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Dieses Buch soll allen Interessierten
dazu dienen, zu den wichtigsten The-
men rund um die Erndhrung und die
Mikrondhrstoffe aktuelle, objektive,
wissenschaftliche, aber dennoch gut
verstandliche Informationen zu erhal-
ten. Es soll einen seriosen Umgang mit
Mikrondhrstoffen fordern und moglichst
vielen Menschen dabei behilflich sein,
ihre Gesundheit — praventiv oder be-
gleitend therapeutisch — zu erhalten
oder zu verbessern.
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»Nicht die Krankheit, sondern die Gesundheit miissen wir pflegen«

Dr. Lothar Burgerstein, 1895-1987

Schon der beriihmte griechische Arzt Hip-
pokrates sagte: »Deine Nahrung soll deine
Medizin sein.« Mehr und mehr beginnt die
moderne Wissenschaft, den Wert dieses ein-
fachen Grundsatzes zu erkennen. Das »Nahr-
stoffbewusstsein« der Moderne wurde zu
einem grofRRen Teil durch die Arbeit von Pio-
nieren der Biochemie in den 1960er-Jahren

Gesundheit — was braucht es
dafir?

Fiir unsere Gesundheit brauchen wir
laut der WHO (World Health Organiza-
tion) nicht nur eine ausgewogene und
bedarfsgerechte Ernahrung, sondern
auch

gute genetische Voraussetzungen,

einen gesunden Lebensstil,

eine positive Lebenseinstellung,

eine gesunde Umwelt und

ein gutes soziales Umfeld.
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geprdgt, allen voran Dr. Abram Hoffer, Prof.
Roger Williams und Prof. Linus Pauling, zwei-
maliger Gewinner des Nobelpreises. Es ent-
wickelte sich eine neue, auf optimaler Erndh-
rung aufbauende Sicht zur Vorbeugung und
Behandlung von Krankheiten. Man erkannte,
dass alltdgliche Erkrankungen dann auftre-
ten, wenn die Biochemie des Kérpers durch
Storungen im Mikrondhrstoffhaushalt oder
durch chronische Belastungen mit koérper-
fremden Substanzen aus dem Gleichgewicht
gebracht wird. Es stellte sich heraus, dass die
Korrektur dieser Mdngel und Stoffwechsel-
storungen durch die méglichst gezielte Gabe
der benétigten Néahrstoffe ein wirksames Be-
handlungsverfahren ist. Man gab dieser The-
rapieform den Namen »orthomolekulare Me-
dizin« und definierte sie folgendermafZen:

»Orthomolekulare Medizin ist die Erhaltung
der Gesundheit und die Behandlung von
Krankheiten durch Verdnderung der Kon-
zentration von Substanzen im menschlichen
Korper, die normalerweise im Kérper vor-
handen und fiir die Gesundheit erforderlich
sind.«

aus: Schurgast u.a., Burgerstein Handbuch N&hrstoffe ISBN 9783432115887) © 2023 TRIAS Verlag



Immer mehr Menschen wollen die Verant-
wortung fiir die eigene Gesundheit selbst
tibernehmen. Immer Klarer tritt die Bedeu-
tung einer optimalen Erndhrung und eines
ausgewogenen und nachhaltigen Lebensstils
ins Bewusstsein.

Das Interesse an den Mikrondhrstoffen hat in
den letzten Jahrzehnten stark zugenommen.
Dies gilt zum einen fiir die wissenschaftliche
Forschung, fiir Arztlnnen, Apothekerlnnen,
Erndhrungsberaterinnen und weitere in die
Erndhrung und Medizin involvierte Fachper-
sonen. Dies gilt aber auch fiir die Konsumen-
ten, die sich mehr als frither mit Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen, Fett- und
Aminosduren beschaftigen.

Probiotika
Préabiotika

sekundare
Pflanzenstoffe

Aminosduren

Was ist orthomolekulare Medizin?

Eine beziiglich Makro- und Mikrondhrstoffen
optimale und bedarfsorientierte Erndhrung
kann uns Elan und Energie liefern, unser kor-
perliches und geistiges Wohlbefinden steigern
und uns ganz allgemein helfen, ein langes, ge-
sundes und produktives Leben zu fiihren.

