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Die Gesellschaft fur Biofaktoren
stellt sich vor:

Die Gesellschaft fiir Biofaktoren e.V. (GfB) ist eine gemeinniitzige Organisation.

Ihr Ziel ist es, wissenschaftlich fundiert tiber die Bedeutung der Biofaktoren (Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente und andere physiologische Substanzen) fiir die Gesundheit
und deren Stellenwert in der Therapie und Prophylaxe von Erkrankungen zu informieren.
Sie mochte Beitrdge und Empfehlungen leisten zur

* ,gesunden” Erndhrung

* Vorbeugung erndhrungsbedingter Krankheiten
Hilfestellung fiir akut und chronisch kranke Menschen
Forderung der Fort- und Weiterbildung von Fachkreisen
Unterstiitzung von Wissenschaft und Forschung

Wissenschaftliche Beitrdge und Empfehlungen werden vom wissenschaftlichen Beirat der
GfB erarbeitet und im Internet unter www.gf-biofaktoren.de veroffentlicht.




Vorwort

Unter dem Oberbegriff Biofaktoren werden Vitamine, Mineralien und Spurenelemente
zusammengefasst, die der Korper fiir praktisch alle wichtigen Stoffwechselprozesse
bendtigt. Der Kérper kann sie zumeist nicht selbst herstellen, sondern nimmt sie mit der
Nahrung auf. Eine Ausnahme bildet Vitamin D, das unter Sonneneinstrahlung in der
Haut entsteht, doch dazu spater mehr.

In den letzten Jahren mehren sich die Hinweise, dass bestimmte Biofaktoren auch im Stoff-
wechsel des Gehirns eine zentrale Rolle spielen und sogar eine schiitzende Wirkung gegen
bestimmte Nerven- und Hirnerkrankungen entfalten kénnen. Magnesium beispielsweise
kann den Zustand der BlutgefidBe verbessern und die GefaBverkalkung (Arteriosklerose)
bremsen. Das wendet nicht nur Schlaganfalle ab, sondern auch kleine, unbemerkte Blut-
gefaBverschliisse, die zum Verlust der geistigen Leistungsfahigkeit und sogar zur Demenz
flhren konnen.

Oder nehmen wir Vitamin D, an dem die Hirnforscher zurzeit besonderes Interesse haben.
Wissenschaftliche Studien deuten darauf hin, dass eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung
wahrend der Schwangerschaft fiir das Schicksal des Kindes wichtig ist: Das Risiko, spater
an neurologischen oder psychiatrischen Stérungen wie der Parkinson Erkrankung (Schiittel-
lahmung), Autismus (eine Stérung der Informations-und Wahrnehmungsverarbeitung) oder
Multipler Sklerose (eine chronisch-entziindliche Autoimmunerkrankung des zentralen
Nervensystems) zu erkranken, scheint dadurch gemindert. Méglicherweise kann Vitamin D
sogar helfen, wenn ein Mensch bereits an einer dieser Krankheiten leidet.

In dieser Broschiire mdchten wir Ihnen anhand einiger Beispiele zeigen, was die Forschung
zu Biofaktoren im Umfeld von Hirn- und Nervenleiden herausgefunden hat. Im Zentrum
stehen dabei vor allem Mineralstoffe und Spurenelemente, genauer gesagt Magnesium, Eisen
und Zink. Auch dem Vitamin D haben wir ein eigenes Kapitel gewidmet. Wir wiinschen
Ihnen viel Freude bei diesen interessanten Themen!




Das Gehirn braucht Biofaktoren,
um zu funktionieren

Das menschliche Gehirn ist, wie man
sich vorstellen kann, ein ziemlich
kompliziertes Gebilde. Millionen von
Nervenzellen miissen geordnet zu-
sammenarbeiten, um alles zu steuern,
was im Koérper vor sich geht, um von
auBen eingehende Informationen
sinnvoll zu verarbeiten und darauf
zu reagieren.

Untereinander versténdigen sich die
Nervenzellen durch Botenstoffe, die als
Neurotransmitter bezeichnet werden.

