
Mikronährstoffe 
Mikronährstoffe sind Vitamine, 
Mineralstoffe, Spurenelemente 
und essentielle Fettsäuren, die 
für den Körper  lebenswichtig 
sind und vor freien Radikalen 
schützen.
Vitamine sorgen dafür, dass 
der Stoffwechsel funktioniert. 
Dabei besitzt jedes Vitamin 
seine ganz spezielle Aufgabe, 
die kein anderer Stoff über-
nehmen kann. Um Mangelzu-
stände zu vermeiden, müssen 
Vitamine über die Nahrung 
oder in Form von Vitamin-
präparaten zugeführt werden, 
da der Körper sie nicht selber 
produzieren kann. Man unter-
scheidet fettlösliche Vitamine 
(A, D, E, K) und wasserlösliche 
Vitamine (B-Vitamine, Biotin, 
Folsäure, Vitamin C, Niacin, 
Pantothensäure).
Vitamine sind Stoffe, die in 
kleinen Mengen in der Nah-
rung vorkommen und die der 
Körper nicht selbst herstellen 
kann, d.h., sie sind essentiell 
und müssen ständig mit der 
Nahrung zugeführt werden. 
Besonders wichtig sind Vita-
mine im Stoffwechsel als Hilfs-
stoffe zur Energiegewinnung. 

Viele Menschen denken, sie 
können ihren Vitaminbedarf 
über eine ausgewogene Er-
nährung abdecken. Dies ist 
leider nicht mehr zutreffend. 
Durch die hochtechnisierten 
Anbaumethoden in der Land-
wirtschaft ist der Vitaminge-
halt in unseren Nutzpflanzen 
nicht mehr kalkulierbar.
Es gibt hochgezüchtete Ap-
fel- und Orangensorten, die 
fast kein Vitamin C, oder Ka-
rotten, die nur noch wenig 
Beta-Karotin enthalten. Häufig 
gehen durch falsche Zuberei-
tung viele wichtige Vitamine 
verloren. 
Dazu kommt, das viele Men-
schen heutzutage sich zum 
großen Teil durch Fertigpro-
dukte ernähren. Durch die 
Aufnahme solcher Nahrungs-
mittel benötigt der Körper 
noch mehr Vitamine, die er 
durch diese Art von Nahrung 
bestimmt nicht erhält. 
Vitamin C und E sind so ge-
nannte Antioxidantien, die Ra-
dikale (besonders aggressive 
Moleküle, die durch Stress, 
Umweltbelastung und auch 
durch Training vermehrt ent-
stehen) unschädlich machen. 
Durch diese Eigenschaft schüt-

zen sie die Körperzellen vor 
Beschädigungen und unter-
stützen das Immunsystem. 
Die B-Komplex-Vitamine sind 
wichtige Stoffwechselkatalysa-
toren. Vitamin B1 z. B. hat eine 
entscheidende Bedeutung für 
die Verwertung von Kohlen-
hydraten, Vitamin B6 wird für 
den Aminosäurenstoffwechsel 
benötigt.
Bei erhöhter Kohlenhydrat- 
und Proteinzufuhr Muss ent-
sprechend mehr B1 und B6 
aufgenommen werden. Dies 
sind nur einige von den vie-
len Funktionen der Vitamine 
im Körper. Nur eine ausgewo-
gene, qualitativ hochwertige 
Vollwertkost enthält genü-
gend Vitamine, um den Bedarf 
bei mittlerem Leistungsniveau 
abzudecken. 
Sportler können leicht eine 
leistungsbegrenzende Vitami-
nunterversorgung haben. Das 
gilt auch für alle, die sich nicht 
vollwertig ernähren. 
Wer unter erhöhter Bela-
stung steht (Sport, Beruf, 
Umweltstress) oder sich nicht 
sicher ist, ob er über eine qua-
litativ hochwertige Ernährung 
ausreichend Vitamine zu sich 
nimmt, sollte Vitaminpräpa-

rate als Ergänzung zur Nah-
rung einnehmen. Die wasser-
löslichen Vitamine sind eine 
Gruppe von Vitaminen, die 
im Gegensatz zu fettlöslichen, 
in grösseren Mengen nicht im 
Körper gespeichert werden 
können und müssen somit 
ständig neu zugeführt wer-
den. Wasserlösliche Vitamine 
sind: B1, B2, B6, B12, C, Niacin, 
Pantothensäure, Biotin und 
Folsäure. Die fettlöslichen sind 
Vitamin A, D, E, und K. 

