notwendi-
gen Vitamine, Mineralien und
Spurenelemente einnehmen.
Besonders ausgeprigt ist die
Unterversorgung mit Jod, Se-
len, Vitamin D3 und Folsiure.

Es ist ein weitverbreiterter Irr-
glaube, dass der von der DGE
(Deutsche Gesellschaft fiir Er-
ndhrung) empfohlene Minimal-
bedarf iliber die tdgliche Nah-
rungsaufnahme gedeckt werden
kann. Dariiber hinaus muss be-
dacht werden, dass der Mini-
malbedarf keineswegs einer op-
timalen Zufuhr entspricht!

Mit dem Wissen, dass gut 70%
der heutigen Erkrankungen als
erndhrungsbedingt eingestuft
werden koOnnen, ist eine ho-
here Zufuhr von Vitalstoffen
mehr als sinnvoll. In Langzeit-
beobachtungen konnte nach-
gewiesen werden, dass eine
zusétzliche Einnahme von An-
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tioxidanzien und Vitaminen das
Risiko senkt fiir Herzkreislau-
ferkrankungen, einige Krebs-
arten und Osteoporose senkt.
Aus diesen Erkenntnissen her-
aus haben einige Lidnder bereits
vor Jahren ihre Konsequenzen
gezogen. So werden beispiels-
weise in den USA per Gesetz
Grundnahrungsmittel wie alle
Getreideprodukte mit Folsdure,
Milch mit Vitamin D und Salz
mit Jod angereichert.

Vitamine und Néihrstoffe sind
die Grundlage fiir einen gesun-
den Korper und ein stabiles Im-
munsystem. Von wenigen Aus-
nahmen abgesehen macht die
Einnahme von einzelnen Vita-
minen keinen Sinn, da sie meist
nur im Verbund ihre volle Wir-
kung entfalten.

Risikoreduktion von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
und Krebs

Vitaminmangel trdgt erheb-
lich zur Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen bei. Es
kommt zur Arterienverstopfung
durch oxidierte Blutfette wenn
zu wenig Vitamin C, Vitamin
E und andere pflanzliche An-
tioxidanzien im Blut enthalten
sind. Ein erhohtes Homocystein
steigert das Schlaganfallrisiko
auf das Vierfache. Zugrunde
liegt ein unzureichender Abbau
infolge eines Mangels an Vita-
min B6, B12 und Folsdure.

Nach den Herz-Kreislauf-Er-
krankungen ist Krebs die zweit-
hiufigste Todesursache. Hier
zeigte eine Auswertung von
mehr als 100 Studien in Ame-
rika, dass die durchschnittliche
Krebsrate um 50% niedriger
ist, wenn eine hohe tédgliche Zu-
fuhr von Vitamin C, Vitamin E
und pflanzlichen Antioxidanzi-
en gewihrleistet ist. In anderen
Untersuchungen konnte nach-
gewiesen werden, dass Vitamin
D das Risiko fiir die hédufigs-
ten Krebsarten wirkt: bei Frau-
en insbesondere auf Brust- und
Darmkrebs, bei Minnern auf
Prostata- und Darmkrebs.

Immer mehr Menschen werden
pflegebediirftig aufgrund von
Demenz oder im Gefolge von

11.10.2018 um 18:00 Uhr

Knochenbriichen, die auf Os-
teoporose zuriickzufiihren sind.
Auch hier wirken Vitamine.

Demenzrisiko senken

B-Vitamine werden beim Auf-
bau und der Erneuerung von
Nervenzellen benétigt und sind
an der Produktion von Nerven-
botenstoffen wie Acetylcholin
beteiligt. Bei niedrigen Vita-
min-D-Blutwerten konnte ein
enger Zusammenhang mit dem
Risiko fiir die Entwicklung von
Demenz und Alzheimer nach-
gewiesen werden. Eine mangel-
hafte Versorgung mit Vitamin
D und B-Vitaminen verdoppelt
das Risiko fiir Depressionen.

Osteoporose vorbeugen

Die Wichtigkeit von Vitamin D
zur Vorbeugung und Behand-
lung von Osteoporose steht
heute auBler Frage. Neben dem
fiir den Knochenaufbau unver-
zichtbaren Kalzium spielt auch
Vitamin K eine bedeutende
Rolle. Es beeinflusst die kno-
chenaufbauenden  Botenstof-
fe und sorgt dafiir, dass Kalzi-
um im Knochengewebe fixiert
wird. Zusitzlich sorgt Vitamin
K dafiir, dass sich iiberschiissi-

Vitaminmangel
verdoppelt das Risiko an
Depression zu erkranken

ges Kalzium nicht in den Win-
den der Blutgefédfe ablagert.