Davon hat das Gehirn eine ganze Reihe
zur Verfligung, die sehr unterschiedliche
Dinge leisten. Damit ausreichend Boten-
stoffe produziert und die Signale ord-
nungsgemal weitergegeben werden,
braucht das Gehirn unter anderem
Mineralien und Spurenelemente, vor
allem Magnesium, Eisen und Zink. Sie
und andere Biofaktoren sind auBerdem
daran beteiligt, die Nervenzellen

selbst gesund und leistungsfahig zu
halten.
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Neurotransmitter — Botenstoffe der Nerven

Nervenzellen miissen permanent
miteinander und mit anderen Zellen
kommunizieren. Der Informations-
fluss erfolgt zum einen liber elektri-
sche Impulse. Bei der Ubermittlung
des Signals von Zelle zu Zelle kommen
zudem chemische Botenstoffe mit ins
Spiel, die so genannten Neurotrans-
mitter. Sie konnen die Informationen
nicht nur tibertragen, sondern auch
verstdrken und modifizieren.

Die Ubergabe der Informationen er-
folgt dabei an den Synapsen. Das sind
die Kontaktstellen zwischen den
Nervenzellen. Dort kommt das Signal
zundchst als elektrischer Impuls an.
Dieser Reiz setzt Neurotransmitter frei,
die (iber den schmalen synaptischen
Spalt zur Nachbarzelle gelangen und

dort an ein passendes Rezeptor-Molekil

andocken. Je nachdem, auf welchen
Rezeptor sie dort treffen, haben sie
eine aktivierende oder hemmende
Wirkung.

Zurzeit sind (iber 100 verschiedene
Neurotransmitter bekannt. Dazu zéhlen
etwa Acetylcholin und Noradrenalin,
Dopamin, GABA, Serotonin, Histamin
und Adrenalin.

Neurotransmitter beeinflussen sowoh!
unsere korperlichen Funktionen als auch
unser Denken, Fiihlen und Handeln.
Eine Stérung in diesem komplexen
System kann daher weitreichende
Folgen haben.
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Magnesium -

Helfer gegen ADHS und Demenz

Magnesium zahlt zu den wichtigsten
Mineralstoffen im Korper und spielt
eine zentrale Rolle bei vielen Stoff-
wechselvorgangen, auch im Gehirn.
Es ist an Hunderten von Enzymreak-
tionen beteiligt, die unverzichtbar sind,
zum Beispiel fiir den Energiehaushalt
von Zellen und den EiweiBaufbau, fiir
die Signallibermittlung zwischen Zellen,
fiir die Regulation von Blutdruck und
Herzrhythmus.

Im Gehirn hilft Magnesium unter
anderem bei der Synthese der bedeu-
tenden Neurotransmitter Dopamin und
Serotonin. Ein Magnesiummangel

kann deshalb ein breites Spektrum an
neurologischen und psychiatrischen

Stérungen auslosen. Die Spanne reicht
von eher unspezifischen Symptomen
wie Ubererregbarkeit, Nervositat und
Konzentrationsschwache bis hin zu
geistigen LeistungseinbuBen und Demenz
(.Gedachtnisverlust"). Magnesiumreiche
Lebensmittel sind etwa Niisse, Hiilsen-
friichte, Haferflocken und Vollkornbrot.

ADHS und Magnesiummangel
ahneln sich

Ein Krankheitsbild, das den Folgen des
Magnesiummangels verbliiffend dhnelt,
ist die Aufmerksamkeits-Defizit-Hyper-
aktivitats-Storung, kurz ADHS. Die
Symptome sind nahezu identisch: Die
ADHS-Kernsymptome Unaufmerksam-
keit, Impulsivitdt und Hyperaktivitat
finden sich ebenso bei Magnesium-
mangel wie Nebensymptome wie Aggres-
sivitat, gestortes Sozialverhalten und
Lernprobleme.

Gerade bei ADHS besteht das Problem,
dass es keine Blut- oder anderen Tests
gibt, mit denen sich diese Erkrankung
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eindeutig diagnostizieren |3sst. Kinder-
arzte konnen sich nur auf eine Kom-
bination von Stdérungen stiitzen. Da

die Bewertung dieser Stérungen meist
subjektiv ist - wie unkonzentriert, wie
4hibbelig" darf ein Kind in welchem Alter
sein? - steht die ADHS-Diagnose oft
auf wackeligen FiiBen und man findet
sehr unterschiedliche Haufigkeits-
angaben.

