Homdoopathischer Verein 1907 e.V.
Weingarten/Baden

www.homoeopathie-weingarten.de

Dr. Samuel Hahnemann

Vitamine und Mineralstoffe, wie nimmt man sie ein?

Skript von Winfried Schoffler und Susanne Biirkert, Stand: Juli 2022
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Was sind Vitamine?

Vitamine sind organische Verbindungen, die der Organismus fiir wichtige Funktionen bendtigt und die er nicht selbst
bedarfsdeckend herstellen kann. Sie stammen von Lebewesen, Bakterien, Pflanzen und Tieren. Zum Vergleich:
Mineralstoffe wie Magnesium oder Kalzium sind anorganische Verbindungen, die aus dem Boden oder Wasser stammen.

Vitamine sind lebensnotwendig, denn nur mit ihnen kann der Kérper reibungslos funktionieren. Sie tragen beispielsweise
zum Energiestoffwechsel bei, zur Bildung von Knochen oder der Funktion des Immunsystems, um nur einige von vielen
Aufgaben zu nennen. Selbst herstellen kann der Kérper sie jedoch nicht. Vitamin D bildet hier eine Ausnahme: Es kann auch
vom Korper selbst produziert werden, aber nur wenn genligend ultraviolettes bzw. UVB-Licht vom Sonnenlicht verfligbar
ist.

Welche Folgen kann eine Uberdosierung mit Vitaminpraparaten haben?

Wasserlosliche Vitamine kann man durch orale Einnahme kaum tberdosieren, da Gberschissige Vitaminaufnahmen gleich
liber die Niere und den Harn wieder ausgeschieden werden. Bei Praparaten, die fettlosliche Vitamine (E, D, K, A) enthalten,
besteht die Gefahr einer Uberdosierung, wenn man die empfohlenen Héchstmengen liberschreitet.

Nachstehend einige Empfehlungen uber die Einnahme, zusammen mit anderen Mitteln und auch zeitlich, sowie Hinweise,
welche Mittel kontraproduktiv, also schadigend, sind:

Bezeichnung | Empfehlung fiir die Einnahme Kontraindikationen und Infos
Vitamin A Empfohlene Zufuhr (DGE): Wahrend das Beta Carotin (Provitamin A) kaum
Retinol e Jugendliche und Erwachsene: Beschwerden macht, wenn es Gberdosiert wird, kdnnen
fettloslich 0,8-1,1 mg (2.666 — 3.666 hohe Dosen an Vitamin A schwere Folgen haben. Unter
I.E.) Retinol anderem kann die Knochenstabilitat abnehmen. Bei
e Schwangere: 1,1 mg (3.666 Schwangeren kann eine zu hohe Vitamin-A-Zufuhr zur
I.E.) Retinol Schadigung des ungeborenen Kindes fiihren.
e  Stillende: 1,5 mg (5.000 I.E.)
Retinol Mangelsymptome:

Appetitlosigkeit, Mudigkeit, Infektanfalligkeit (Bronchitis,
Nahrstoff-Verfechter halten deutlich

hohere Dosen von 5.000 IE und mehr

Atemwegsinfekte, Pneumonie), Nachtblindheit,
Austrocknung der Bindehaut, Blendempfindlichkeit,
fir sinnvoll. trockenes Auge, Erblindung, gestorte Spermatogenese,
Am besten zum Essen! trockene, schuppige und faltig Haut, sprode Nagel, hdufige
Infekte, erhohtes Krebsrisiko (Brust-, Kehlkopf-, Lungen-,
Anmerkung: Alle fettldslichen Vitamine | Gastrointestinal-, Prostata-, und Speiseréhrenkrebs),

(E, D, K, A) werden mit dem Fett, das in | Uberfunktion der Schilddrise.

unseren Speisen enthalten ist, besser

aufgenommen!



https://www.google.com/vitamine+einnahme+tabelle
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/immunsystem/antikoerper-gegen-antigen-so-arbeitet-das-immunsystem/
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Vitamin B6 Empfohlene Zufuhr (DGE): Der Tageszeitpunkt einer Vitamin B-Komplex-Aufnahme ist
Pyridoxol e Kinder und Jugendliche: grundsitzlich nicht entscheidend fir die Effizienz.
Pyridoxal 0,6 —1,4 mg/d

wasserloslich

Erwachsene: 1,4 - 1,6 mg/d
Schwangere: 1,6 mg/d
Stillende: 1,6 mg/d
Nahrstoffexperten empfehlen
bis zu 200 mg taglich.

Jedoch sollte Vitamin B-Komplex in Form von
Nahrungserganzungsmitteln immer mit einer Mahlzeit
eingenommen werden, wenn man Probleme mit der
Einnahme von Kapseln und Tabletten auf leeren Magen hat.