Augenerkrankungen
reduzieren

Mit steigendem Alter leiden im-
mer mehr Menschen an grau-
em Star (Katarakt) und an Ma-
kuladegeneration. Die damit

Werbung

Dr. Stefan Feidt hat iiber 35 Jahre als Facharzt fiir Allgemein-
medizin, Diabetologie, Sportmedizin und Umweltmedizin wdh-

rend seiner drztlichen Tdtigkeit viele Erfahrungen mit Krankheiten

gesammelt, die eindeutig die Folgen falscher und unvollstindi-

ger Erndihrung waren. Daher widmet er sich derzeit mit grofiem

Engagement der Unterstiitzung von Menschen bei einer gesunden

Lebensfiihrung. Ziel ist es, Krankheiten vorzubeugen durch gesun-

de, abwechslungsreiche Erndhrung mit natiirlichen Lebensmitteln,

erganzt durch qualitativ hochwertige schadstofffreie Nahrungs-

ergdnzungsmittel, um dadurch eine ausreichende Versorgung des

Korpers mit den erforderlichen Vitalstoffen sicher zu stellen.

verbundene teils hochgradige
Einschrinkung des Sehvermo-
gens fiihrt zu einem massiven
Verlust an Lebensqualitit und
Mobilitit. Schiden an der Ma-
kula (Stelle des schirfsten Se-
hens auf der Netzhaut) lassen
sich durch Einnahme von Vit-
amin C, Vitamin B6, B12 und
Folsdure wesentlich verringern.
Auch Katarakt tritt viel seltener
auf unter Gabe von Vitamin C
und Vitamin E.

Immunsystem stiirken

Ein schlagkriftiges Immunsys-
tem ist ohne Vitamine undenk-
bar. Dass Vitamin C hier eine
tiberragende Rolle spielt ist
allseits bekannt. Die besonde-
re Anfilligkeit fiir Infekte im
Winter hingegen ist auf einen
niedrigen Vitamin D-Spiegel
zuriickzufiihren. Neben diesen
beiden Vitaminen aktivieren
auch Vitamin A, Vitamin B12
und Vitamin E unterschiedliche
Zellen des Immunsystems.

Durch die geziehlte Vitamin-
zufuhr erhohren Sie Ihre
Abwehrkrdfte

Mangelerscheinungen
verhindern ist zu wenig

Die optimale Leistungsfihig-
keit und ein effektives Immun-
system sind von einer iiber-
durchschnittlichen Zufuhr von
Mikronéhrstoffen abhingig.
Lebensgewohnheiten, Erban-
lagen oder bereits bestehende
Krankheiten vervielfachen den
Bedarf genauso wie die Entgif-
tung von Schadstoffen. Ein ge-
steigerter Bedarf besteht u.a.
bei folgenden Erkrankungen:
Herzinfarkt, Schlaganfall, Dia-
betes mellitus, Bluthochdruck,
Rheuma, Asthma, Allergien,
ADHS, Vorstufen von Krebs,
erhohte Blutfettwerte.

Risikogruppen

Dariiber hinaus gibt es Risi-
kogruppen von Menschen, die
noch keine Erkrankung entwi-
ckelt haben: Menschen mit aku-
ten Infektionen, dltere Menschen
und Jugendliche, Schwangere,
Raucher, Alkoholkonsumenten,
Sonnenanbeter, Freizeitsportler,
Amalgamplombentriger, Frauen
bei Pilleneinnahme, stark Ge-
stresste, Menschen die Umwelt-

giften ausgesetzt sind oder Dié-
ten halten.

Auch eine Reihe von Medika-
menten beeinflussen die Auf-
nahme von Vitaminen: Antibio-
tika, Magensiurepuffer, Aspirin,
Kortisonpriparate, Antidiabeti-
ka, Antihistaminika.

Sicherheitszufuhr
statt Minimalzufuhr

80% der Deutschen gehoren
mehreren Risikogruppen an.
Fiir sie sind die von der DGE
empfohlenen ,,Minimalzufuhr-
werte” von Vitaminen keines-
falls ausreichend. Eine optima-
le Zufuhr liegt deutlich dariiber
und zahlt sich fiir die Gesund-
heit mehrfach aus:

- sie stellt sicher, dass alle
Stoffwechselvorgidnge opti-
mal ablaufen

- sie sorgt dafiir, dass das Im-
munsystem schlagkriftig ist

- sie gewdhrleistet, dass die
Gewebespeicher stindig ma-
ximal gefiillt sind

Informationsreihe gesunde
Lebensfiihrung

Im Rahmen einer Informations-
reihe , zu der Interessierte herz-
lich eingeladen sind, werden in
loser Reihenfolge Gesundheits-
themen besprochen.Das Thema
der zweiten Veranstaltung lautet:

Wie Vitamine Ihre Gesund-
heit verbessern

Die Veranstaltung findet am
Donnerstag, den 11.10.2018
statt von 18:00 bis 19:30 Uhr
im Café Edelstein in 66629
Oberkirchen, Hauptstrafle 26
(Alte Schule — Mineralogisches
Museum). An diesem Abend
wird Dr. Stefan Feidt als Referent
und kompetenter Ansprechpart-
ner zur Verfiigung stehen.

Anmeldung erbeten

Da die Anzahl der Sitzplitze
im Café Edelstein beschrinkt
ist wird um friihzeitige An-
meldung unter Angabe der teil-
nehmenden Personen-Zahl per
E-Mail an folgende Adresse:
mr@gudd-zweck.de oder tele-
fonisch unter 0176 604 580 19
- Michaela Roos, gebeten.

Wir freuen uns auf Ihr
Kommen.

Café Edelstein
Mineralogisches Museum
Hauptstrafie 26 (Alte Schule)
66629 Oberkirchen



