Mangel an Mikronéhrstoffen? - Das kann viele Ursachen haben

Aufgrund einer " nicht artgerechten” Erndhrung herrscht in unserer moder nen

Uber flussgeselIschaft bei vielen Menschen ein Mangel an fiir Gesundheit und
Wohlbefinden wichtigen Mikronahrstoffen. Viele Faktoren, etwa auch M edikamente,
konnen dieses Defizit verscharfen (Werner Stingl).

Einem Mangel an Mikronahstoffen sollte man durch eine
gezielte Ergénzung entgegen wirken. Dazu bieten sich
diétetische Mikrondhrstoffgranulate an. Wie der
=2 niedergelassene Allgemeinmediziner, der sich seit
s Jahrzehnten mit Orthomolekularer Medizin befasst,

ausfihrte, sind Menschen von Natur aus auf einen hohen
Verzehr von Obst und Gemise angelegt. Die Deutsche

- Gesellschaft fur Erndhrung empfiehlt deshalb auch den
taglichen Verzehr von finf méglichst frischen Portionen Obst und GemUise; das entspricht
funf Handvoll oder fir einen Erwachsenen 650 bis 700 Gramm.

Diese Vorgabe zu erfillen, davon sind aber die meisten Menschen weit entfernt. Im Schnitt
essen hier Frauen taglich 350 Gramm und Méanner nur 270 Gramm der geforderten
Pflanzenkost. Im Schnitt heif3t, dass bei einem erheblichen Teil die Versorgung noch
schlechter ist. Folgen eines solchen Dauermangels seien erhdhte Anfélligkeiten fir
Infektionen und viele klassische Zivilisationskrankheiten einschliefdlich Krebs, so Gesche.

Zu den vielen zusétzlichen Risikofaktoren wie Rauchen, Resorptionsstérungen,
konsumierende Erkrankungen und belastende, zum Beispiel Krebstherapien, die das
individuelle Mikrondhrstoffdefizit zusétzlich verscharfen kdnnen, gehdrt auch die Einnahme
vieler oft genutzter Medikamente, betonte Gesche. So reduziere zum Beispiel ASS Uber eine
verminderte intestinale Resorption und eine beschleunigte Ausscheidung die Verflgbarkeit
von Eisen, Folsaure und besonders auch von Vitamin C. Metformin senkt die Blutspiegel von
Vitamin B, und Folsaure sowie ACE-Hemmer senken die von Zink. Der negative Einfluss
vieler Medikamente auf die Mikrondhrstoffbilanz ist schon lange bekannt, werde im Detail
viel zu wenig erforscht und in der téglichen Praxis kaum berlicksichtigt, kritisierte der
Vortragende.

Menschen, die trotz grindlicher Aufklérung das geforderte tégliche Obst- und
Gemusepensum nicht erfillen oder bei denen aufgrund von Grunderkrankungen oder
unerwiinschten Medikamentenwirkungen von einem erhéhten Bedarf an Mikronahrstoffen
auszugehen ist, rat Gesche zur Nahrungserganzung.

Das gilt etwavor alem fur Vitamine, Spurenelemente, Mineralien und aus aktualisierter Sicht
auch fir sekundére Pflanzenstoffe, essenzielle Fettsduren und Probiotika.

Der zweifache Nobel preistréger und Begrinder der Orthomol ekularen Medizin, Professor
Linus Pauling (1901 - 1994), definierte die Disziplin etwas tautol ogisch so: "Orthomolekulare
Medizinist die Erhaltung der Gesundheit durch die Veranderung der K onzentration von
Substanzen im Organismus, die normalerweise im Korper vorhanden und fir die Gesundheit
verantwortlich sind". (wst)
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