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SERIE: VITAMINE, SPURENELEMENTE, MINERALSTOFFE (13)

Das Geheimnis der Mineralstoffe

Unser Korper braucht neben den Makrondhrstoffen
Kohlenhydrate, Fett und Eiwei8 auch die Mikrondhr-
stoffe Vitamine und Mineralstoffe. Uber die einzelnen
Vitamine haben wir in den letzten zwolf Ausgaben der
«Gesundheits-Nachrichten» ausfiihrlich berichtet. Nun
erweitern wir unsere Serie mit den Mineralstoffen.

Die Mikronihrstoffe bestehen aus zwei Gruppen. Die Vita-
mine stellen die organischen Verbindungen dar, die sich rasch
verandern konnen, wihrend die Mineralstoffe anorganischer
Natur sind, die chemisch weniger schnell reagieren.

Mineralstoffe aktivieren den Stoffwechsel

Ja, ohne Mineralstoffe gibe es kein Leben. Arzte, Biologen und
Erndahrungswissenschaftler erkannten erst in den letzten Jahren, daf3
Mineralien fiir das menschliche und tierische Leben eine mindestens
ebenso grofle Bedeutung haben wie die Vitamine. Die Mineralstoffe
sind fiir den Aufbau und die Funktion des Korpers unentbehrlich. Sie
dienen als Bausubstanz von Knochen, Knorpeln und Zihnen und
spielen eine wichtige Rolle bei den Reiziibertragungen in Nerven-
und Muskelzellen. Auferdem aktivieren sie zahlreiche Stoffwechsel-

Eine einseitige Mineral-
zufuhr kann die
Wechselwirkungen der
Mineralstoffe durch-
einanderbringen und
krank machen.

reaktionen und sind eng mit dem Wasserhaushalt verkntupft.
Der Bedarf an Mineralien ist mit dem menschlichen und tieri-
schen Gesamtstoffwechsel vernetzt und hingt von der zugefiihrten

Mikromengen sorgen fiir
Makrowirkungen

In der Fachsprache werden Mineralstoffe
auch Mengenelemente genannt, denn
sie werden in Gramm- oder Milligramm-
Mengen pro Tag benétigt. Dazu gehéren
Natrium, Kalium, Calcium, Phosphor, Ma-
gnesium und Chlor. Spurenelemente sind
hingegen alle diejenigen Metalle, die von
unserem Korper nur in Spuren, das heil3t
in Mengen von Milligramm und Mikro-
gramm, aufgenommen werden. Flr un-
seren Korper sind, ganz im Gegensatz zu
den Mineralstoffen, nicht alle Spurenele-
mente lebensnotwendig, nur Eisen, Fluor,
Chrom, Jod, Kobalt, Kupfer, Mangan, Se-
len und Zink.
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Nahrung ab. Der Mineralstoffgehalt in unse-
rer Frischkost ist wiederum abhingig von der
Beschaffenheit des Bodens, auf dem pflanzli-
che Nahrungsmittel wachsen. Durch die jah-
relange Agrar-Mif3wirtschaft ist das nattirliche
Gleichgewicht der Mineralien gestort und die
Boden leiden genauso unter Nahrstoffmangel
wie wir Menschen.

Toxische Spurenelemente in unseren
Nahrungsmitteln

Gewisse Metalle sind schon in Kleinst-
mengen fiir alle Lebewesen stark giftig. Man
bezeichnet sie als toxische Spurenelemente.
Durch die zunehmende Umweltbelastung in
hochindustrialisierten Lindern mufd diesen
Stoffen eine verstirkte Beachtung geschenkt
werden, denn sie sind stindige Begleiter un-
serer Erndhrung und bedrohen die Gesund-
heit des Menschen. Besonders Kadmium,
Blei, Quecksilber und Arsen tauchen bereits




Die Wirkung der wichtigsten Mineralstofte

Mineralstoff wichtig fur: besonders enthalten in:
Calcium Knochen und Zahne, Milch, Joghurt, Fruchtquark,
Blutgerinnung, Muskeln und Butter, Kase, Vollkornbrot,
Nerven, hilft bei Hautallergien Mineralwasser
Kalium reguliert den Wasserhaushalt  Erdbeere, Apfel, Banane, Pflaume,
und die Gewebespannung Kartoffeln, Mohre (z.B. Biocarottin
von A.Vogel), Paprika, Tomatensaft,
Kaffee
Magnesium  Zellen, Muskulatur, Nerven, grinem Apfel, grinem Salat,
Herz Mais, Musli, Nussen, Haferflocken,
Mineralwasser
Natrium reguliert den Wasserhaushalt ~ Gewdlrzgurken, Rote-Bete-Saft
und den Blutdruck (z.B. Biorandin von A.Vogel),
Mayonnaise
Phosphor Knochen, Muskulatur, Nussen, Zwieback, Fisch, Popcorn,
Energiegewinnung Musli, schwarzem Tee
Eisen beteiligt am Aufbau der roten  Vollkornbrot, Salat, Kaffee und
Blutkoérperchen, Wachstum schwarzem Tee
Fluor Zahne und Knochenbau WalnuUssen, Raucherlachs, Trink- und
Mineralwasser, schwarzem Tee
Jod Schilddrtisen-Hormon, jodiertem Salz (z.B. Krautersalze
Wachstum, Gehirnfunktion von A.Vogel), Miesmuscheln,
Heringssalat, schwarzem Tee,
Zitronensaft, Brunnenkresse
Zink EiweiB- und Kohlenhydrat- Kase, hartgekochtem Ei (Eigelb),