Magnesium hilft
Medikamente sparen

Es lohnt sich in jedem Fall, bei einem
Kind mit ADHS-Diagnose den Mineral-
stoffhaushalt zu kontrollieren. Denn ein
bestehendes Defizit auszugleichen, ist
einfach und verursacht im Gegensatz
zu den gingigen ADHS-Medikamenten
keinerlei Nebenwirkungen.

Auch wenn ein Kind tatsachlich am ADHS
leidet, kann es sich lohnen, ihm zusatz-
lich zu den Arzneimitteln Magnesium zu
geben. Denn ADHS-Kinder haben haufig
niedrige Magnesiumspiegel. Durch Mag-

nesiumgabe lassen sich die Symptome
oft so glinstig beeinflussen, dass die
Medikamentendosis gesenkt werden
kann.

Vor allem Symptome wie Aggressivitat
und korperliche Unruhe, die Familie und
Freunde besonders belastend finden,
sprechen auf Magnesium gut an. Die
glinstigen Effekte von Magnesium bei
ADHS sind mehrfach in wissenschaft-
lichen Untersuchungen nachgewiesen
worden.

Wichtig: Magnesium kann eine aus
medizinischen Griinden angebrachte
Medikamenten- und Verhaltenstherapie
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bei ADHS nicht ersetzen, wohl aber
sinnvoll ergdnzen!

Menschen mit Demenz

fehlt oft Magnesium

Niedrige Magnesiumspiegel findet man
haufig auch bei einer der geflirchtetsten
Erkrankungen im Alter, der Demenz.
Verschiedene Studien der letzten Jahre
konnten zeigen, dass Menschen mit
schlechter Magnesiumversorgung be-
sonders demenzgefahrdet sind.

Die meisten Menschen denken beim
Stichwort Demenz erst einmal an die
Alzheimer-Erkrankung, aber es gibt auch
andere Formen. Hoher Blutdruck etwa
flihrt nicht nur am Herzen zu Schaden
an den BlutgefdBen, die in GefaBver-
schluss und Herzinfarkt miinden kénnen.
Am Gehirn spielen sich dhnliche Prozesse
ab. Trifft es eine groBe Hirnarterie, ent-
steht ein Schlaganfall. Es konnen aber
auch viele kleine BlutgefdBe betroffen
sein. Solche ,Mini-Hirninfarkte" bleiben
oft lange unbemerkt, fiihren aber

irgendwann zum geistigen Abbau und
zur so genannten vaskuldren Demenz.

Schutz vor gefahrlichen
EiweiBablagerungen

Magnesium kann wahrscheinlich gegen
beide Formen der Demenz eine Schutz-
wirkung entfalten. Es hemmt einerseits
krankhafte Prozesse, die zur Ablagerung
defekter Proteine im Gehirn fiihren und
eine wichtige Ursache der Alzheimer-
Erkrankung darstellen. AuBerdem blockiert
es Andockstellen flir den Botenstoff
Glutamat, die sogenannten NMDA-
Rezeptoren, welcher die Nervenzellen in
eine schidliche Ubererregung treiben
kann. Ganz dhnlich wirkt lbrigens das
Alzheimer-Medikament Memantin.
Andererseits kann Magnesium auch
Schédden an den Arterien abwenden, zum
Beispiel indem es einen hohen Blutdruck
senken hilft. Das bewahrt auch die klei-
nen Arterien im Gehirn vor Schaden und
schiitzt so vor der vaskularen Demenz.
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Magnesiummangel macht stressanfillig

Wie der Korper mit Stress fertig wird,
héngt von vielen Faktoren ab. Stress
kann anregend wirken und die Gesund-
heit durch erwiinschte Anpassungs-
reaktionen verbessern. Das geschieht
beispielsweise beim Sport: Training
setzt einen Stressreiz, der die Leistungs-
fahigkeit von Muskeln und Herzkreis-
laufsystem steigert. Derselbe Reiz
kann aber negativ wirken, wenn er
auf einen geschwdchten oder stress-
anfdlligen Organismus trifft.

Magnesiummangel macht den Kérper
stressanfilliger, weil er die Wirkung
von Stresshormonen wie Noradrenalin,
Adrenalin und Kortisol verstdrkt.
Zugleich braucht der Kérper mehr Mag-
nesium, wenn er chronischem Stress
ausgesetzt ist. Denn Magnesium nimmt
in vielen Stoffwechselvorgdngen eine
zentrale Rolle ein, unter anderem im
Energiehaushalt. In stressreichen Zeiten
sollte man daher mehr Magnesium zu
sich nehmen - gegebenenfalls ergdnzt
durch ein Préparat aus der Apotheke.