Mikrondhrstoffe: ein Orchester

mit einigen Dutzend Mitgliedern

Zu den korpereigenen Substanzen geho-
ren die Vitamine, Mineralstoffe, Spurenele-
mente, Aminosduren und Fettsduren, die zur
Erhaltung des Lebens unbedingt notwendig
sind. Viele davon sind essenziell, das heift,
sie miissen dem Korper iiber Nahrung oder
Supplemente zugefiihrt werden, weil er sie
nicht selbst herstellen kann. Einige dieser
Nahrstoffe, darunter die Vitamine und Mine-
ralstoffe, insbesondere die Spurenelemente,
werden nur in kleinen Mengen benétigt und
daher als Mikrondhrstoffe bezeichnet.

Zahlreiche wichtige Nahrstoffe kann der

Korper selbst herstellen. Dazu gehoéren Vit-
amin D, mehrere Aminosduren, Fettsduren

Mineralstoffe

ck { stock.adobe.com - Slock phota. Posed by models

Fettsduren
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Einleitung

(wie z.B. die Omega-3-Fettsduren EPA, DHA),
Coenzym Q,q, Carnitin usw. Einige Darmbak-
terien sind auch in der Lage, bestimmte Vit-
amine herzustellen. Dazu gehéren Vitamin K
sowie die B-Vitamine B;, B,, Pantothensaure,
Folsdure und Biotin. Diverse Umstdnde (z.B.
Wechselwirkungen von Medikamenten, Le-
bensstil, Alter, Mangelzustdnde, Erndhrungs-
faktoren usw.) kdnnen bei diesen N&hrstof-
fen dazu fiihren, dass eine Zufuhr, z.B. in
Form von Supplementen, nétig wird, da die
korpereigene Synthese nicht mehr ausreicht.

Vitamin D ist insofern ein Sonderfall, als
dieses »Vitamin« unter dem Einfluss von
UV-Strahlen grundsdtzlich im Kérper gebil-
det werden kann. Das Ausmal$ der kérper-
eigenen Synthese hdngt allerdings von ver-
schiedenen Faktoren ab. Zu diesen gehéren
der Wohnort (geografische Breite), der Le-
bensstil, die Genetik und Umwelteinfliisse.

Eine knappe Versorgung mit Mikrondhr-
stoffen und Stérungen des Mikrondhrstoff-
haushalts kénnen zu LeistungseinbuRRen
und einer erhohten Anfilligkeit fiir zahlrei-
che Erkrankungen fithren. Die Mikrondhr-

Enzym

<-4 Cofaktor

Enzym

stoffe iibernehmen im Koérper wichtige Auf-
gaben. Die Kontraktion von Muskelfasern,
die Impulsiibertragung in Nervenzellen, die
Bildung von neuen Zellen und Geweben, die
Produktion von Hormonen und Neurotrans-
mittern, die Regulation des Immunsystems
und unzdhlige weitere Funktionen hangen
von einer stetigen und ausgewogenen Ver-
sorgung mit diesen Ndhrstoffen ab. Mikro-
ndhrstoffe fungieren als Botenstoffe, Bau-
steine und Cofaktoren von Enzymen bei
einer Vielzahl von komplizierten chemischen
Reaktionen in den Zellen. Damit Zellen und
Gewebe effizient fiir eine optimale Gesund-
heit zusammenspielen kénnen, miissen alle
Mikrondhrstoffe in exakten Mengen und in
der richtigen Form vorhanden sein, und zwar
zur richtigen Zeit und am richtigen Ort.

Mikrondhrstoffe werden laufend »ver-
braucht« - sie werden verstoffwechselt, in
den Organismus eingebaut und teilweise
wieder ausgeschieden und miissen daher
immer wieder zugefiihrt oder ersetzt wer-
den. Weil viele von ihnen nicht in groRen
Mengen gespeichert werden kénnen, ist eine

Enzym

Enzym-Substrat-Komplex
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regelmdRige und ausreichende Versorgung
notig. Eine ldngerfristig unzureichende Zu-
fuhr - vor allem der essenziellen Ndhrstoffe
- kann zu Mdngeln fiithren und den Organis-
mus und unsere Gesundheit beeintrachtigen.