Vitamin B9
Folsaure
wasserloslich

Empfohlene Zufuhr (DGE):

Kinder und Jugendliche:
120- 300 pg/d
Erwachsene: 300 pg/d
Schwangere: 550 pg/d
Stillende: 450 pg/d

Nicht zusammen mit Zink einnehmen

Folsdure sollte nicht mit Zink kombiniert werden, da sie
dessen Aufnahme verhindere. Sind gleichzeitig Selen und
Vitamin C in einem Prdparat enthalten, kann das Selen
ganzlich zerstort, das Vitamin C zumindest abgeschwacht
werden.

Vitamin B12
Cobalamin
wasserloslich

Dosierung:

Fir alle Anwendungsfelder bieten wir
eine passende Dosierung Vitamin B12

Erhohter Bedarf: 1000ug
Erganzung: 500ug
Kinder: 10ug

Bei Patienten mit einer diabetischen Nephropathie
(Nierenschadigung) werden haufig erhohte Homocystein-
Spiegel beobachtet. Durch eine Behandlung mit Vitamin B9
(Folsaure), Vitamin B6 und Vitamin B12 (Cobalamin) konnen
die Blutspiegel von Homocystein gesenkt werden.
Megadosen von Vitamin C kdnnen die Bioverfligbarkeit von
Vitamin B12 negativ beeinflussen. In diesem Fall kann selbst
die zusatzliche Gabe von Vitamin B12 einen Mangel an
diesem Vitamin nicht verhindern

Vitamin C
Ascorbinsaure
wasserloslich

Empfohlene Zufuhr (DGE):

Kinder und Jugendliche:
20-105 mg/d
Erwachsene: 105 mg/d
Schwangere: 110 mg/d
Stillende: 105 mg/d

Amerikanische Praparate mit Vitamin C

enthalten Dosierungen von

2—-3gproTag.

Vitamin-C-Uberdosierung:

Dazu zahlen vor allem Verdauungsprobleme oder Magen-
Darm-Beschwerden, wie Durchfall, Magenkrampfe und
Ubelkeit. Sobald unser Kérper das tiberschiissige Vitamin C
wieder ausgeschieden hat, verschwinden die Symptome
meist von selbst.

Thiamin (Vitamin B1), Niacin (Vitamin B3), Biotin (Vitamin
B7 oder Vitamin H) sowie Vitamin B12, und B6 kdnnen mit
Omega-3 Fettsauren kombiniert werden und tragen zur
normalen psychischen Funktion bei.

Vitamin C kann die Aufnahme von Mineralien wie Eisen
erhdhen.

Vitamin C wirkt sogar blutverdiinnend und beugt daher
allen mit Arteriosklerose verbundenen Krankheiten vor
(Bluthochdruck, Angina Pectoris, Herzinfarkt, Schlaganfall,
Herzattacken). Vitamin C verbessert die Kalzium- und
Eisenaufnahme: Kalzium und Eisen werden in Verbindung
mit Vitamin C besser aufgenommen.
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Vitamin D Damit Vitamin D verstoffwechselt Kontraproduktiv:
Cholecalciferol | werden kann, muss ein ausreichender e  Siureblocker (z. B. Omeprazol)
fettloslich Magnesiumspiegel vorhanden sein. e  Blutdrucksenker (B-Blocker)
Vitamin D und K2 sollen zusammen e Cholesterinsenker (Statine)
eingenommen werden. e  Kortison Priparate
Vitamin D-Praparate sollten zu einer
Mahlzeit eingenommen werden, daes | Eine drastische Uberdosierung schidigt die Nieren!
ein fettlosliches Vitamin ist und
dadurch die Aufnahme verbessert wird.
Vitamin K2 Am besten in MK7-Form! Kontraproduktiv:
Menachinon Vitamin K2 ist wichtig, damit Vitamin D e  Blutverdinnungsmittel (z. B. Marcumar)
fettl6slich den Einbau von Calcium in die Knochen | Mehrere wissenschaftliche Untersuchungen belegen die
unterstitzt. Plaque-reduzierende Eigenschaft von Vitamin K. So wurde
im Fachblatt Atherosclerosis eine Studie mit 564
Teilnehmerinnen veréffentlicht, die zeigen konnte, dass
eine Vitamin-K2-reiche Erndhrung die Bildung tédlicher
Plaque deutlich verringert.
Auch die Rotterdam-Herz-Studie zeigte wahrend einer
Beobachtungszeit von 10 Jahren, dass Menschen, die sich
von Lebensmitteln mit einem hohen Anteil an natirlichem
Vitamin K2 ernadhrten, eindeutig weniger Calcium-
Ablagerungen in den Arterien aufwiesen als andere. So
belegte die Studie, dass natirliches Vitamin K2 das Risiko an
Arteriosklerose zu erkranken oder an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu sterben, um 50% reduzieren kann.
Magnesium Einnahme am besten abends, %:-Stunde | Kontraproduktiv:

vor dem Schlafen gehen.