Besondere Eigenschaften hat dabei
das Magnesium-Salz der Orotsdure,
das Magnesium-Orotat. Die vitamin-
dhnliche Substanz Orotsdure kann den
Energiestoffwechsel stimulieren.
Gleichzeitig hilft sie dabei, Magnesium
in den Korperzellen zu binden und

so Magnesium-Verluste zu verhindern.
Orotsdure wird daher auch als natiir-
licher ,Magnesium-Fixateur" bezeich-
net. Diese Biofaktoren-Kombination
kann daher in stressigen Zeiten die
Belastbarkeit verbessern.

Magnesium - Helfer gegen ADHS und Demenz 1"



Eisen und Zink -

Unverzichtbar

fur das Nervensystem

Zink und Eisen zahlen zu den Spuren-
elementen, da sie im Kdrper nur ,in
Spuren” vorkommen. Das bedeutet:
Geringe Mengen davon reichen aus,
damit der Kérper versorgt ist. Trotzdem
kann unter bestimmten Umsténden
ein Mangel entstehen. So etwa
beim Eisen: Da es in jedem Mole-
kiil des Blutfarbstoffs Himoglobin
steckt, der flir den Sauerstofftrans-
port im Blut zustandig ist, geht bei
Blutverlusten auch Eisen verloren.

Erhohter Eisenbedarf
bei Frauen
Frauen mit starken Regelblutungen
konnen also in einen Eisenmangel
rutschen, ebenso Schwangere mit ihrem
erhohten Eisenbedarf. Gefahr besteht
besonders dann, wenn sie sich vegeta-
risch erndhren. Fleischlose Kost enthalt
relativ wenig Eisen. AuBerdem liegt
das Eisen in pflanzlichen Nahrungs-
mitteln in einer Form vor, die der Kérper
schlechter aufnehmen kann.

Eisenmangel stort Hirn-
leistung und Konzentration
Was haben Eisen und Zink nun mit dem
Funktionieren von Gehirn und Nerven-
system zu tun? Eine Menge!
Leere Eisenspeicher konnen
geistige Leistungsfahigkeit
und Konzentrationsver-
mdogen deutlich vermindern.
AuBerdem wird Eisenmangel
mit Depression, kdrperlicher und
geistiger Erschépfung in Verbindung
gebracht. Hier kann eine Eisenzufuhr
mit Praparaten aus der Apotheke Bes-
serung bringen.
Dass genligend Eisen zur Verfiigung steht,
bestimmt dariiber, dass gentligend
Dopamin gebildet werden kann. Dopa-
min ist einer der wichtigsten Boten-
stoffe im Gehirn. Es libermittelt unter
anderem Informationen im Belohnungs-
system, bei der Steuerung von Be-
wegungen und bei der Impulskontrolle.
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Zu wenig Eisen erhoht

das Alzheimer-Risiko
Dopamin-Mangel kann zu Morbus
Parkinson, ndchtlichen Bewegungs-
storungen (Restless Legs) und Depres-
sion fiihren. Eisendefizite finden sich
noch bei vielen anderen Hirn- und
Nervenleiden, zum Beispiel bei der
Alzheimer-Demenz, bei ADHS und Mul-
tipler Sklerose.

Durchfall und starkes
Schwitzen schwemmen

Zink aus

Das Spurenelement Zink ist an vielen
wichtigen Stoffwechselvorgdngen betei-
ligt. Wie Eisen gewinnt der Korper Zink
vor allem aus dem Verzehr von Lebens-
mitteln tierischer Herkunft. Viel Zink
enthalten Fleisch, Austern, Innereien,
aber auch Weizenkeime. Vollkornbrot,
Milchprodukte und Eier sind brauchbare
Zinkquellen. Allerdings storen die in
pflanzlichen Lebensmitteln enthaltenen
Ballaststoffe die Zink-Aufnahme.

Ein Zinkmangel kann also zum einen
entstehen, wenn der Kérper ber die
Nahrung zu wenig Zink erhalt. Haufig
liegt die Ursache aber auch in einem
ubermaBigen Zinkverlust oder in Auf-
nahmestdrungen im Darm.