Der Nahrstoffbedarf kann von Mensch zu
Mensch variieren. Die verschiedenen Ein-
flussfaktoren werden im Kapitel »Jeder
hat einen individuellen Nahrstoffbedarf«
(Seite 21) beschrieben.

»Vitaminprdparate sind bei einer ausgewo-
genen Erndhrung unnétige«. Solche und dhn-
liche verallgemeinerte und oberfldchliche
Kommentare zu Nahrungsergianzungsmit-
teln kann man regelmaRig in den Medien le-
sen. Sie sind bei genauer Betrachtung in die-
ser Form wissenschaftlich aber nicht haltbar.

Eine ausgewogene und bedarfsgerechte Er-
ndhrung ist unbestritten die wichtigste Vor-
aussetzung fiir die addquate Zufuhr von Ma-
kro- und Mikrondhrstoffen. Doch was ist eine
ausgewogene Erndhrung? Der Begriff ist un-
genau und wird daher von jedem anders ver-
standen und interpretiert. Die klassischen
Erndhrungspyramiden der verschiedenen Er-
ndhrungsgesellschaften stellen zwar dar, wie
eine »optimale« Erndhrung theoretisch aus-
sehen sollte. Kaum jemand halt sich jedoch
an die vorgeschlagene Auswahl und Menge
der Lebensmittel. Eine in Deutschland durch-
gefiihrte Studie zur Gesundheit Erwachsener
(DEGS1) zeigt beispielsweise, dass lediglich
15% der Frauen und 7% der Mdnner taglich
5 Portionen Gemiise und Friichte verzehren.

Was ist orthomolekulare Medizin?

Das Schweizer Erndhrungsbulletin 2021
zeigte, dass von 22 untersuchten Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen nur
bei 6 (Vit. By, B,, E, Na, Cl, P) die empfohlenen
Zufuhrmengen von allen Studiengruppen er-
reicht wurden. Zu grof8 sind Einflussfaktoren
wie Zeitmangel, Bequemlichkeit, Arbeitssi-
tuation, Einkommen, Bildungsstand, Essge-
wohnheiten usw.

Die Erndhrung fiir sich allein ist noch kein
Garant fiir eine ausgeglichene Mikrondhr-
stoffbilanz. Viele weitere Einflussfaktoren
kénnen den komplexen biochemischen Weg
der Nihrstoffe bis in die einzelnen Zellen st6-
ren. Diese Faktoren werden in den ndchsten
Kapiteln besprochen.

Wichtig ist, wie viele Ndhrstoffe

in der Zelle ankommen

Wir gehen immer davon aus, dass alles, was
wir essen und trinken (inkl. der Mikrondhr-
stoffe), »automatisch« an den richtigen Ort
im Korper - d.h. zur Zelle oder zum Erfolgs-
organ - gelangt. Dies ist jedoch nicht der Fall.
Fiir eine ausreichende Versorgung des Orga-
nismus ist entscheidend, wie viel von einem
Néhrstoff schlief8lich in der einzelnen Zelle
ankommt. Unterwegs warten auf die Mikro-
ndhrstoffe einige Hindernisse:

Damit
die Nahrung und die Ndhrstoffe vom Kérper
auch verwertet werden konnen, miissen sie
mittels spezifischer Transportmechanismen
und mit aktiven Carriersystemen durch eine
intakte Magen- und insbesondere Darm-
schleimhaut aufgenommen werden. Sind die
Zellen der Schleimhaut in ihrer Funktion be-
eintrdchtigt, kann das die Ndhrstoffaufnah-
me empfindlich stéren. Entziindungen der
Darmschleimhaut kénnen zu einer erhéhten
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Darmdurchlassigkeit oder Durchfdlle zu un-
erwiinschten Ndhrstoffverlusten fiihren.