Magnesium wird bendtigt, damit
Vitamin D3 in seine aktive Form
umgewandelt werden kann.
Wiederrum fordert dabei Vitamin D3
die Aufnahme von Magnesium im
Darm.

Moglichst auf mehrere Portionen liber
den Tag verteilt aufteilen, da nur
begrenzt viel Magnesium auf einmal
durch die Darmschleimhaut resorbiert
werden kann. Ideale Tageszeiten fir
den Magnesiumhaushalt sind morgens
nach dem Aufstehen, vor dem
Mittagessen bzw. nach dem Sport und
abends vor dem Zubettgehen, und
zwar entweder zwischendurch auf
niichternen Magen oder eine halbe
Stunde vor einer Mahlzeit.

e Hoher Alkoholkonsum

e Mangel an Vitamin B1 und B6

e  Magen-Darmerkrankungen
(z. B. Durchfall)

e Antibiotika

e Hormonpréaparate (z. B. Pille)

e Siureblocker (z.B. Omeprazol)

e  Bronchien erweiternde Arzneimittel, z.B.
Glukokortikoide bei Asthma

o Azetylsalizylsdure (z. B. ASS)

e Kaffee, Cola, Nikotin und Alkohol senken den
Magnesiumspiegel
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Selen Einnahme am besten niichtern, Natriumselenit nicht zusammen mit Reduktionsmitteln wie
30 Minuten vor dem Friihstlick. Vitamin C einnehmen! Natriumselenit wird durch Vitamin C
Selen kann zusammen mit in eine fur den Korper nicht verfligbare Form umgewandelt.
e Vitamin C Deshalb sollte man zwischen Natriumselenit und Vitamin-C-
e Zink Einnahme mindestens 1 Stunde Abstand lassen!
eingenommen werden.
Zink Einnahme am besten abends, %2-Stunde | Zink und Eisen Tabletten mind. 2-3 Stunden zeitversetzt
vor dem Schlafen gehen. einnehmen.
Nehmen Sie Zink nicht auf nlichternen Magen ein, sondern
Zink wird viel besser vertragen und idealerweise zu ?iner Mabhlzeit am Vormittag oder Mittag.
vom Organismus aufgenommen, wenn Denn Zink kann Ubelkeit verursachen. Achten Sie auRerdem
. . darauf, Calcium und Eisen nicht zur gleichen Tageszeit
es abends eingenommen wird. . } >
einzunehmen, um Wechselwirkungen zu vermeiden.
Zink kann durchaus zum Storfaktor werden, allerdings erst
Aber: auch die Einnahme zu anderen in hohen Dosen. Die Magnesium-Resorption verringerte
Tageszeiten ist méglich. und sich nachteilig auf das Magnesium-Gleichgewicht
auswirkte.
Die zeitgleiche Einnahme von Zink und Eisen kann die
Aufnahme des Zinks in den Organismus hemmen. Diese
Problematik kannst du einfach durch die zeitverzégerte
Einnahme der jeweiligen Spurenelemente verhindern.
Zink kann im Blut erhdht vorliegen durch tbermaRige
Zufuhr von Nahrungsergdnzungsmitteln oder zinkhaltigen
Lebensmitteln oder durch die Verwendung von Haftcremes
fir Zahnprothesen.
Ein erhdhter Zink-Spiegel fihrt zu einem Kupfermangel.
Eisen Nicht zusammen mit Calcium, Eisen und Zink-Tabletten mindestens
Magnesium, Mangan und Zink 2-3 Stunden zeitversetzt einnehmen.
einnehmen. Nicht gleichzeitig mit Kaffee oder Milch einnehmen, das
Eisen braucht Vitamin C, um vom verhindert die Aufnahme.
Korper aufgenommen zu werden.
Kupfer Am besten auRRerhalb der Mahlzeiten Hohe Dosen von Vitamin C kénnen zu einem Kupfermangel

einnehmen

fahren.

