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Medizin allgemein

VITAMINE & SPURENELEMENTE

Wir leben heute in einer Uberflussgesellschaft und nehmen Nah-
rungsmittel zu uns, die industriell verarbeitet sind. Das
,Schnelle Essen” enthalt eine hohe Dichte an Fett und Kohlen-
hydraten, ist aber sonst leer. Bei gesunder Mischung aus allen
Lebensmitteln braucht der Korper in der Regel keine zusadtzli-

chen Vitamine und Mineralstoffe.

Bei Niereninsuffizienz fehlen

diese Mikrondhrstoffe leider oft, bedingt durch die permanente

Von Maria Bandrowski

itamine - "vita" (das Le-
ben) und "amin" (Stick-
stoffverbindung) - sind
kleine Helfer, die daflr sorgen,
dass Eiweille und Fette ihre Auf-
gaben im Koérper wahrnehmen.
AuBerdem unterstitzen sie den
Abbau von Zuckerbestandteilen.
Vitamin E (Tocopherol) ist
Zellschutzvitamin, das die Kor-
perzellmembranen (Blut, Muskel
und Nerven) vor schidlichen Ein-
flissen und Krankheiten wie z. B.
Krebs schutzt. Es etleichtert die
Absorption und Verwertung des
Sauerstoffes in allen Teilen des

Koérpers, indem es aggtressive
Sauerstoffverbindungen - sog.
freie Radikale (Umwelteinfliisse) -
abfangen kann. Es leistet damit
cinen Beitrag zur Vermeidung
vorzeitiger Hautalterung. Neuere
Studien haben gezeigt, dass Vita-
Risiko des
Bei
Transplantierten oder auch bei

alteren Menschen wird durch Vi-

min E auch das

"grauen Stars" reduziert.

tamin E-Einfluss das Immunsys-
tem deutlich gestirkt. In der Kos-
metikindustrie wird Vitamin E als
Hautpflege in Hautcremes und
Sonnenschutzmitteln  verwendet.
Vitamin E findet man in vielen
pflanzlichen Olen, einigen Gemdu-
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Rohkosteinschrankung.

sesorten, Nussen, Butter und Ei-
ern.

Vitamin D (Calciferol) ist ei-
gentlich ein Hormon und wird
normalerweise im Korper in aus-
reichender Menge gebildet. Bei
uns Nierenpatienten fithren der
aus dem Gleichgewicht geratene
Phosphat- Kalziumstoff-
wechsel sowie das. Parathormon

und

zu  erheblichen Komplikationen.
Kommt es zur Abnahme der Nie-
renfunktion, wird dann automa-
tisch weniger aktives Vitamin D
vom Korper gebildet. Der Mangel
muss in Form von Tabletten (vom
Arzt  kontrolliert)
werden. Um den Vitamin D-

ausgeglichen

Haushalt zu unterstiitzen, emp-
fiehlt sich normalerweise der Ver-
zehr von Milchprodukten, Eigelb
und fetten Fischen wie Makrele
oder Hering (Omega 3). Dialyse-
patienten miissen wegen der Kali-
um- und Phosphatmenge leider
teilweise darauf verzichten. Die
wichtigste Quelle fiir Vitamin D
ist eine ausreichende Menge von
Sonnenlicht.

Vitamin K (Phyllochinon)
wirkt im ganzen Korper (vor al-
lem in der Leber), indem es Prote-
ine aktiviert, die fir die Verwal-
tung von Kalzium in Knochen,
Zihnen und sogar Augen sorgen,
und ist auch fir die Aktivierung

der Gerinnungsfaktoren verant-
wortlich. Es schiitzt vor Verkal-
kung der GefiBle und kann die
Elastizitit der Blutgefiie sogar
Das
wirkt auch als Privention gegen

wiederherstellen. Vitamin
Osteoporose und Arteriosklerose
(siche INFO-Magazin Nr. 179).
Vitamin K1 findet man in griinem
Blattgemiise wie: Grinkohl, Brok-
koli, Spinat, Mangold, Blattsalat
und Avocado. Vitamin K2 ist in
Sauerkraut, Sojabohnen und fer-
mentierten Milchprodukten ent-
halten.

Vitamin A (Retinol) ist wichtig
fur Aufbau und Schutz der Haut
und Schleimhiute. Retinol fordert
den Kollagenaufbau im Bindege-
webe und glittet damit die Haut.
Vitamin A unterstiitzt deutlich das
Vitamin A findet
man in tierischen Lebensmitteln
wie Fleisch, Leber, Butter, Kise
und in pflanzlicher Nahrung wie
Brokkoli, Grunkohl, Karotten,
Spinat, Paprika, Aprikosen und
Tomaten.

Vitamine E, D, K, A gehoren
zu den fettloslichen Vitaminen.

Sehvermogen.

Fettlosliche Vitamine kénnen im
Korper (in Muskeln und Fettge-
webe) linger gespeichert werden.
Das hei3t, der Korper kann auf
die von ihm gespeicherten Reser-
ven zuriickgreifen. Um sie zu ge-
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winnen, sollte man Rohkost im-
mer mit etwas Fett verspeisen.

