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SERIE: VITAMINE, SPURENELEMENTE, MINERALIEN (8)

Auch Hochleistungs-
sportler profitieren von
der leistungssteigern-
den Wirkung von
Vitamin E.
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Vitamin E — das fruchtbar
machende «Superheilmittel»?

Vitamin E (Tocopherol) ist derzeit wohl das modernste und
begehrteste aller Vitamine. Seit einigen Jahren vergisst kein
Hersteller von Schonheitsprodukten, auf den Vitamin-Gehalt
seiner Praparate hinzuweisen, um die verjlingende und ge-
sundheitsfordernde Wirkung anzupreisen. Kaum ein Salatol,
fiir das nicht mit dem hohen Vitamin-E-Gehalt geworben wird.
Was ist daran am Jungbrunnen Vitamin E?

1922 hatten Forscher entdeckt, dass beim Fehlen eines bestimm-
ten Stoffes in der Nahrung - eben Vitamin E - Ratten unfruchtbar wur-
den. Tierversuche lassen sich jedoch oft nicht auf Menschen tibertra-
gen. Vitamin E konnte allerdings im menschlichen Korper nachge-
wiesen werden, vor allem in der Hirnanhangdriise, der Nebenniere,
der Leber und im Fettgewebe. Bei Frauen hat man eine viel hohere
Konzentration gefunden als bei Mdannern. 1936 wurde Vitamin E erst-
mals aus Weizenkeimol isoliert.

Vitamin E ist ein «Allrounder»

e Vitamin E «reguliert» den Haushalt der Hormone und kann so
tatsichlich hormonelle Fruchtbarkeitsstérungen beim Mann und bei
der Frau beheben helfen. Nach Alfred Vogel gibt es hier kein besseres
naturliches Mittel. Von daher erklirt sich die ausgesprochen glinstige
Wirkung von Vitamin E bei Menstruationsstorungen, Wechseljabr-
beschwerden, Neigung zu Fehlgeburten und sogar Schilddriisen-
storungen.

e Neuere Untersuchungen haben gezeigt, dass Vitamin E als so-
genanntes Antioxidans (Zusatz in Lebensmitteln, das die Oxidation
verhindert) mithilft, die zerstorerische Wirkung von Umweltgiften zu
verhindern.




Wo kommt Vitamin E vor?

Vitamin E ist in hohen Mengen in Weizenkeimol
und allen Getreidekeimen, Mais und ErdnUssen,
Muttermilch und allen Kressearten enthalten. Fer-
ner findet sich Vitamin E in BlattgemUsen wie Spi-
nat und Kohl, in Lauch und Sojabohnen. In Kartof-
feln, Fleisch, Fisch oder Eiern findet sich nur wenig
Vitamin E. Das fettl6sliche Vitamin wird durch Ko-
chen kaum zerstort. Es ist jedoch lichtempfindlich
und muss deshalb vor Sonnenlicht geschitzt wer-
den. Der Tagesbedarf liegt um 10 mg, die norma-
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lerweise mit einer ausgeglichenen, gesunden Kresse, vor allem Brunnen-, Garten-
Ernahrung aufgenommen werden. Wenn zusatz- und Kapuzinerkresse, enthalt viel

licher Bedarf an Vitamin E besteht, ist es ein Leich- Vitamin E.

Kresse ist A.Vogel's

tes, mit Weizenkeimol (z.B.von A. Vogel), dasauch Kréutersalzen Trocomare und

in Form von Kapseln erhaltlich ist, nachzuhelfen.

* Es kann bei entziindlichen Vorgdngen im Korper wie bei-
spielsweise Rheuma, Allergien, Darmentziindungen etc. Linderung
herbeifiihren, indem tiberschiessende Reaktionen des Immunsy-
stems wieder harmonisiert werden.

e Das erkliart auch, dass Vitamin E einen gewissen Schutz vor
Krebs bietet: bei erniedrigtem Vitamin-E-Spiegel haben einige For-
scher bei Frauen ein funffach hoheres Brustkrebsrisiko nachgewie-
sen, bei Mdnnern ein erhohtes Dickdarmkrebsrisiko.

* Bei Sportlern wurde nachgewiesen, dass Vitamin E die Muskel-
ermiidung hemmt und den Sauerstoffverbrauch senkt, so dass die Lei-
stungsfahigkeit stark zunimmt. Auch die Herzmuskelfunktion wird
dadurch verbessert, die Blutkorperchen werden widerstandsfahiger
und das Blut insgesamt dunnflussiger.

* Auch der Morbus Parkinson soll nach Beobachtung einiger
Arzte unter Vitamin E in abgemilderter Form verlaufen.

« Vitamin-E-Ol, dusserlich angewendet, kann zum Verschwinden
von Strecknarben nach Schwangerschaften, Wuistnarben oder Bin-
degewebsverbdrtungen fihren.

Alles in allem ist Vitamin E ein sehr wichtiges Vitamin mit tief-
greifenden Wirkungen auf den Organismus. Ab etwa 50 Jahren nimmt
der Vitamin-E-Gehalt in den Organen ab, eine zusitzliche Zufuhr von
Vitamin E wird dann von vielen Arzten empfohlen. Wenn es auch kein
Jungbrunnen ist, so kann Vitamin E doch eine Reihe von Alterungs-
prozessen verlangsamen, das Bindegewebe und die Haut linger ela-
stisch halten sowie Schwiche- und Erschopfungszustinden vorbeu-
gen. Es schiitzt gegen den Abbau labiler Zellbestandteile, so dass die-
se in ihrer normalen Form erhalten bleiben. Im Gegensatz zu Vitamin
Cist eine ubermassige Vitamin-E-Einnahme mit Vorsicht zu geniessen;
sie steht im Verdacht, den Blutdruck zu erhohen. @

Herbamare beigefiigt.
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