Vitamine
Vitamin A ist beteiligt an der 
Bildung des Sehpurpurs im 
Auge (wichtig für  die An-
passung an Helligkeitsunter-
schiede). Regulierende Wir-
kung auf den Stoffwechsel 
(Leber, Schilddrüse), schützt 
das Epithelgewebe (Haut,  
Schleimhaut), kann auch die 
Widerstandskraft gegen In-
fektionen fördern,  sowie die 
Bildung von Nieren- u. Blasen-
steinen reduzieren. 
Mangelerscheinungen: Seh-
störungen, Nachtblindheit, 
Hornhautaustrocknung, Abs-
zesse, Zahnschäden, Schwan-
gerschaftsstörungen.  

Beta-Carotin (Provitamin A) 
dient dem Körper als  Vorstufe 
zu Vitamin A und benötigt der  
Körper für Knochen, Zähne, 
Haut, Haare, Augen, Schleim-
häute, Nägel, Blut, Immunsy-
stem und Krebsvorbeugung.

Vitamin B1 benötigt der  Kör-
per für geistige Frische, Appe-
tit, Herz und  Wundheilung 
und ist unentbehrlich für gute 
Nerven und die Funktion des 
Nervensystems. 
Mangelerscheinungen Ner-
venentzündungen, Störungen 
im Magen- und Darmkanal, 
Neigung zur Seekrankheit, 
Erbrechen, Kreislauf- und 
Herzstörungen  (Müdigkeit), 
Depressionen, Schwanger-
schaftsstörungen, Reizbarkeit,  
Konzentrationsschwäche. 

Vitamin B2 (Riboflavin) benöti-
gt der  Körper für Haut, Haare, 
Nägel, Seeschärfe, Fitness, ist 
an der  Energiegewinnung in 
der Zelle beteiligt, fördert das 
Wachstum und regt die Zellat-
mung an.
Mangelerscheinungen Ent-
wicklungsstörungen, Zungen-, 
Lippen- und Mundwinkelent-
zündungen, Hautschäden, Au-

genstörungen, neurovegetative 
Störungen und Müdigkeit. 

Vitamin B3 (Niacin, Nico-
tinsäureamid) benötigt der  
Körper für Hirnstoffwechsel, 
Stimmungslage, Zellatmung- 
und Energie,  Schlaf, Herztä-
tigkeit, Muskeln und Bindege-
webe. Fehlt Niacin kann es zu 
trockener, rissiger Haut,  Ent-
zündungen der Schleimhäute 
kommen. Niacin ist wichtig 
für die Funktion der Nerven, 
der Haut und  des Verdau-
ungstrakts sowie beim Abbau 
von Fett, Eiweiß und  Kohle-
hydraten und unterstützt da-
mit die Energiegewinnung in 
allen  Zellen.  
Mangelerscheinungen Ver-
änderungen der Hautpartien, 
die der Luft und dem Licht  
ausgesetzt sind, Störungen des 
Verdauungskanals (Mund- 
und  Magenschleimhautent-
zündungen mit Erbrechen, 
Übelkeit und blutigem  Durch-
fall), Schädigung des Nerven-
systems (Schlaflosigkeit, Kopf-
schmerzen, Depressionen, 
Krämpfe, Halluzinationen).

Vitamin B5 (Pantothensäure) 
benötigt der  Körper für die 

Energieproduktion, Vitalität 
Konzentration,  Stressabwehr, 
Vorbeugung vor Entzün-
dungen, Fettabbau, gesunde 
Haut, Durchblutung, Nerven, 
und ist lebenswichtig für den 
Aufbau und die Stoffwech-
selfunktion des Gewebes und 
der Widerstandsfähigkeit der 
Haut und Schleimhäute gegen 
Infektionen. 
Mangelerscheinungen Herz- 
und Gefässstörungen, schnelle 
Ermüdung, sich verschlim-
mernde seelische Störungen, 
Verdauungsbeschwerden, An-
fälligkeit für  Infektionskrank-
heiten, Schädigung der Schild-
drüse und Nebennieren.

