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DEIN MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

Die wichtigsten Vitamine, Mineralstoffe & Spurenelemente im Uberblick

BIOTIN

Biotin ist ein wasserldsliches Vi-
tamin aus dem B-Komplex und
wird auch B7 oder Vitamin H ge-
nannt. Es gilt bei den meisten al-
lerdings als “Schénheitsvitamin”,
da es zum Erhalt gesunder Haut,
Nagel und Haare beitragt. Dabei
kann Biotin noch einiges mehr:
Als Bestandteil von Enzymen ist
es an unzahligen Stoffwechsel-
prozessen beteiligt, unterstitzt
eine reibungslose Funktion des
Nervensystems und soll sich
positiv auf die Psyche und den
Energie-Stoffwechsel auswirken.

CALCIUM

Calcium ist ein besonders wichti-
ger Mineralstoff, der dem Kérper
immer in ausreichender Menge
zur Verfugung stehen sollte. Er
sorgt besonders fur die Gesund-
erhaltung unserer Knochen und
Zahne, dient als Botenstoff zwi-
schen den Zellen und ist uner-
lasslich fur einen reibungslosen
Energie-Stoffwechsel. Des Wei-
teren reguliert Calcium die Blut-
gerinnung und unterstltzt eine
gesunde Muskelfunktion.



FOLSAURE

Folsdure (Vitamin B9) unter-
stUtzt das Immunsystem und hat
eine wichtige Funktion bei der
Zellteilung und Zellerneuerung.
Sie hilft uns dabei, konzentriert
zu sein, uns gut zu erinnern
und ein hohes Denkvermogen
aufrechtzuerhalten. AuBerdem
tragt das Vitamin zum Wachstum
des mutterlichen Gewebes wah-
rend der Schwangerschaft und
zur normalen Blutbildung bei.

GLUCOSAMIN

Glucosamin ist ein Aminozucker
und wesentlich fur die Gesund-
erhaltung der Gelenke. Konkret
handelt es sich dabei um eine
spezielle Eiweil3struktur, die Be-
standteil des Bindegewebes, des
Knorpels und der Gelenkflus-
sigkeit ist. Als Baustoff fur die
Herstellung des EiweiBR-Zucker-
Netzwerkes im Knorpel, regt
Glucosamin die Knorpelzellen
zur Bildung von Kollagen an und
reguliert den gesamten Gelenk-
stoffwechsel.

HYALURONSAURE

Hyaluronsaure ist ein bedeuten-
der Bestandteil unseres Faszien-
gewebes. Sie unterstutzt dort
die Wasserbindungsfahigkeit
und das gesunde, seidige Glei-
ten der Faszienschichten. Hinzu
kommen wichtige Funktionen fir
Haut und Gelenke. So fungiert
Hyaluronsdure in den Gelenken
als eine Art Schmiermittel, das
den reibungslosen Bewegungs-
ablauf garantieren soll.

KALIUM

Kalium ist dafir verantwortlich,
dass unsere Zellen einwand-
frei arbeiten und die Muskeln
und das Nervensystem in ihren
Funktionen nicht beeintrachtigt
werden. AulBerdem kann der Mi-
neralstoff bei der Aufrechterhal-
tung eines normalen Blutdrucks
helfen und den Wasserhaushalt
des Korpers unterstitzend regu-
lieren.

LYSIN

Lysin ist eine lebenswichtige
Aminosaure, die am Aufbau der
gesamten faszialen Strukturen
beteiligt ist. Da der Korper sie
nicht eigens herstellen kann,
mussen wir sie Uber die Nah-
rung aufnehmen. Eine Schllssel-
rolle spielt Lysin beim Protein-
aufbau und ist Bestandteil von
Kollagen und Elastin. Lauft die
Bildung der Proteine reibungslos
ab, ergeben sich positive Effekte
auf Blutgefale, Haut, Knochen,
Sehnen und Zahne.

MAGNESIUM

Magnesium ist an Gber 300 Stoff-
wechselprozessen in unserem
Korper beteiligt und unterstitzt
unser Elektrolyt-Gleichgewicht.
Ist der Mineralstoff im Korper in
ausreichender Menge vorhan-
den, verringert er Mudigkeit und
eine generelle Ermidung des
Korpers. AuBerdem hat Magne-
sium eine wichtige Funktion bei
der Eiweil3-Synthese und dem
Erhalt von Knochen und Zahne.
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METHYLSULFONYLMETHAN
(MSM)

MSM ist eine organische Schwe-
felverbindung, der viele positive
Eigenschaften zugeschrieben
werden - insbesondere im Rah-
men der Therapie von entzlind-
lichen Gelenkerkrankungen. So
wird MSM nicht nur als schmerz-
lindernd beschrieben, sondern
auch als entzindungshemmend
und antioxidativ. Es ist auller-
dem belegt, dass Schwefel eine
stabilisierende Wirkung auf Kol-
lagen hat - ein elementarer Be-
standteil von Bandern, Haut,
Haaren und Knorpel.