Vitamin C ist ein starkes Anti-
oxidans; ein Zellschutz, der die
gefdhrlichen freien Radikale
neutralisiert. Es hilft beim Aufbau
des Bindegewebes, der Knochen
und Muskeln (auch Augenmus-
keln) und verbessert die Eisenauf-
nahme. Der Kérper benétigt Vita-
min C, um Kollagen zu bilden,
das die Zellen zusammenhilt. Vi-
tamin C findet man in Obst und
Gemiise wie Zitrusfriichte, Bee-
ren, Paprika, Petersilie.

Vitamine der B-Gruppe sind
sehr komplexe und unentbehrli-
che Helfer, die fir Energiegewin-
nung, Stoffwechselprozesse, Auf/
Abbau von Eiweilen sowie den
Schutz des Netvensystems eine
groBe Rolle spielen. Jedes B-
Vitamin hat eine spezielle Aufga-
be zu bewiltigen:
¢ Vitamin Bl (Thiamin), B2

(Riboflavin), B3 (Niacin), Bio-

tin und Pantothensiure

braucht der Koérper fir die

Energiegewinnung  und far

den Stoffwechsel von Eiweil3,

Kohlenhydraten und Fett.
¢ Vitamin B6 (Pyridoxin), B12

(Cobalamine)

sind zwingend notwendig; sie

werden fiir Zell- und Blutbil-
dung und vor allem fur das

und Folsaure

Nervensystem und den Schutz
vor Arteriosklerose gebraucht.
Vitamin B findet man vor allem
in Fleisch, Fisch, Nussen, Eiern,
Pflanzendl und in Milchproduk-
ten; Folsiure in grinem Blattge-
miise wie Brokkoli und Spinat.
Wassetlosliche Vitamine B und
C lassen sich im Korper kaum
speichern. Daher muss man sie
Uber-
schiisse werden vom Kérper aus-
geschieden, d.h. mit Uberdosie-

regelmilig aufnehmen.

rung ist nicht zu rechnen. Das
Prinzip ,,viel hilft viel* ist bei der

NIEREN
SELBSTHILFE
Hamburg eV.

Gruppe von Vitaminen nicht hilf-
reich.

Bei
durch Wasserverlust wihrend der

Dialysepatienten  gehen

Dialyse wassetlosliche Vitamine
und Mineralien verloren. Bei vega-
ner Ernihrung, bei ilteren Men-
schen und bei Patienten, die tig-
(P

oder Blutverdiinner einnehmen,

lich Magensiduretabletten

ist ein Mangel an wichtigen Vita-
minen des B-Komplexes, z. B.
Folsaure und Vitamin B12, deut-
lich. Der Mangel fithrt zu Blutar-
mut, Schidigung des Netrvensys-
tems, zu Vergesslichkeit bis zu
Gedichtnisverlust.

Organische Mineralien und
Spurenelemente erfillen in unse-
rem Korper wichtige Aufgaben.
Sie schlieSen sich zusammen mit
Eiweil3stoffen, Fettsiuren und Vi-
taminen und erginzen sich gegen-
seitig. Damit geben sie dem Kor-
per die Bausteine fiirs Leben.

Eisen befindet sich im Blut.
Zu den wichtigsten Funktionen
zdhlen der Transport und die
Speicherung von Sauerstoff in den
Muskeln und die Bildung des ro-
ten Blutfarbstoffs Himoglobin.
Mangel an Eisen, also Animie
(verursacht z. B. durch Blutverlust
nach einer Operation oder bei Di-
alysepatienten), kann gefdhrlich
werden und muss mit Eisentablet-
ten oder Infusionen ausgeglichen
werden. Besonders teich an Eisen
sind Fleisch, Leber und Hulsen-
frichte.

Selen als Antioxidans stirkt
das Immunsystem und schiitzt
den Kérper, besonders die Zell-
membranen,
durch Umweltgifte. Selen beein-
flusst den Stoffwechsel der Schild-
drise und ist auch wichtig fiir
Haut, Haare und Nigel. Es wird
vermutet, dass Selen Krebserkran-

vor

Schidigung

kungen, Herz- und Kreislaufer-
krankungen vorbeugen kann. Ein

Mangel kann oft die Ursache fir
eine chronische Gelenkentziin-
dung (Arthrose) sein. Selen unter-
stitzt die Wirkung von Vitamin E.
Selen findet man in tierischen und
pflanzlichen Lebensmitteln wie
Fleisch, fettem Fisch, Hiulsen-
frichten, Nussen und Brokkoli.
Silizium in seiner Funktion als
Transportmittel beschleunigt die
Einlagerung von Kalzium in die
Knochen. Es vetleiht dem Binde-
gewebe — Haut, Knochen, Knot-
pel, Sehnen und Binder — seine
elastische Stabilitat, indem es die
Bildung von Elastin und Kollagen
fordert. Somit ist Silizium am
Aufbau und an der Stabilitit der
Knochen mafigeblich beteiligt. Si-
lizium festigt auch Nigel und
Gute

(auBer Mineralwasser) sind Voll-

Haare. Siliziumquellen
kornprodukte, insbesondere Ha-
fer, Hirse oder Kartoffeln. Auch
Produkte aus Bambusextrakt, Kie-
selerde “oder Siliziumsalz kénnen
unterstitzend eingenommen wet-
den.