Vitamin B6 (Pyridoxin) benö-
tigt der Körper für Immun-
system, rote Blutkörperchen, 
Nerven, Herz- und  Muskel-
leistung, Sehkraft und Haar-
wuchs. Es ist bei der Blutbil-
dung, der Zellteilung und im 
Immunsystem sowie bei  der 
Bildung von Neurotransmittern 
(Botenstoffe) beteiligt. Boten-
stoffe sind wichtig für eine gute  
Stimmung. 
Mangelerscheinungen Blutar-
mut, Nervosität, Schlaf﻿losigkeit, 
Schwächezustände und Stö-

rungen im Fettstoffwechsel. 

Vitamin B12 benötigt der  Kör-
per für positive Stressreaktion, 
Stimmungslage, Lebensfreude 
und  Optimismus, Gehirn, Ner-
ven und Knochenbau, und ist 
an der Bildung der roten Blut-
körperchen, der Zellfunktion 
im Zentralnervensystem und 
an den  Stoffwechselfunktionen 
beteiligt. Vegetarier leiden oft 
an Vitamin B12 Mangel, weil in 
Pflanzen Vitamin B12 praktisch 
nicht vorkommt.
Mangelerscheinungen Be-
stimmte Formen von Blutar-
mut, Beeinträchtigung des 
Eiweissaufbaus, Störungen der 
Zellfunktionen im Zentralner-
vensystem.

Vitamin C benötigt der  Körper 
für das Immunsystem, Blutge-
fäße, Zahnfleisch,  feste und 
glatte Haut, Sehstärke, gesunde 
Nerven, positive Stimmungsla-
ge, Konzentration, Schlaf und 
Stressbewältigung, und wirkt 
anregend, kräftigend, vitalitäts-
steigernd, stärkt  Abwehrkräfte, 
Bindegewebe und Knorpel. Vi-
tamin C hat eine hervorragende 
Wirkung auf den gesamten 
Stoffwechsel, und ist nötig bei 



der Blut- und Knochenbildung, 
fördert  die Eisenaufnahme im 
Darm und erhöht die Wider-
standsfähigkeit gegen  Infekti-
onskrankheiten.
Mangelerscheinungen Skor-
but, Appetitlosigkeit, Zahn-
fleischbluten, Neigung zu 
Blutungen, schlechte Wund-
heilung, Verdauungs- und 
Wachstumsstörungen, Lei-
stungsminderung, allgemeine 
Erschöpfung, erhöhte Anfäl-
ligkeit gegenüber Infektions-
krankheiten.

Vitamin E benötigt der  Körper 
für gesundes Blut, Blutgerin-
nung, Durchblutung, gesunde 
Augen,  Vorbeugung vor Arte-
riosklerose und Entzündungen, 
stabilisiert und schützt Zell-
wände, ist beteiligt am Stoff-
wechsel, regt Keimdrüsen an, 
hilft bei Unfruchtbarkeit und 
ist bei der Aufrechterhaltung 
der Schwangerschaft von Be-
deutung und ist wichtig für die 
Entwicklung der Muskulatur 
und des Bindegewebes. 
Mangelerscheinungen Redu-
zierte Nutzung des Sauerstoffs, 
mangelnde Drüsentätigkeit, 
Arteriosklerose, Verfettung und 
Verhärtung der Arterien.

Biotin (Vitamin H, Hautvita-
min) ist unentbehrlich für Haut, 
Haare, Nägel und Blutzucker-
spiegel und wichtig für die  
Stoffwechselfunktionen. 
Mangelerscheinungen Ek-
zeme, trockene Haut und 
Schleimhaut, Haarausfall, Ap-
petitlosigkeit, Übelkeit, Schwin-
del und Depressionen.

Folsäure ist an der Bildung 
der roten Blutkörperchen, ist 
zusammen  mit Vitamin B12 
an der Neubildung der Zel-
len beteiligt, und fördert das 
Wachstum mancher Mikroor-
ganismen. 
Mangelerscheinungen Blut-
armut und Störungen in der 
Darmtätigkeit. 

