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Mikronahrstoffe fir das Immunsystem -
mangelernahrt vor vollen Tellern
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Die Grundlage fur eine tadellose Funktion unseres Korpers und somit auch des Immunsystems, ist eine gute
Versorgung mit Nahrstoffen. Leider ist es heute so, dass dies nicht mehr unbedingt die Regel ist. Dafur gibt es

verschiedene Grinde.

Zum einen ist es nicht mehr so ein-
fach, Uberhaupt gentgend Nahr-
stoffe aufzunehmen, da diese in der
taglichen Nahrung oft nicht mehr in
ausreichendem MafBe vorhanden
sind. Viele Menschen ernahren sich
hauptsachlich von industriell verar-
beiteten Lebensmitteln mit vielen
klnstlichen Zusatzstoffen. Weitere
Probleme sind eine schlechte Lage-
rung oder eine falsche Zubereitung
der Lebensmittel. Immer haufiger
koénnen die Nahrstoffe zwar aufge-
nommen, aber im Korper nicht oder
nur unzureichend genutzt werden.
Oder aber, z.B. bei einer chronischen
Erkrankung, werden Nahrstoffe in
erhdhtem Mafe verbraucht.

Zunachst bleiben Mangelzustande
oft symptomlos. SchlieBlich leeren
sich jedoch auch die Nahrstoffspei-
cher. Es kann jetzt zu subklinischen
Veranderungen kommen, wie
Mudigkeit, Infektanfalligkeit, lange
Rekonvaleszenz etc. Da sich das aber
Uber lange Zeitraume verandert und
zudem einen Grof3teil der Bevolke-
rung betrifft, wird es schlieBlich oft-
mals als Normalzustand angesehen.
Doch, selbst wenn es schlief3lich zu
ausgepragten Mangelerscheinun-
gen kommt und spezifische Symp-
tome entstehen, mUssen diese diag-
nostisch einem Nahrstoffmangel
zugeordnet werden, was in der Pra-
xis zu diesem spateren Zeitpunkt
noch immer verhaltnismagig selten
passiert.

So ist z.B. Magnesium essentiell fur
eine optimale Funktion des Immun-
systems und die Regulation von Ent-
zUundungen. Ein Mangel an Magne-
sium kann zu einer zeitweisen oder
Langzeit-Immundysfunktion fuhren
und hat einen signifikanten Einfluss
auf das angeborene und erworbene
Immunsystem. In Studien konnte

eine klare Beziehung zwischen
einem Magnesium-Mangel und der
Eskalation systemischer Entzun-
dung beobachtet werden. Vor allem
gibt es einen Einfluss auf verschie-
dene Entzindungsmediatoren, und
auch die T-Zell-Funktion scheint mit
dem Magnesiumspiegel zu korrelie-
ren. Nicht zuletzt ist Magnesium
wichtig fur die Synthese und Vertei-
lung von Vitamin D und damit indi-
rekt wieder wichtig fur die Funktion
der Immunantwort.

Laut offizieller Aussagen heil3t es
immer wieder, dass hierzulande kein
Magnesiummangel bestunde. Doch
Studien kommen zu anderen Ergeb-
nissen. Eine Studie in den USA von
2005 ergab, dass 68% der erwachse-
nen Menschen weniger Magnesium
als die empfohlene Tagesmenge zu
sich nehmen und in Deutschland
hat die nationale Verzehrstudie von
2008 ergeben, dass rund ¥5 der
Bevolkerung zu wenig Magnesium
zu sich nimmt 1.

Und auch Omega-3-Fettsauren sind
wichtig fur einen reibungslosen
Ablauf des Immunsystems, da aus
Omega-6-Fettsauren im Stoffwech-
sel entzUndungsférdernde und aus
Omega-3-Fettsauren entzindungs-
hemmende Botenstoffe syntheti-
siert werden. Uberwiegt also der
Omega 6-Fettsaureanteil deutlich,
so entsteht im Korper ein schwacher,
aber chronischer Entzindungszu-
stand. AuBerdem werden Omega-
3-Fettsauren in die Zellmembranen
eingebaut, verandern die Viskositat
und die Permeabilitat der Membra-
nen und sorgen somit fur Elastizitat
bzw. Flexibilitat der Zellen.

Eine Studie fasst den Einfluss von
Omega-3-Fettsauren auf das
Immunsystem  folgendermafen
zusammen: ,Von allen bisher unter-

suchten Immunzellen hat sich (.)
keine als unempfindlich gegenuber
Omega-3-Fettsauren erwiesen.” ¥l
Im Falle von Omega 3 Fettsauren
geht es vor allem um ein gesundes
Verhaltnis zwischen Omega-6- und
Omega-3-Fettsauren und weniger
um absolute Werte. Anzustreben
ware ein Verhaltnis nicht gréfBer als
31, in der Realitat liegt es aber ernah-
rungsbedingt in Deutschland eher
bei 20:1 oder sogar héher. In unseren
Nachbarlandern liegt durchaus auch
ein Missverhaltnis vor, wenn auch
nicht so ausgepragt, wie in Deutsch-
land und Osterreich. Eine Ausnahme
bilden einige skandinavische Lander,
die, dank Fischverzehr, einen guten
Omega-3-Index aufweisen ¥,

Weiterhin nimmt Zink eine entschei-
dende Rolle in der Immunfunktion
ein. Zink ist ein Co-Faktor fur zahlrei-
che Enzyme, hat Auswirkungen auf
das TH1/TH2-Gleichgewicht und auf
den Aktivierungsstatus der T-Helfer-
zellen. Zinkmangel ist auRerdem mit
erhdhtem CRP und proinflammato-
rischen Zytokinen assoziiert und
kann zu einer Dysregulation des
Immunsystems fuhren.

