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Liebe Frau Iwicki

Kann ich mich in der kalten Jahreszeit vor
Erkdltungen schiitzen mithilfe von Mikro-
nihrstoffen? Hedwig Gasser, 56 Jahre

Liebe Frau Gasser
Um das Immunsystem wihrend der Grippe-
zeit optimal zu unterstiitzen, spielt eine
gute Versorgung mit den Vitaminen D und C
sowie den essenziellen Spurenelementen
Zink und Selen eine wichtige Rolle. Weitere
Antioxidantien, die Zellen vor freien
Radikalen schiitzen, sind die Polyphenole.
Das sind sekundire Pflanzenstoffe, die

z. B. in der Zistrose reichlich vorkommen und
als Tee oder Tinktur eingenommen werden
konnen. Auch wenn die priventive Anwen-
dung dieser Mittel vorzuziehen ist, konnen
sie im Akutfall eine Erkrankung einddmmen

oder zumindest die Symptome lindern.
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) In vielen Fillent'konnen wir Néihrstoffe aus

unserer tiglichen Ernihrung beziehen.
Manchmal aber kann eine Supplementie-
rung sinnvoll oder gar notwendig sein.

Olivia Iwicki

ist Naturheilpraktikerin,
Yogalehrerin und Dipl. Massage
Therapeutin mit Praxis-Hauptsitz im
Tessin und Zweitsitz in ZUrich.

Einen Termin in ihrer Praxis Livsana
kann man online buchen unter
www.sanasearch.ch

M ikrondhrstoffe sind die treiben-
de Kraft in den Zellen und es-
senziell fiir alle Vorgdnge im mensch-
lichen Organismus. Warum Vitamine
und Mineralstoffe supplementieren
sinnvoll sein kann und welche Nahrstof-
fe am haufigsten ergdnzt werden, kann
ganz unterschiedliche Griinde haben.
Und die werden mitunter kontrovers dis-
kutiert. Wir schauen genauer hin und
wollen so Klarheit schaffen.

Wann ist supplemen-

tieren sinnvoll?

In unserer heutigen hektischen Zeit es-
sen viele Menschen unausgewogen und
zahlreiche verarbeitete Lebensmittel.
Durch deren geringe Nahrstoffdichte
(bei oft zu viel Zucker und Salz) kann es
zu einem Mangel kommen. Auch be-
stimmte Lebensumstédnde erfordern

zeitweise eine Extraversorgung mit
Mikrondhrstoffen: Schwangere Frauen,
stillende Miitter, Kinder im Wachstum,
Sportler oder dltere Menschen haben oft
einen hoheren Bedarf. Auch bei einer
Erkrankung kann es helfen, zuséatzlich
Vitamine und Mineralstoffe zu nehmen.
Gerade Menschen mit chronischen
Krankheiten wie Zodliakie, Morbus Crohn
oder Magen-Darm-Erkrankungen haben
oft Schwierigkeiten, Nahrstoffe aus der
Nahrung aufzunehmen. Im Vergleich zu
Menschen, die tierische Produkte kon-
sumieren, nehmen Veganer tendenziell
eher weniger Vitamin B12, Eisen sowie
antientziindliche Omega-3-Fettsduren
mit ihrer Nahrung auf; gleiches gilt in
reduziertem Mass auch fiir Vegetarier.
Sie sollten aus diesem Grund oOfters auf
bestimmte Nahrungsergidnzungsmittel
wie B12 zurtiickgreifen.