Zink als ,,Radikalfinger ist fir
den Eiweilstoffwechsel, fur die
Abwehrfunktion des Korpers
wichtig und spielt eine wichtige
Rolle bei
Zink trigt zu einem normalen
Kohlehydratstoffwechsel bei. Es
Unterstiit-
zung bei vielen Krankheiten, z.B.
bei Infekten und bei der Wund-
heilung. Zink beeinflusst die Insu-

der Zellinformation.

wirkt als zusitzliche

linfunktion und hat einen positi-
ven Einfluss auf das Immunsys-
tem (z. B. nach einer Transplanta-
tion). Es ist wichtig fiir Haut,
Haare und Naigel. Zink schiitzt
vor vielen Augenkrankheiten wie
grauer Star (Katarakt) und Netz-
hautdegeneration. Gute Quellen
sind Innereien, Fleisch, Fisch und
Milchprodukte sowie auch Niisse,
Linsen und Paprika.

Magnesium ibernimmt im
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Korper die Aufgabe des Gleichge-
wichts vom Elektrolythaushalt. Es
ist an der korpereigenen Hiweil3-
produktion und damit am Mus-
kelaufbau beteiligt.
lockert die Muskulatur und sorgt
fir ein ausgewogenes Verhiltnis

Magnesium

zwischen Anspannung und Ent-
spannung. Auch bei chronischen
Augenkrankheiten, wie z. B. gri-
ner Star (Glaukom), fihrt Magne-
sium zur Verbesserung der
Durchblutung im Auge. Magnesi-
um erhoht die Insulinproduktion
in der Bauchspeicheldriise, was
fir Diabetiker enorm wichtig ist.
AuBerdem wirkt es entziindungs-
hemmend. Die Hauptquellen sind
Getreideprodukte, Niisse, Bohnen
und griines Gemtse.

Fluor befindet sich in Knochen
und Zihnen. Es beugt der Karies-
bildung vor, indem es den Zahn-
schmelz hirtet und bakterielle
Sidurebildung hemmt. Als Prophy-
laxe wird es in Zahnpasten und
fluoridiertem Kochsalz eingesetzt.
Fluor wird schnell und direkt vom
Koérper eingebaut.

Kalium ist ein Elektrolyt, wel-

ches von allen Zellen benétigt
wird. Es ist wichtig fir Nerven,
Herz, Kreislauf und Muskeln. Ka-
lium wird normalerweise mit dem
Urin ausgeschieden. Zu hohe und
starke Schwankungen des Kalium-
wertes konnen bei Nierenkranken
und Dialysepatienten zu lebensbe-
drohlicher Konzentration fiihren.
Sehr schnelle Verdnderungen des
Kaliumspiegels kénnen auch
Herzrhythmusstérungen auslosen.
Dialysepatienten kennen diese
Symptome  sehr gut: —erhéhte
Midigkeit, Muskelschwiche, Zit-
tern und starke Krdmpfe. Beson-
ders reich an Kalium sind frische
und getrocknete Friichte, Kartof-
feln und Nisse, alles was fiir Dia-
lysepatienten verboten ist.
Kalzium ist die Basis fir Kno-
chenaufbau, Zihne und es stabili-
siert die Zellwinde. Dariiber hin-
aus ist es wichtig fiir die Funktion
von Muskeln und Nerven und
spielt eine Rolle bei vielen Stoff-
wechselvorgingen. Bei Nierenin-
suffizienz schleust das von der
,,aktive Vita-
min D Kalzium aus den Kno-

Niere produzierte

chen. Abbauprozesse des Skeletts

werden in Gang gesetzt, es
zu  Knochenstoffwech-

selerkrankungen. Der Knochen

kommt

verliert an Festigkeit, es kommt
ofter zu Knochenbriichen und am
Ende zur Osteoporose.

Eigentlich wollte ich bei den
Recherchen zu dem Artikel neut-
ral bleiben und nur auf die Wich-
tigkeit und Bedeutung von Vita-
minen, Spurenelementen und Mi-
neralien hinweisen. Leider musste
ich - selbst nietenkrank - an die
Dialysefolgen, an die irreparable
Schidigung meines Koérpers den-
ken. In unseren Speisen fehlte oft
etwas Entscheidendes,
die Mikronahrstoffe wie Vitamine,

namlich

Mineralien, Spurenelemente und
Pflanzstoffe. Die sind
dend fir die Gesundheit, beugen

entschei-

vielen Krankheiten wie Entziin-
dungen, Krebsentstehung oder
Knochen- und Muskelabbau vor.
Bei uns Nierenkranken muss der
Mangel durch Supplementierung
in Form von Tabletten oder Injek-

tionen ausgeglichen werden@
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