Ganzheitliche Erndhrungsberatung (Teil 2)

Heute mochte ich Thnen einen wichtigen Baustein fir unseren menschlichen Kérper
vorstellen: die Vitamine. Vitamine zahlen zu den sogenannten ,,Mikrondhrstoffen”, darunter
versteht man Stoffe, die lebensnotwendig sind. Die ersten Vitamine wurden im Jahr 1908
entdeckt und es zeigte sich sehr schnell, dass diese Stoffe fiir das Uberleben unseres Kérpers
notwendig sind, auch wenn meist schon kleine Mengen reichen. Vitamine sind fir fast alle
Stoffwechselvorgange im Korper unerldsslich und wirken auch als Antioxidantien.
Antioxidantien sind Stoffe, die sogenannte ,,freie Radikale neutralisieren und somit zu
einem verminderten Krankheitsrisiko beitragen. Nach heutigem Stand gilt dies fir die
Vitamine C und E sowie flir B2.

Vitamine werden in zwei Gruppen unterteilt: Zum einen sind dies die wasserldslichen
Vitamine, dazu gehoren die Vitamine B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12 und das Vitamin C.
Wasserldsliche Vitamine kdnnen nicht iberdosiert werden, ein eventueller Uberschuss wird
vom Korper ausgeschieden. Zum anderen gibt es die fett/slichen Vitamine, dies sind die
Vitamine A, D, E und K. Fiir die Aufnahme der fettloslichen Vitamine wird Fett bendtigt,
deshalb sollte man z.B. Méhren, die ein Lieferant fiir Vitamin A sind, immer mit etwas Ol
essen oder in Ol anbraten. Fettldsliche Vitamine kdnnen tiberdosiert werden, was wiederum
zu einer unerwiinschten, weil erhéhten Kalziumaufnahme fiihren und es dadurch auch zu
Komplikationen wie Nierensteinen oder Gefafverkalkungen kommen kann.

Alle genannten Vitamine sind fiir den Menschen essenziell, das heilt, der menschliche
Korper kann diese Vitamine nicht selber in der ausreichenden Menge herstellen oder gar
nicht herstellen, und deshalb missen diese Vitamine oder eine Vorstufe der Vitamine, die
sogenannten ,Provitamine” mit unserer Nahrung aufgenommen werden.

Eine ausgewogene Erndhrung, das heifldt reichlich Gemiise, moderat Obst und gesunde Fette
und Kohlenhydrate in Maf3en sorgen dafiir, dass wir meist nicht an einem Vitaminmangel
leiden. Wenn Sie sich unsicher sind, kann der Arzt den Vitaminstatus ermitteln lassen.
Vitaminpradparate in Tablettenform einzunehmen ist nicht ratsam, da unser Kérper auf die
Aufnahme von natlirlichen Vitaminen wie sie beispielsweise in Gemise und Obst
vorkommen, eingestellt ist, chemisch hergestellte synthetische Vitamine sind eben keine
ganz identische Kopie von natiirlichen Vitaminen und kénnen somit vom Kérper deshalb nur
teilweise aufgenommen werden.

Besonders viele Vitamine finden sich in diesen Gem{sen: alle Kohlsorten, in Paprika und
Mohren, in Fenchel und Feldsalat. Bei Obst stechen vor allem die Beeren heraus, also
Erdbeeren, Brombeeren, Himbeeren und Johannisbeeren. Wir haben also alles gesunde Obst
und Gemdse direkt vor unserer Haustlir und brauchen nur zugreifen.
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