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Die vernachlassigte Epidemie:
Mikronahrstoffmangel

ullten Sie, dass 90%

unserer Kinder und

80% der Erwachsenen
einen Sonnen-,,Vitamin“-D-Mangel
haben? Vitamin-D ist eigentlich gar
kein Vitamin, sondern ein Hormon,
alle Zellen im Korper brauchen es,
nicht nur die Knochen. Ein Mangel
kann unter anderem Immunschwa-
che, bosartige Tumoren (Brust-,
Dickdarm- und Prostatakrebs), ho-
hen Blutdruck und Rheuma auslo-
sen. In der Muttermilch ist auch
nur dann geniigend Sonnenhormon-
D, wenn die Mutter geniigend auf-
nimmt bzw. durch Sonnenexposi-
tion herstellen kann. Da das oft
schon nicht der Fall ist, wird 1-2
jéhrigen Kindern noch Vitamin D
gegeben, danach aber nicht mehr
und dann entwickelt sich eine Un-
terversorgung.
Oder: dass 70 bis 90% der Kinder
einen Omega-3-Fettsdure-Mangel
haben? Omega-3-Fettsduren kom-
men z.B. in Fisch, Wildfleisch,
Niissen und Samen vor. Ein Zu-
wenig steht im Zusammenhang mit
ADS, einer Krankheit, die bei Kin-
dern immer héiufiger auftritt. Damit
sich das Gehirn des Kindes gut ent-
wickeln kann, sollten Schwangere
Fischolkapseln einnehmen. Und
Kinder, die keinen Fisch essen,
auch!

Mikronéahrstoffe — Was ist das
alles?

Es sind dies Vitamine, Mineralien,
Spurenelemente, bioaktive Sub-
stanzen und sogenannte sekundére
Pflanzenstoffe. Es sind mittlerweile
100.000 verschiedene Pflanzen-
stoffe bekannt!! Allein in einem
(nicht behandelten!) Apfel sind
iiber 400! Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung empfiehlt,
fiinfmal am Tag Obst und Gemiise
zu essen, nicht immer das Gleiche,
sondern moglichst eine bunte Mi-
schung, damit der Korper ausrei-
chend Nihrstoffe erhilt. Besonders
wieder die Kinder: nur zwei Drittel
essen geniigend, 20 Prozent iiber-
haupt nichts Frisches!

Allerdings ist mittlerweile unsere

Nahrung behandelt, beleuchtet, ta-
gelang auf Transporten unterwegs,
sodass dadurch bis zu 80% der
Inhaltsstoffe verloren gehen!

Wir leben nicht artgerecht! Unsere
Vorfahren sind am Tag 20 km ge-
laufen, waren oft an der Sonne und
haben direkt aus der Natur geges-
sen. Frisch. Und das iiber 120.000
Generationen als Jager und Samm-
ler!

Seit 500 Generationen betreibt die
Menschheit Ackerbau und seit 10
Generationen werden Maschinen
eingesetzt. Erst seit einer Genera-
tion (0,0008 % Menschheitsgeschi-
chte) sitzen wir den ganzen Tag,
essen zu 90% verarbeitete, konser-
vierte Lebensmittel und unsere
Haut bekommt zuwenig Sonne ab.
Wie soll sich da unser Immunsys-
tem anpassen? Im Ernst: die Affen
im Zoo bekommen Nihrstoffe ins
Futter, denn sonst leben sie nicht
artgerecht. Was ist mit den Men-
schen um den Zoo herum?

Warum werden wir krank?
Unser Korper zeigt erst Symptome,
wenn bereits 70% der Funktion
eingeschrénkt ist! Welch ein anpas-
sungsfahiger Organismus! Keine
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vom Menschen erdachte Maschine
ist so flexibel. Sind wir auf 30%-
Niveau angekommen, kommt es
uns dann so vor, als seien wir
,»plotzlich™ krank! Der Korper ver-
sucht sehr lange im Gleichgewicht
zu bleiben. Ein Virus, eine stressige
Situation und das Fass lauft iiber.
Wir alle haben téglich Krebszellen
in unserem Korper, die aber von
unserem Immunsystem souverin
erkannt und beseitigt werden, wenn
geniigend antioxidative Substanzen
(Radikalféanger) vorhanden sind,
die wir meistenteils dem Korper
zufiihren miissen. Radikalfanger
sind z.B. Vitamin E, Vitamin C,
OPC und Coenzym Q10.

Wir werden krank, weil unser bes-
ter Freund, unser Korper, nicht
mehr regulieren kann! Dazu
braucht er dringend genug Bewe-
gung, Schlaf und ausreichend
Mikrondhrstoffe. Man hat lange
geglaubt, dass viele Erkrankungen
allein genetisch bedingt sind. Die
sogenannte epigenetische For-
schung zeigt aber, dass die Zellen
die Gene steuern und nicht umge-
kehrt. Zellen miissen dazu aber ein-
wandfrei arbeiten konnen, genug
Energie bereitstellen konnen und

sich gesund vermehren. Die Sub-
stanzen und Botenstoffe, die dazu
nétig sind, miissen immer zur rich-
tigen Zeit am richtigen Ort sein.

Was tun?

Wer einen Garten hat, genug Obst
und Gemise isst, sich 3 bis 4 Stun-
den in der Woche bewegt und jeden
Tag eine halbe Stunde an der
Sonne ist, aulerdem nicht raucht
und keinen Alkohol trinkt und kei-
nen Stress hat, macht schon alles
richtig.

Wer schafft das? Wenn wir wissen,
was gut fiir uns wére, niitzt es
nichts, einem Ideal hinterherzu-
schauen und dabei krank zu wer-
den! Entweder wir setzen Zeit ein
oder Mittel. Will heiflen: unser
Korper braucht Vitalstoffe, entwe-
der durch geniigend gesunde Nah-
rungsmittel oder er sollte sie durch
entsprechende Préparate bekom-
men. Wichtig dabei ist: die Mikro-
ndhrstoffe sollten zu 100% vom
Korper verarbeitet werden kdnnen
(Bioverfiigbarkeit) und aus natiirli-
chen Quellen stammen. Sie miissen
richtig dosiert und angepasst sein
an den Lebensstil und auch an even
tuelle Medikamente, die sonst noch
eingenommen werden. Au3erdem
empfiehlt es sich, Firmen zu be-
vorzugen, die es ihren Kunden er-
moglichen, die Produkte zu refi-
nanzieren.

Buchtipp und Internetadresse:
Petra Wenzel: Die Vitalstoffentschei-
dung, Maya-Verlag

Prof. Jorg Spitz: Vitamin D, das Son-
nenhormon fiir unsere Gesundheit
(Www.mip-spitz.de)

Anne Simons: Gesund lénger leben
durch OPC

Prof. R. Beliveau: Krebszellen mogen
keine Himbeeren. Kosel-Verlag
Andreas Jopp: Risikofaktor Vitamin-
mangel. Haug-Verlag
www.deutsche-stiftung-gesundheitsin-
formation-pravention.de,
WWW.eu-gn.eu

Ein Beitrag von Dr. Ute Dauenhauer,
Fachdrztin fiir Aligemeinmedizin, Na-
turheilverfahren und Akupunktur.
Heilbronnerstr. 24, 74223 Flein,

Tel. 07131/252130

www.praxis-dauenhauer.de.
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