Toxische Metalle - dazu gehdéren Alumi-
nium und Schwermetalle wie Blei, Cad-
mium, Arsen oder Quecksilber - gelangen
aus verschiedensten Quellen in unseren Kor-
per (Seite 712). Die Rolle der taglichen Nah-
rung bzw. der Nahrungskette wird dabei
unterschatzt. Dies konnte das deutsche Bun-
desamt fiir Risikobewertung (BfR) in einer
Studie zeigen. Diese toxischen »Spurenele-
mente« stéren den Mikrondhrstoffhaushalt
auf verschiedene Weise:
Storung der intestinalen Aufnahme von di-
versen Mineralstoffen und Spurenelemen-
ten
Belegung von Transportproteinen, die fiir
den Weitertransport von essenziellen Spu-
renelementen (z.B. Eisen) im Blut sorgen
kompetitiver Antagonismus an den Enzym-
stellen. Dadurch kénnen die hier benétig-
ten Spurenelemente wie Zink oder Selen
von ihren Enzympositionen verdrangt
werden und ihre biochemische Funktion
nicht mehr quantitativ ausiiben.
Blockade von Stoffwechselvorgdngen. Bei-
spiel: Hemmung der Aktivierung von Vit-
amin D zu 1,25-Dihydroxy-Vitamin D,

Wenn die fiir die Ver-
stoffwechselung nétigen Cofaktoren fehlen,
koénnen trotz ausreichend zugefiihrter Nahr-
stoffe entsprechende Stoffwechselstérun-
gen mit den typischen Mangelbildern dieses
Ndhrstoffes entstehen. Wir sprechen dann je-
doch bewusst nicht mehr von Mangeln, son-
dern eben von Stoffwechselstérungen. Bei-
spiele sind Kalziumstoffwechselstérungen
bei fehlendem Vitamin D, Stérungen des
Omega-3- und Omega-6-Stoffwechsels bei
Magnesium-, Zink-, Vitamin-Bg-, Niacin- und
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Vitamin-C-Mangeln (reduzierte Aktivitdt der
0-6-Desaturase) oder eine unzureichende
Aktivierung von Vitamin D zum 25-OH-Vit-
amin D bei Magnesiummangel.

Situationen mit einem erhdhten
Mikrondhrstoff-Bedarf
Zahlreiche Phasen im Leben sind von einem
héheren Ndhrstoffbedarf begleitet. Dazu ge-
héren:

Schwangerschaft, Stillzeit

Wachstum

Stresssituationen

intensive sportliche Betdtigung usw.

In diesen Lebensphasen kann es sein, dass
die Erndhrung nicht immer dem erhdhten
Bedarf entspricht. Dann kann eine gezielte
Nahrstoff-Supplementierung sinnvoll sein.
Ausfiihrliche Informationen hierzu finden Sie
in den einzelnen Kapiteln dieses Buchs.

Beeinflussung der Mikronahrstoff-
bilanz durch den Wohnort

Es ist bekannt, dass in einzelnen Regionen
die Mikrondhrstoffsituation in den Bdden
sehr unterschiedlich ist. So gelten beispiels-
weise die Alpenldnder als Jodmangelgebiete.
Von vielen europdischen Ldandern - darun-
ter Deutschland, Osterreich, die Schweiz -
weill man, dass deren Boden selenarm sind.
Die daraus gewonnenen Lebensmittel (z.B.
Getreide) enthalten daher weniger Selen als
in Gebieten mit selenreichen Boden (z.B. ge-
wisse US-Bundesstaaten).

Ebenfalls vom Wohnort bzw. von der geogra-
fischen Breite hdngt die Vitamin-D-Produk-
tion iiber die Haut ab. In Mitteleuropa ist im
Winterhalbjahr die UV-Intensitdt der Sonne
zu gering, um in unserem Koérper die Bildung
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einer ausreichenden Menge von Vitamin D
anzuregen. Da die Erndhrung fiir den Vit-
amin-D-Haushalt nur eine untergeordnete
Rolle spielt, ist auch bei ausgewogener Er-
ndhrung eine gezielte saisonale Supplemen-
tierung mit Vitamin D sinnvoll.

Durch die zunehmende Forschung im
Bereich Genetik konnte gezeigt werden, dass
unterschiedliche genetische Voraussetzungen
bei einzelnen Menschen auch den Mikrondhr-
stoffhaushalt unterschiedlich priagen. Typi-
sche Beispiele fiir genetisch bedingte Unter-
schiede im Mikrondhrstoffstoffwechsel sind
die Aktivierung der Folsdure zum aktiven
Methylfolat oder die Umwandlung von Caroti-
noiden in Vitamin A durch die hierfiir nétigen
Enzyme (Dioxygenasen).