Das passiert zum Beispiel bei Durchfall-
erkrankungen, sehr starkem Schwitzen,
Einnahme von Entwasserungstabletten
(Diuretika) oder tibermaBigem Alkohol-
konsum. Zuckerkranke scheiden sehr
viel Zink tiber die Nieren aus. Bei Men-
schen, die an einer chronischen Magen-
Darm-Erkrankung leiden, kann es auch
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dazu kommen, dass sie zu wenig Zink
aus der Nahrung aufnehmen. Auch bei
alteren Menschen lasst die Fahigkeit
des Darms nach, das Zink aus der Nah-
rung in den Kdrper zu transportieren.
Unter bestimmten Umstéanden, wie z.B.
im Wachstum oder in der Schwanger-
schaft, bei starken Belastungen oder bei
Heilungsprozessen, bendtigt der Korper
zudem mehr Zink, um diese Aufgaben
bewaltigen zu kénnen. Auch dann kann

es sein, dass die Erndhrung alleine nicht
reicht, um den erhéhten Bedarf zu
decken.

An Gehirn und Nervensystem duBert
sich ein Zinkmangel dhnlich wie Eisen-
mangel: Man wird dngstlich, reizbar,
miide und leicht erschopfbar, depressiv.

Zink unterstiitzt ADHS-Medi-
kamente und Antidepressiva
Auch ein Zinkmangel kann Symptome
hervorbringen, die wie ADHS aussehen.
Bei einem Kind mit ADHS kann es
daher auch sinnvoll sein zu probieren,
ob ein Zinkpraparat die Symptome
bessert, zumal Zink die Wirkung der
ADHS-Medikamente unterstiitzt.

Ein besonders enger Zusammenhang
besteht auBerdem zwischen Zinkmangel
und Depression. Menschen mit schwer
behandelbarer Depression haben hdufig
erniedrigte Zinkspiegel. AuBerdem
zeigen wissenschaftliche Studien, dass
Zink auch hier die Wirksamkeit der
Medikamente steigert.
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Eisen und Zink in
Tablettenform

Im Fall eines Zink- oder Eisenmangels ist
es sinnvoll, nach Riicksprache mit dem
Arzt die Spurenelemente in Tabletten-
form zu nehmen.

Zweiwertiges Eisen (Fe(ll) oder Fe?*),
wie es auch in Fleisch vorkommt, wird
vom Kérper dabei besser aufgenommen
als dreiwertiges, das sich in pflanzlichen
Lebensmitteln findet. Deshalb sollte
Eisen(ll)-Préaparaten der Vorzug gegeben
werden. Ubrigens |3sst sich die Eisen-

aufnahme steigern, wenn man gleich-
zeitig Vitamin C zu sich nimmt - ein
Argument fiir eine ausgewogene Misch-
kost, wie sie die mediterrane Erndhrung
bietet.

Wer Zink und Eisen braucht, sollte darauf
achten, beide nicht zusammen einzu-
nehmen, weil Eisen die Zinkaufnahme
behindert. Eins morgens, eins abends ist
eine gute Strategie. Vom Zink werden
bei nachgewiesenem Mangel 15 bis

25 Milligramm pro Tag empfohlen, am
besten in einer gut bioverfligbaren
organischen Verbindung, wie z.B. Zink-
orotat.

Eisen und Zink - Unverzichtbar fiir das Nervensystem 15



Vitamin D — Das Knochen-
vitamin nutzt auch dem Hirn

Vitamin D zeigt mehr und mehr positive
Effekte unter den Vitaminen: Es schiitzt
den Knochen, verbessert die Muskel-
koordination, starkt das Immunsystem,
wird sogar mit Krebsschutz in Ver-
bindung gebracht. Und nun soll es
auch noch an Gehirn und Nerven-
system positive Effekte entfalten.
Recht gute Hinweise auf eine Schutz-
wirkung hat die Wissenschaft schon bei
einer Reihe sehr unterschiedlicher neuro-
logischer und psychiatrischer Erkran-
kungen wie Autismus, Parkinson-Krank-
heit und Schizophrenie (Stérungen in der
Realitdtswahrnehmung und -beurteilung).

Die belastbarsten Erkenntnisse gibt es
jedoch bei der Multiplen Sklerose, einer
entzilindlichen Erkrankung, bei der die
Nervenfasern im Gehirn ihre schiitzende
Hiille aus Myelin verlieren.