«Sonnenhormon» und
«Zellvitamin»
Das «Sonnenhormon» Vitamin D ist vor
allem in der Winterzeit ein prominentes,
gut untersuchtes und wirkungsvolles
Ergdnzungsmittel. Es ist entscheidend
fir die Knochengesundheit und das
Immunsystem. Ein Mangel ist in vielen
Teilen der Welt verbreitet, insbesondere
in Regionen mit wenig Sonnenlicht.
Typische Symptome eines Vitamin-D-
Mangels sind Miidigkeit, Erschépfung so-
wie Muskel- und Knochenschmerzen.
Die Haut bildet selbst Vitamin D,
wenn sie geniigend Sonnenlicht abbe-
kommt; im Winter ist dies bei uns kaum
der Fall. In einigen Lebensmitteln wie
Fisch, Milch, Eigelb, Wildpilzen oder
Lebertran ist Vitamin D zwar vorhanden.
Trotzdem macht die Supplementierung
damit in der dunklen Jahreszeit fiir die
meisten Menschen Sinn. Idealerweise
stimmt man die Dosis mit Hilfe des
Hausarztes individuell ab, sodass ein
Spiegel von ca. 50 bis 100 ng/ml erreicht
und gehalten wird. Ein zu hoher Spiegel
kann negative Folgen haben, man kann
Vitamin D also durchaus liberdosieren
(im Gegensatz zu z.B. Vitamin C, bei dem
der Uberschuss ausgeschieden wird).
Vitamin B12 gilt als «Zellvitamin»
und ist wichtig fiir die Bildung von roten
Blutkorperchen sowie fiir die Gesund-
heit des Nervensystems. Bei einem Man-
gel konnen neurologische Symptome
wie Taubheitsgefithle und Muskel-
zuckungen entstehen; auch psychische
Storungen wie Depressionen werden im
Zusammenhang mit einem B12-Mangel
diskutiert. Das Vitamin kommt nur in
tierischen Produkten wie Rindfleisch,
Gefliigel, Eiern, Milchprodukten oder
Meeresfriichten vor.

Weitere beliebte
Ergdnzungsmittel

Magnesium, das «Salz des Schlafes», ist
ein Knochen- und Muskelmineral. Man-
gelsymptome sind u. a. Muskelkrampfe,
Muskelzittern, Konzentrationsschwéche,
Angst, Depressionen, Kopfschmerzen,
Menstruationsstorungen, Miidigkeit und
Schlaflosigkeit. Magnesium kommt vor
allem im Chlorophyll von griinem Gem{-
se vor, aber auch in Vollkornprodukten,
Niissen und Hiilsenfriichten.

Eisenmangel ist eine der hiufigsten
Mangelerscheinungen weltweit. Er kann
zu Midigkeit, Schwéche, blasser Haut,
Schwindel, Kurzatmigkeit, Kopfschmer-
zen und Herzklopfen fithren. Frauen mit
Regelblutung haben oft einen erhchten
Eisenbedarf. Eisenhaltige Lebensmittel
sind z. B. Fleisch, Fisch, Hiilsenfriichte,
Tofu, Tempeh (siehe S. 16 ff.), Niisse,
Samen und die «Eisenbombe» Hirse.

Vitamin D ist vor allem
im Winter ein sinnvolles
Erganzungsmittel.

Omega-3-Fettsduren haben unter ande-
rem eine antientziindliche, blutdruck- so-
wie lipidsenkende, aber auch eine anti-
depressive Wirkung und tragen so zur
mentalen Gesundheit bei. Sie sind in
Meeresprodukten wie fettigem Fisch und
Algen (siehe oliv 01/24) reichlich enthal-
ten. Fiir eine gute Versorgung ist es
ratsam, hier auf Ergdnzungsmittel aus Al-
gen- oder Fischol zuriickzugreifen — auch
in der Schwangerschaft, wegen der Ge-
hirnentwicklung des ungeborenen Kin-
des. Diese Supplementierung sollte wie
beim Vitamin D in héheren Dosen erfol-
gen. Insgesamt kann die Supplementie-
rung von Vitaminen, Mineralstoffen und
Fettsauren in vielen Fillen notwendig
und sinnvoll sein, um die Gesundheit zu
unterstiitzen und Méngel auszugleichen.
Dennoch sollte sie stets in Absprache mit
einer Fachperson erfolgen, um eine kor-
rekte Einnahme sicherzustellen. ®

() sanasearch.ch

4  Therapeuten online buchen

Sanasearch ist die grésste Schweizer
Therapeuten-Buchungsplattform. Mit iber
20000 qualifizierten Therapeuten aus
den Bereichen Psychotherapie, Massage,
Komp|ementﬁrtheropie, Alternativmedizin,
Erndhrungsberatung und vielen mehr,
finden Therapiesuchende mit nur

wenigen Klicks die passende Fachperson.
Termine bei den Therapeuten kénnen

Uber oliv@sanasearch.ch oder direkt auf

www.sanasearch.ch gebucht werden.
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