Bestehende Erkrankungen

Menschen mit bereits bestehenden Erkran-
kungen und gesundheitlichen Problemen
weisen zum Teil sehr spezifische Mikro-
nahrstoffbediirfnisse auf, die mittels der Er-
ndhrung nicht zu kompensieren sind. Dazu
gehoren beispielsweise Diabetiker, die bei ei-
ner nicht perfekten Einstellung ihres Zucker-
stoffwechsels ofter Wasser lassen miissen
(Polyurie, Glukosurie). Mit dem Urin wer-
den gleichzeitig nennenswerte Mengen an
Kalium, Magnesium, Zink und Chrom ausge-
schieden. Je nach Auspragung kann es dabei
zu einer knappen Versorgung oder Mangeln
kommen. Ebenso sind Menschen nach einem
bariatrischen Eingriff (z.B. Magen-Bypass)
darauf angewiesen, gewisse Mikronahrstoffe
lebenslang zu supplementieren. Eine aus-
gewogene Erndhrung ist dabei nicht ausrei-

Was ist orthomolekulare Medizin?

chend. Gleiches gilt fiir Personen mit einem
Diinndarm, der aus verschiedenen Griinden
seine volle Resorptionsleistung nicht erbrin-
gen kann. Ohne Supplementierung sind zum
Teil breitflichige Mikrondhrstoffmangel be-
kannt.

Medikamente kénnen den
Mikrondhrstoffhaushalt stéren

Auch gewisse Medikamente kénnen - vor al-
lem bei ldngerfristiger Einnahme - den Mi-
krondhrstoffhaushalt stéren. Diesen Interak-
tionen muss man gegebenenfalls mit einer
gezielten Supplementierung begegnen. Eine
ausfiihrliche Ubersicht iiber die wichtigs-
ten Wirkungen von Medikamenten auf die
Mikrondhrstoffbilanz findet sich im Anhang
(Seite 748).

Mikrondhrstoffe therapeutisch
einsetzen

Neben dem am meisten verbreiteten Einsatz
zur Behebung von Mdngeln oder bei knap-
per Versorgung koénnen Mikrondhrstoffe
auch therapeutisch eingesetzt werden. Sie
besitzen dabei, wie klassische Arzneimittel,
eigene pharmakologische Wirkungen. Ein
Beispiel hierfiir ist Vitamin E mit seiner ei-
genstdndigen analgetischen und antiphlo-
gistischen Wirkung. Vitamin E wirkt - ge-
nauso wie klassische Antirheumatika (NSAR)
- hemmend auf die entziindungsvermitteln-
den Enzyme Cyclooxygenase (COX), Lipoxy-
genase (LOX) und Phospholipase. Ebenso ha-
ben auch die Omega-3-Fettsauren EPA und
DHA in therapeutischen Dosierungen ent-
ziindungshemmende Wirkungen auf Prosta-
glandine, Leukotriene und Interleukine.
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Mikronahrstoffe in
Pravention und Therapie

Mikrondhrstoffe konnen sowohl praventiv als auch therapeutisch ein-
gesetzt werden. Die Mikrondhrstoffe sollten in Art, Dosierung und
Zeitdauer stets auf die individuelle Situation und Zielsetzung der be-

troffenen Person abgestimmt werden.

Klassischer Einsatz von
Mikrondhrstoffen in der
Medizin

Da Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente,
Fett- und Aminosduren an allen Stoffwech-
selvorgdngen beteiligt sind, stehen Mangel
und Stérungen des Mikrondhrstoffhaushalts
auch in direktem Zusammenhang mit den
wichtigsten Volks- und Stoffwechselkrank-
heiten. Aus diesem Grund werden einige
Ndhrstoffe im normalen medizinischen All-
tag haufig eingesetzt.