Vitamin D wird im

Gehirn aktiviert

Der Vorldufer von Vitamin D wird in der
Haut unter Sonneneinstrahlung gebil-
det, muss dann aber aktiviert werden,
um wirksam werden zu konnen. Das
passiert zum groBten Teil in den Nieren,
ist aber auch im Gehirn méglich.
AuBerdem finden sich Andockstellen,
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liber die Vitamin D seine Signalwirkung
austibt, auch auf praktisch allen Zellen
des Gehirns - nicht nur auf den Nerven-
zellen selbst, sondern auch auf Zellen,
die immunologische und funktions-
unterstiitzende Funktionen haben oder
das Myelin bilden (das kdnnen die
Nervenzellen selbst namlich nicht).
Verschiedene Untersuchungen haben
gezeigt, dass Vitamin D vielfaltige
Effekte auf Gehirn und Nerven erzeugt.
Es fordert die Hirnentwicklung schon
beim Ungeborenen, die Bildung neuer
Nervenzellen, den Signalaustausch
zwischen den Nervenzellen und kann
zumindest in gewissem Umfang die
Folgen eines Schlaganfalls mildern.

Gute Vitamin-D-Versorgung
im Mutterleib ist essenziell
Dabei scheint es vor allem darauf anzu-
kommen, dass schon im Mutterleib aus-

reichend Vitamin D zur Verfligung steht.

Das legen Studien nahe, nach denen
bestimmte Nervenerkrankungen wie

Parkinson oder Autismus etwas haufiger
bei Menschen vorkommen, die im Friih-
jahr geboren wurden, deren Miitter also
in den letzten Schwangerschafts-
monaten wegen der geringen Sonnen-
einstrahlung im Winterhalbjahr nicht

so viel Vitamin D bilden konnten.

Auch bei der Multiplen Sklerose (MS)
lieB sich ein solcher Zusammenhang
nachweisen. Nur bei diesem Krankheits-
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bild gibt es auBerdem aussagekraftige
wissenschaftliche Studien, in denen die
positive Wirkung einer gesteigerten
Vitamin-D-Zufuhr auf eine bereits be-

stehende Erkrankung nahegelegt wurde.

Das ist plausibel, weil Vitamin D auch
das Immunsystem reguliert. Uberaktive
Immunzellen sind wesentlich an der

Nervenzerstorung bei MS beteiligt.

Multiple Sklerose:

Vitamin D verhindert Schiibe
Eine kiirzlich abgeschlossene kontrol-
lierte Studie ergab, dass die durch Kern-
spintomographie nachgewiesene Krank-
heitsaktivitat signifikant zuriickgeht,
wenn MS-Kranke hoch dosiert Vitamin D
nehmen. Mdglicherweise wird auch

die Anzahl von Krankheitsschiiben ver-
mindert, wie eine andere
Studie nahelegt.

Diese neuen Studien besta-
tigen, dass Vitamin D bei der
MS wahrscheinlich niitzlich
und effektiv ist. Uber die
geeignete Dosierung wird
derzeit noch diskutiert. Bis
zu 4000 Einheiten pro Tag
sind bei Erwachsenen auch
als Langzeitdosis als unbe-
denklich anzusehen.
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Hierzulande haben viele Menschen
einen zumindest grenzwertiq niedrigen
Vitamin-D-Spiegel, meist ohne es zu
wissen. Die Griinde dafiir sind vielfdltig:
Vitamin D kann kaum in ausreichender
Menge mit der Nahrung zugefiihrt
werden, es sei denn, man erndhrt sich
vorwiegend von Fettfisch.

Die wichtigste Quelle fiir Vitamin D ist
die eigene Haut, wo das Vitamin unter
Sonneneinstrahlung gebildet wird.
Wer sich wenig im Freien aufhdlt, wird
deshalb kaum geniigend Vitamin D
bilden. Bei dlteren Menschen kommt
dazu, dass die Haut im Alter immer
weniger Vitamin D aufbauen kann. Auf
der Sonnenbank Vitamin D zu tanken,
funktioniert (ibrigens nicht. Die Strah-
lung dort hat die falsche Wellenldinge.