Von offizieller Seite hei3t es, Zink-
und Selenmangel seien bei ausge-
wogener Mischkost eher selten.
Allerdings ist wohl davon auszuge-
hen, dass auf vielen Tellern der indus-
trialisierten Lander keine sehr ausge-
wogene Mischkost zu finden sein
durfte, da die Durchschnitternah-
rung eher fett- und kohlenhydratlas-
tig und vitalstoffarm ausfallt. AuBer-
dem kann es immer auch zu einem
erhdhten Bedarf bzw. Verbrauch
kommen z.B. durch Krankheit, Medi-
kamente oder Alter. So leiden 40%
der Senioren Uber 65Jahre an einem
Zinkmangel. Und auch Vegetaris-
mus kann, wenn es einen erhohten
Konsum an Hulsenfriuchten und

25



26

@( Mikronahrstoffe fur das Immunsystem — mangelernihrt vor vollen Tellern > SANUM-POST 152 / 2025

Getreiden gibt, einen Zinkmangel
erzeugen, weil die Phytinsauren die
Aufnahme von Zink im Darm blo-
ckieren kénnen.

Betreffend Selen ist mittlerweile hin-
reichend bekannt, dass die europai-
schen Bdéden recht arm an diesem
Spurenelement sind. Tierfutter darf
mit Selen angereichert werden, wes-
halb sich Vegetarier und Veganer
mit hoherer Wahrscheinlichkeit in
einem Zustand des Selenmangels
befinden kénnen.

Bei einem bestehenden Mangel an
wichtigen Mineralstoffen und Spu-
renelementen sollte also substituiert
werden. HierfUr stehen verschiedene
Nahrungserganzungsmittel von
BIOFRID und SANUM zur Verfugung.

> Magnesium

FUr eine Substitution von Magne-
sium stehen zwei Praparate zur Ver-
fugung:

MAPURIT (mit Vitamin E) und
ALKALA® "S" worin zusatzlich noch
Kalium und Calcium jeweils als Zit-
rate enthalten sind.

> Omega-3-Fettsauren

Dasin LIPISCOR® verwendete Fischol
enthalt durch einen speziellen Her-
stellungsprozess hoch bioverfugbare
EPA/DHA Triglyceride (rTG), mit
einem Triglycerinanteil von 90%!
Jede LIPISCOR® Kapsel enthalt 1000
mg Fischol mit 400 mg EPA und 200
mg DHA. Eine therapeutisch wirk-
same Dosierung von 1-2 g EPA/DHA
pro Tag kann bereits mit 1-2x 2 Kap-
seln tgl. erreicht werden. Das ver-
wendete Fischol stammt aus nach-
haltigem, zertifiziertem Fang (FOTS),
wird regelmafig auf Schwermetalle
und Umweltgifte untersucht. Da
LIPISCOR® frei von dopingrelevanten
Substanzen ist unterstUtzt es einen
dopingfreien Sport.

) Zink und Selen

Bei Zink und Selen gibt es verschie-
dene Wege, wie man den Korper
unterstUtzen kann: auf der stoffli-
chen Ebene mit ZINK+BIOTIN Kps.
und SELEN (100) Biofrid Kps. Zusatz-
lich kann man noch die homoopa-
thischen Praparate SELENOKEHL®
D4 Tr. und ZINKOKEHL® D3 Tr. ein-
setzen, um auch einen feinstoffli-
chen Impuls im Koérper zu setzen
und darUber die Aufnahme der
Mineralstoffe zu unterstutzen.
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Zink + Biotin Biofrid

Nahrungserganzungsmittel 100 Kapseln
mitZink und Biotin (entsprechend 304 )

T e e

Zink tragt zu einer normalen Funktion
des Immunsystems bei.

Biotin tragt zu einer normalen Funktion
des Nervensystems bei.

Anwendung:

Ix | Kapsel taglich
mit einer Mahlzeit verzehren.

Besuchen Sie unseren Online-Shop!
www.biofrid.de

Zusammensetzung: Fiillstoff: Cellulosepulver, Zink-
gluconat, Uberzugsmittel: Hydroxypropylmethylcellu-
lose, Kartoffelstirke, Trennmittel: Magnesiumsalze der
Speisefettsauren, Biotin. Anwendungsgebiete: Zink
tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems
bei. Biotin tragt zu einer normalen Funktion des Ner-
vensystems bei. Zink tragt zu einer normalen Frucht-
barkeit und Reproduktion sowie zur Erhaltung norma-
ler Knochen bei. Biotin und Zink tragen zur Erhaltung
normaler Haare und Haut bei. Zink kann nicht vom
Korper selbst hergestellt und lange gespeichert wer-
den. Es sollte deshalb iiber eine gesunde und ausgewo-
gene Ernahrung zugefiihrt werden. In Zinkgluconat ist
Zink organisch gebunden und kann so vom Korper gut
aufgenommen werden. Anwendung: | mal taglich |
Kapsel mit einer Mahlzeit verzehren. Hinweise: Die-
ses Nahrungserganzungsmittel ist kein Ersatz fiir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernihrung und
eine gesunde Lebensweise und ist fiir eine kurzfristige
Anwendung vorgesehen. Die angegebene Tagesdosis
nicht {iberschreiten. Fiir kleine Kinder unzuginglich
fbewahren. Geg: igen: Zink + Biotin Kapseln
nicht bei schweren Schiden des Nierenparenchyms
und akutem Nierenversagen anwenden. Allergene:
nicht enthalten. PackungsgroBen: 40 Kapseln, PZN
11697441, 100 Kapseln, PZN |1697458. Biofrid-Cos-
metic GmbH & Co. KG, 27318 Hoya. www.biofrid.de