Einige Beispiele dafiir:

» Eisen zur Behandlung von Andmien

» Kalzium und Vitamin D bei Osteoporose

» Magnesium bei Kriampfen, Praeklampsie,
Migrdne

« Zink bei Infektanfalligkeit

« Vitamin K zur Blutgerinnung

» Vitamin B, Bg, B, bei Neuropathien

 Folsdure zur Prdavention von offenem Rii-
cken (Kinderwunsch, Schwangerschaft)
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» Vitamin B;, bei Asthenie, Depressionen,

Andmie und in der Geriatrie

Vitamin C bei Sepsis

* Omega-3-Fettsduren bei Stérungen der
Blutfettwerte

» a-Liponsdure bei diabetischer Neuropathie

 L-Carnitin bei Dialysepatienten

e Aminosduren in der parenteralen Erndh-
rung

e Multivitaminpraparate = wdhrend der
Schwangerschaft und Stillzeit, in der Re-
konvaleszenz

« lebenslange Mikrondhrstoff-Supplemen-
tierung in der Bariatrie (nach operativen
Eingriffen zur Gewichtsabnahme)

Das Wissen rund um die Mikrondhrstoffe ist
in den letzten Jahrzehnten - nicht zuletzt
durch die verfeinerten Analysentechniken im
Labor - wesentlich breiter und detaillierter
geworden. Damit sind auch die Akzeptanz
und die Anwendungshdufigkeit in der drztli-
chen Praxis gestiegen.
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Mikrondhrstoffe in Pravention und Therapie

Bei welchen Erkrankungen eine Supplementierung mit Mikrondhr-

stoffen sinnvoll ist

Der begleitende Einsatz von Mikronahr-
stoffen ist bei vielen Erkrankungen mog-
lich. Viele Beispiele aus der Fachliteratur
zeigen, dass damit folgende Vorteile ver-
bunden sind:
Verbesserung der Wirkung der klassi-
schen Medikamente (Add-on-Effekte)
weniger unerwiinschte Nebenwirkun-
gen von Medikamenten durch Dosisre-
duktion
Reduktion der Nebenwirkungen durch
Kompensation von Arzneimittelwech-
selwirkungen auf den Mikronghrstoff-
haushalt

Professor R. J. Williams entwickelte bereits
im Jahr 1975 das Konzept der »biochemi-
schen Individualitit«, ein grundlegendes
Prinzip beim Einsatz von Ndhrstoffen. Er um-
schrieb es folgendermafien: »Jedes Indivi-
duum verfiigt iiber ein eigenes Nédhrstoffum-
feld. Obwohl die Art der Ndhrstoffe, die wir
brauchen, fiir uns alle gleich ist, miissen die
Mengen, in denen wir sie bendtigen, nicht
zwangslaufig fiir jedes Individuum dieselben
sein.«

Das heif3t, dass jeder Mensch seinen eigenen,
personlichen Ndhrstoffbedarf hat. Aufgrund
unserer individuellen genetischen Voraus-
setzungen sowie aufgrund des Lebensstils
und anderer Rahmenbedingungen funktio-
niert die Biochemie des Korpers bei jedem

eigene pharmakologische Wirkungen
der Mikrondhrstoffe

direkte und manchmal urséchliche Be-
hebung der Krankheitsursache durch
Korrektur von Mangelzustanden oder
Stoffwechselstérungen
sekundarpraventive Wirkungen der Mi-
kronahrstoffe

Verdrangung und beschleunigte Elimi-
nation von toxischen Metallen, die nicht
selten an der Entstehung von Stoff-
wechselerkrankungen beteiligt sind

von uns ein wenig anders. Was fiir den einen
ausreicht, kann fiir den anderen bereits zu
wenig oder zu viel sein.

Biochemische Individualitit erkldrt auch,
weshalb verschiedene Menschen auf Erndh-
rungsfaktoren verschieden reagieren. Bei
manchen Menschen 16st zum Beispiel der
Verzehr groBer Mengen Salz Bluthochdruck
aus, wahrend er bei anderen kaum Auswir-
kungen hat. Zu viel raffinierter Zucker und
Fett fiihrt bei vielen Menschen zu Alters-
diabetes, jedoch nicht bei allen. Manche
Menschen sind aufgrund ihrer genetischen
Voraussetzungen deutlich anfalliger fiir Blut-
hochdruck oder Diabetes.

Neben diesen genetischen Unterschieden
konnen auch andere Faktoren einen wesent-
lichen Einfluss auf den Nahrstoffbedarf ha-
ben. Dazu gehoren Alter, Umwelt und Le-
bensweise. In der Schwangerschaft steigt der
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