Ly

Vor allem in den Wintermonaten sollte
man deshalb erwdgen, Vitamin D in
Tablettenform zu ergdnzen. Fiir Erwach-
sene sind 1000 Einheiten (IE) pro Tag
empfehlenswert, wenn ein Vitamin-D-
Defizit vorliegt oder sich aufgrund
einer zu geringen Zufuhr bzw. kérper-
eigenen Synthese entwickeln kénnte.
Einige Experten halten vor allem bei
dlteren und libergewichtigen Men-
schen eine Tagesdosis von 2000 [E fiir
sinnvoll.

Wichtig: Da Vitamin D fettléslich ist,
sollte es zusammen mit einer fetthal-

tigen Mahlzeit eingenommen werden.
Das verbessert die Aufnahme im Darm.

3
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Biofaktorenmangel:
Wer ist gefahrdet?

Wer sich ausgewogen, abwechslungs-
reich erndhrt und gesund ist, muss sich
um seine Versorgung mit essenziellen
Biofaktoren in der Regel keine groBen
Sorgen machen. Eine Ausnahme bildet
Vitamin D, dessen Blutspiegel in den
sonnenarmen Wintermonaten auch bei
jungen, gesunden und gut erndhrten
Menschen deutlich sinken kénnen.
Anders sieht es in besonderen Lebens-
situationen und bei Risikogruppen aus.
In der Schwangerschaft und Stillzeit
haben Frauen einen erhéhten Bedarf an
Biofaktoren wie Eisen oder Folsdure.

Ihn zu decken, ist wichtig fiir die
Gesundheit von Mutter und Kind. Auch
Leistungssportler und Gestresste rut-
schen leicht ins Nahrstoffdefizit. Eine
wichtige Risikogruppe stellen ferner
altere Menschen dar - vor allem wenn
sie im Heim leben oder dement sind und
nicht selbst darauf achten kdnnen, dass
ihre Erndhrung geniigend Biofaktoren
enthalt.

Zur Unterversorgung mit Biofaktoren
kann es auch bei bestimmten Erndh-
rungsformen kommen, oder wenn
jemand strenge Diat halt. Erkrankungen
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des Magen-Darmtrakts, seien sie nun
eine akute Durchfallerkrankung oder
chronisch wie der Morbus Crohn,
konnen die Aufnahme von Biofaktoren
behindern. Bei anderen Krankheiten wie
bestimmten Infektionen oder Krebs
werden mehr Biofaktoren verbraucht.
Zudem sind viele Arzneimittel ,Bio-
faktoren-Rauber”, wie meist aus den
Beipackzetteln ersichtlich ist. Die
Medikamente fiihren oftmals dazu,
dass Vitamine und Mineralstoffe
schlechter vom Kérper aufgenommen
oder verstarkt ausgeschieden werden.

Leider gibt es keine Friihwarnzeichen,
wenn die Biofaktorenspeicher leer
werden. Der Mangel macht sich meist
erst bemerkbar, wenn das Defizit schon
recht groB ist. Noch dazu sind die
ersten Zeichen des Nahrstoffmangels
oft unspezifisch und werden leicht
ubersehen oder fehlgedeutet.

Fiir Menschen, die zu den genannten
Risikogruppen zahlen, kann es deshalb
sinnvoll sein, frihzeitig arztlichen Rat
zu suchen und untersuchen zu lassen,
wie es um ihre Nahrstoffversorgung
steht.
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Quellenhinweis:

Diese Broschiire fasst die Ergebnisse des wissenschaftlichen Symposiums ,Neurologisch-psychiatrische
Erkrankungen - Pravention und Therapie mit Biofaktoren Il - Mineralstoffe und Spurenelemente” der Gesell-
schaft fiir Biofaktoren e. V. zusammen, das am 5. November 2016 in Essen stattfand.

Aktualisierte Auflage 2022.

Referenten des Symposiums: Prof. Hans-Georg Classen, Stuttgart, Prof. Karlheinz Reiners, Erkelenz,
Apotheker Uwe Gréber, Essen, Prof. Klaus Kisters, Herne, Dr. Gerd Ratzmann, Greifswald, Prof. Hilmar Stracke,
GieBen, PD Dr. Mathias Buttmann, Bad Mergentheim, Prof. Dieter Loew, Sorgenloch.

Weitere Informationen unter www.gf-biofaktoren.de

Fotonachweise: colourbox.de, fotolia.com
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