Ein erhohter Zinkspiegel flihrt dazu, dass der Koérper die
Kupfer-beladenen Darmzellen im Rahmen der standigen
Erneuerung der Darmzellen verliert und nicht genug Kupfer
mobilisieren kann, woraus ein Kupfermangel resultiert.
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Kalium Beliebige Einnahmezeit Kalium wirkt am Herzen.
Da Kalium und Natrium als Gegenspieler fungieren, kann
die zu hohe Aufnahme von natriumhaltigem Speisesalz zu
reduzierten Kaliumwerten fiihren oder dessen Funktion
beeintrachtigen.
Erniedrigte Kaliumwerte ergeben sich zum Beispiel nach
Durchfall, Erbrechen, Einnahme von Diuretika oder
Kortikoiden, pernizidser Andmie oder Alkalose.
Kaliummangel kann die Ursache fir Herzrasen sein und
erhoht das Schlaganfallrisiko.
Erhoht ist die Kaliumkonzentration hingegen bei
Nierenfunktionsstérungen, Mineralcortikoidmangel,
Einnahme mancher Medikamente (z. B. kaliumsparende
Diuretika, ACE-Hemmer, Heparin u. a.), Himolyse, Azidose.
Zu viel Kalium im Blut kann die Ursache fir einen
langsamen Herzschlag (Bradykardie) sein
Ein dauerhaftes Verschieben der Kalium-Konzentrationen
kann bei erh6hter K*-Konzentration in der
Anspannungsphase des Herzens zum Herzstillstand fihren

Calcium Nicht zusammen mit Eisen und Zink Ein guter Vitamin D-Status ist fir die Calciumaufnahme

einnehmen.

Zur Verbesserung der Aufnahme sollte
Calcium zwischen den Mahlzeiten
eingenommen werden.

Hinweis: Zur besseren Vertraglichkeit
kann Calcium auch zu den Mahlzeiten
eingenommen werden.

Calciumreiche Lebensmittel*:

Sesam 785 mg
Mandeln 250 mg
Amaranth 250 mg
Sojabohnen 245 mg
Haselnisse 225 mg
Grinkohl 210 mg
Feigen 190 mg
Pistazien 130 mg
Mangold 105 mg
Broccoli 105 mg
Sonnenblumenkerne 100 mg
Hulsenfriichte 50-120 mg

Zum Vergleich:

Kuhmilch 120 mg
Schafsmilch 185 mg
Ziegenmilch 125 mg
Sojamilch 15 mg

*Angaben je 100 g verzehrbaren Anteil

grundlegend wichtig.

Das Calcium Paradoxon:

Wie ist es moglich, dass in den westlichen Landern die
Menschen gleichzeitig einerseits an calciumarmen Knochen
und Osteoporose (Knochenschwund), andererseits an
GefaRverkalkung (Calciumphosphat-Ablagerungen) und
calciumreichen Nierensteinen leiden? Dieses Phanomen ist
auch als Calcium-Paradox bekannt. Tatsachlich weisen
Menschen in den Landern mit der héchsten
Calciumaufnahme (liberwiegend aus Milchprodukten als
Calciumphosphat) am haufigsten Hiftfrakturen und
Osteoporose auf. Hochdosierte Calciumtabletten sind auch
keine Losung: Sie erhéhen nur das Risiko fiir Herzinfarkt
und Schlaganfall.

Wann ist die Kalziumkonzentration zu niedrig?
e Beiniedriger Aloumin- bzw. Eiweikonzentration
(z.B. bei Leberzirrhose)
e Niereninsuffizienz
e  Hypoparathyreoidismus
e  Malabsorptionssyndrom (Aufnahmestérung aus

dem Darm)
e Vitamin-D-Mangel
e  Rachitis

e  Akuter Bauchspeicheldriisenentziindung
e Spezieller Medikamenteneinnahme
(Antiepileptika, einige Diuretika, Kortison)
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Omega-3
Fettsduren

Omega-3-Fettsduren sind in kleinen
Mengen gesund und lebensnotwendig.
Sie verbessern die FlieReigenschaften
des Blutes, hemmen die Blutgerinnung,
wirken Blutdruck senkend,
entzindungshemmend und
beeinflussen den Triglycerid-
Stoffwechsel positiv.
Omega-3-Fettsduren aus tierischen
Produkten sind wirkungsvoller als aus
pflanzlichen Produkten:
e Eicosapentaensaure (EPA)
tierisch
e Docosahexaensaure (DHA)
tierisch
e Alpha-Linolensaure (ALA)
pflanzlich

Mogliche Risiken aus GbermaRiger Zufuhr sind
beispielsweise ein erhéhter Cholesterinspiegel, die
Beeintrachtigung der Immunabwehr oder eine erhéhte
Blutungsneigung. Héhere Dosierungen kénnen die
FlieReigenschaften des Blutes verdndern, die Blutungszeit
verlangern und somit das Blutungsrisiko erhéhen.

Besondere Vorsicht ist bei der gleichzeitigen Einnahme von
Medikamenten geboten. So kann sich durch die
Verwendung hoch dosierter Omega-3-Fettsdure-Produkte
beispielsweise die Wirkung gerinnungshemmender
Medikamente wie Acetylsalicylsdure (ASS) verstarken.