COENZYM Q10

Q10 werden hautverschénern-
de Eigenschaften zugesprochen,
weshalb es sich in etlichen Pfle-
geprodukten wiederfindet. Da-
bei kann das Provitamin noch
viel mehr: Durch die Aktivierung
mehrerer Hundert Gene kénnen
unsere Nervenzellen geschutzt
und Zellschaden sowie chroni-
sche Entzindungsprozesse ver-
hindert oder zum Abheilen ge-
bracht werden. Aulerdem wird
Q10 in allen Zellen des Korpers
zur Energiegewinnung benotigt,
hat stark antioxidative Eigen-
schaften und aktiviert die Fett-
verbrennung.

SELEN

Selen gehort zur Gruppe der
Spurenelemente und ist beson-
ders wichtig fur die Funktion un-
serer Schilddruse. Es schitzt uns
aber auch vor oxidativem Stress,

Uberwacht die Bildung unserer
Zellen und stabilisiert die Stim-
mung sowie unser Abwehrsys-
tem. Daruber hinaus wird Selen
eine besonders positive Wirkung
auf Haare und Nagel zugeschrie-
ben.

SILICIUM

Silicium ist ein Spurenelement,
das die Bildung und Erneuerung
der Bindegewebsfasern Elastin
und Kollagen aktiviert. Elastin
sorgt fur ein elastisches Binde-
gewebe, wahrend Kollagen fur
dessen Festigkeit notwendig
ist. Man nennt Silicium deshalb
auch das Element der Stabilitat.
Ein Silicium-Mangel ist duBerst
problematisch, denn wenn der
Korper an Elastizitat verliert,
kann es zu einer mangelnden
Nahrstoffversorgung der Zellen
kommen.

VITAMIN B12

Bei Vitamin B12, auch Cobala-
min genannt, handelt es sich um
einen Mikronahrstoff, der Uber-
wiegend in tierischen Lebens-
mitteln vorkommt und unter
anderem fur die Funktion des
Nervensystems, aber auch fir
die Bildung roter Blutkorper-
chen enorm wichtig ist. Ein opti-
mal gefulltes Vitamin-B12-Depot
kann Mudigkeit und Ermidung
verringern. Ganz gleich, ob sich
jemand pflanzlich ernahrt oder
tierische Produkte konsumiert:
Eine Nahrungserganzung mit



Vitamin B12 ist in vielen Fallen
sinnvoll.

VITAMIN C

Das bekannte Vitamin ist un-
abdingbar fur den Aufbau von
gesundem Kollagen und somit
auch fuar eine normale Funk-
tion der Knochen, BlutgefaRe,
Knorpel, Haut und Zahne. Nur
wenn der Koérper optimal mit
Vitamin C versorgt ist, kdnnen
Niere und Immunsystem ein-
wandfrei funktionieren. AuBer-
dem kann der Korper mit ge-
fullten Vitamin-C-Speichern viel
besser das Spurenelement Eisen
aufnehmen, das die Zellen vor
oxidativem Stress schitzt und
Mudigkeit und Ermudung verrin-
gert. Hinzu kommt eine positive
Wirkung auf die Psyche und den
Energie-Stoffwechsel.

VITAMIN D3

Vitamin D3 nimmt eine Sonder-
rolle ein, da es vom Kd&rper nur
mithilfe von Sonnenlicht selbst
gebildet wird. Die Sonne scheint
im Winter jedoch aullerst selten,
weshalb D3 in den Monaten Ok-
tober bis April unbedingt Uber
eine Nahrungserganzung auf-
genommen werden sollte. Als
Vorstufe eines lebensnotwendi-
gen Hormons ist es besonders
wichtig fur den Erhalt gesunder
Knochen. Dartber hinaus sorgt
Vitamin D3 fiur Immunschutz,
ist wichtig fur die Zellgesund-
heit und wirkt entzindungshem-

mend sowie stimmungsaufhel-
lend.

VITAMIN E

Durch den Stoffwechsel entste-
hen im Korper sogenannte freie
Radikale, die durch Vitamin E,
das antioxidativ wirkt, neutrali-
siert werden. Das bedeutet: Ein
Organismus, der optimal mit die-
sem Mikronahrstoff versorgt ist,
wird nicht so schnell von Entzin-
dungen befallen. Dariber hin-
aus tragt das fettldsliche Vitamin
zum Schutz der Zellen bei.

VITAMIN K2

Vitamin K2 zahlt zur groReren
Gruppe der K-Vitamine und ist
fettldslich. K-Vitamine tragen zu
einer einwandfreien Blutgerin-
nung bei und sind fir unseren
Knochenbau essenziell.

ZINK

Zink ist ein Spurenelement, das
der Korper nicht selbst bilden
kann und Uber die Nahrung auf-
nehmen muss. Es ist fur den Zell-
schutz notwendig, starkt die kor-
pereigenen Abwehrkrafte und
ist wichtig fur einen gesunden
Stoffwechsel der Kohlenhydra-
te, EiweiRe und Fette. AuRerdem
tragt es zur Bildung des Sehfarb-
stoffs bei und ist deshalb direkt
am Sehvorgang beteiligt. Zusatz-
lich unterstitzt es die Gedacht-
nisleistung und ist wichtig fur
den Erhalt der Knochendichte.