Mineralstoffe
und Spurenelemente sind Na-
trium, Kalium, Magnesium 
und Calcium, Chlorid, Phos-
phat und Bicarbonat, Eisen, 
Jodid, Fluorid, Zink, Mangan, 
Selen, Kobalt, Kupfer und Mo-
lybdän. Ebenso wie Vitamine 
sind Mineralstoffe und Spu-
renelemente unverzichtbar für 
einen gesunden Körper.

Calcium ist wichtig für die 
Zähne und um die Knochen 
fest und gesund zu erhalten. 
Calciummangel beginnt oft 
mit Muskelkrämpfen oder 
Kribbeln in Armen und Bei-
nen. Es folgen Herzrhythmus-
störungen, Blutungen, Müdig-
keit oder Nervosität bis hin zu 
Angstzuständen. Da der Kör-
per bei mangelndem Calcium-
angebot aus der Nahrung auf 
die Speicher in Knochen und 
Zähnen zurückgreift, verlieren 
die Knochen ihre Struktur und 
werden porös. Zähne werden 
locker oder fallen ganz aus.
Magnesium ist wichtig für die 
Funktionstüchtigkeit des Her-
zens, zum Aufbau gesunder 
Knochen und Zähne, zur Vor-
beugung von Atherosklerose 
(Verhärtung der Blutgefässe) 
und bei hohem Blutdruck. 
Magnesium hilft gegen Kopf-
schmerzen, Diabetes und Au-
genprobleme. Magnesium in 
Verbindung mit Calcium wirkt 
auf natürlichem Wege beruhi-
gend. 
Zink ist unverzichtbar bei 
allen zentralen Stoffwechsel-
prozessen, sowie bei Vorgän-
gen im Abwehrsystem. Zink 
unterstützt die Bildung von 

Insulin, sorgt für intakte Zell-
wände, für eine ausreichende 
Entgiftung und hilft beim Auf-
bau eines gesunden Knochen-
systems. Zink ist auch wichtig 
für Gehirnaktivitäten, für Ge-
dächtnis und Lernvorgänge 
und für die Steuerung und Re-
gulierung von Emotionen. 
Selenium dient als Zellschutz-
faktor gegenüber aggressiven 
freien Radikalen, welche durch 
äussere Einflüsse wie Umwelt-
gifte, Strahlungen, Rauchen, 
aber auch im Stoffwechsel 
bei harter Arbeit oder Sport 
entstehen. Selen stärkt das 
Immunsystem, hilft bei Rheu-
matischen Erkrankungen, er-
höht die Aktivität der weissen 
Blutkörperchen und ist einer der 
wichtigsten krebshemmenden 
Nährstoffe.
Coenzym Q10 verbessert die 
Herzleistung und schützt das 
Gehirn vor Abbau-Erschei-
nungen wie Gedächtnis- und 
Konzentrationsverlust. Sehr 
hohe Mengen wie 300 bis 
400 mg können sogar bereits 
eingetretene Verluste von Ger-
hirnfunktionen im Rahmen von 
Parkinson und Alzheimer mil-
dern. Das Herz eines 40-jährigen 
Mannes weist bereits einen um 

rund 30 Prozent geringeren Q10 
Gehalt auf als das Herz eines 
20-Jährigen. Bei 80 Jahre alten 
Menschen liegt die Konzentra-
tion sogar um zirka 60 Prozent 
niedriger. Aber auch körper-
liche Anstrengung, Stress, sowie 
Krankheiten steigern den Q10 
Bedarf.

Aminosäuren dienen zur Un-
terstützung in der Bildung 
körpereigener Proteine und in 
der Bildung von Muskelmasse 
und dient zur Unterstützung 
der Umwandlung von Fettge-
webe in Muskelmasse.
Taurin fördert die Fettver-
dauung, die Aufnahme von 
fettlöslichen Vitaminen und 
die Regulierung des Blutcho-
lesterinspiegels. Taurin ist ein 
Antioxidans und kann giftige 
Stoffe in der Leber binden. Auf 
das Herz hat Taurin positive 
Wirkungen, es stabilisiert die 
Herzzellen und steigert die 
Aktivität des Herzmuskels. 
Wichtig ist Taurin im Wachs-
tum, bei der Entwicklung des 
Gehirns und der Augen und 
für die Funktion des Nerven-
systems.
L-Carnitin fördert die Ver-
brennung von Fettstoffen im 

Körper und hilft bei der Re-
duzierung von Übergewicht, 
bei Gefässverengung, Angina 
pectoris, Leberzirrhose, Nie-
renleiden, Unterzuckerung, 
Diabetes, und zur Senkung der 
Blutfettwerte (Cholesterin). 
Acetyl verbessert die Übertra-
gung von Nervenimpulsen im 
Gehirn, sie kann die Blut-Ge-
hirn-Schranke überwinden, sie 
hat einen antioxidativen Effekt 
und schützt so die Nervenzel-
len vor der Zerstörung durch 
freie Radikale und fördert die 
Gehirndurchblutung.

Alpha Lipon Säure ist ein 
Antioxidant, welches mehr 
freie radikale Zellen deakti-
viert als die meisten anderen 
Antioxidantien, weil es sich 
sowohl in Wasser, als auch in 
Fett auflöst. Alpha Lipon Säu-
re schützt die Gewebezellen, 
sorgt für einen guten Stoff-
wechsel, entgiftet den Körper, 
senkt den Blutzuckerspiegel 
bei Diabetes, und verbessert 
die Energieversorgung der 
Nervenzellen. 

Glucosamin Sulfat gilt als 
Grundbaustoff für Knorpel, 
Sehnen, Bänder und Knochen-

strukturen, aber auch für das 
Bindegewebe, die Arterien-
wände und die Haut. Gluco-
samin dient ausserdem zur 
Reparatur und zum Wieder-
aufbau geschädigter Knorpel 
in den Gelenken und der Wir-
belsäule, sowie zur Knochen-
bildung. 
Methyl Sulfonyl Methan ist 
ein natürliche schwefelhal-
tige Verbindung und hat eine 
Schlüsselfunktion im Aufbau 
von gesunden Gelenkknor-
peln. MSM wirkt entzünduns-
hemmend und schmerzlin-
dernd auf Gelenke, Sehnen 
und Schleimbeuteln. Die Kom-
bination von Glucosamin und 
MSM enthält die Rohstoffe, 
die zur Erneuerung der Zell-
substanz von Knorpeln und 
Gelenken beiträgt, damit diese 
beweglicher und schmerzfrei 
werden. 

Melatonin ist ein Hormon, 
welches in der menschlichen 
Zirbeldrüse gebildet wird. Es 
hat die Funktion, dem Men-
schen einen erholsamen, re-
generativen Schlaf zu ermög-
lichen. Mit zunehmendem 
alter bildet sich die Melatonin 
produktion deutlich zurück. 

Verschiedene Untersuchungen 
deuten darauf hin, dass sich 
unter diesem Einfluss nicht 
nur das Schlafverhalten ändert, 
sonder dass auch die Rege-
nerationsfähigkeit der Zellen 
beeinträchtigt wird. Melatonin 
ist auch für die Alterungs-
prozesse verantwortlich. Die 
Substanz ist auch in der Lage, 
vor Krebs oder Herzleiden und 
altersbedingten Krankheiten 
wie Alzheimer zu schützen. 
Melatonin wirkt dabei über 
die Eliminierung von freien 
Radikalen, die Zellen schädigen 
können. 

Dehydroepiandrosteron ist 
eine körpereigene Substanz, die 
in der Nebennierenrinde pro-
duziert wird. DHEA wirkt den 
allgemeinen Auswirkungen 
eines Testosteronmangels und 
vor allem der Zunahme an 
Bauchfett entgegen. DHEA 
fördert das Wohlbefinden, es 
deduziert Depression und 
Angst und hilft bei chronischer 
Müdigkeit, körperlicher und 
geistiger Leistungsabfall, Im-
muninsuffizienz, Gewichts-
zunahme, Hauttrockenheit, 
Arthrose und Osteoporose, 
Schwitzen, Schlafstörungen.