Stoffwechsel

Haferflocken

im Grundwasser auf und sind demzufolge auch feste Bestandteile in
unserem Trinkwasser. Erinnert sei nur an die japanischen «Itai-Itai-
Kranken», die jahrzehntelang kadmiumverseuchtes Trinkwasser und
Reis einnahmen und ungeheure Schmerzen ertragen mufdten. Toxi-
sche Belastungen finden sich in besonders hoher Konzentration in In-
nereien von Schlachtvieh und Wild.

Warnung vor einer Selbstmedikation mit Mineralstoffen

Ein gesunder Korper wird normalerweise durch eine abwechs-
lungsreiche Vollwertkost mit einem hohem Anteil an Frischkost und
Vollkornprodukten ausreichend mit Mineralstoffen versorgt. Es gibt
aber Lebensumstinde wie Wachstum, Schwangerschaft, Stillzeit,
Krankheit oder nach Operationen, in denen der Bedarf hoher ist und
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Giftige Spurenelemen-
te wie Kadmium,

Blei und Quecksilber
bedrohen unsere
Gesundheit und
tauchen bereits schon
im Grundwasser auf.

Eine abwechslungs-
reiche Vollwertkost mit
viel Frischkost versorgt

uns ausreichend mit

Mineralstoffen.
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gezielt reguliert werden muf3. Extreme
Schlankheitskuren und stark wirkende Ab-
flihrmittel beglinstigen einen Mangel an Mi-
neralstoffen. Briichige Fingernagel, Mudig-
keit, Hauterkrankungen, Muskelkrampfe,
Nervositit, Schlaflosigkeit oder Durchblu-
tungsstorungen sind die Folge. In solchen
Fillen empfiehlt sich ein eindeutiges drztli-
ches Attest zur Bestimmung des gesamten
Mineralstoffhaushalts. Vor einer Selbstme-
dikation mit Mineralstoff-Praparaten ist ein-
deutig zu warnen, denn einseitige Metallzu-
fuhren konnen die Wechselwirkungen der
Mineralstoffe durcheinanderbringen oder ganz unerwartete Krank-
heitssymptome im Organismus auslosen. So verindert zum Beispiel
ein ibermaRiger Phosphorkonsum den Calciumstoffwechsel ungiin-
stig. Oder ein Zuviel an Zink blockiert die Aufnahme von Eisen, und
eine zu eisenhaltige Nahrung hemmt die Zinkaufnahme.

Ursachen von Mineralstoffmangel

Oft leidet ein tibersduerter Organismus (Azidose) an einer Ent-
mineralisierung - nicht etwa, weil die Ernihrung zu wenig Mineral-
stoffe enthielte, sondern, weil der Organismus immer wieder korp-
ereigene Mineralstoffe mobilisieren muf3, um den Sauretiberschufl zu
neutralisieren.

Fred Ladefoged war selbst Opfer schwerster Erkrankungen eines
gestorten Mineralstoffgleichgewichts. Heute ist er flihrender Wissen-
schaftler im Bereich Mineralstoffhaushalt. Ruck-
blickend schrieb er: «Bereits mit 35 Jahren hatte
ich ernsthafte gesundheitliche Probleme. Es be-
gann damit, daf ich langsam meinen Geruchs-
und Geschmackssinn verlor. Ich schwitzte viel
und war ohne ersichtlichen Grund oft sehr ner-
vos, litt unter Stre3erscheinungen und ermuidete
sehr rasch. Dazu kamen immer stirker werdende
Ruckenschmerzen und zunehmende Probleme
mit dem Wasserlosen. Ich wurde zum Dauerkun-
den beimeinem Arzt und meinem Chiropraktiker.
Mit 47 Jahren war ich ein richtiges Wrack und
stand gesundheitlich vor dem absoluten Abgrund.
Eine Neuigkeit aus einer Zeitschrift, ein Verfahren, das die Haare auf
die Beschaffenheit des Mineralienhaushalts analysieren kann, verin-
derte mein ganzes Leben. Eine Untersuchung meiner Haare ergab
niamlich, da mein Korper nicht nur von Schadstoffen vergiftet, son-
dern auch das Gleichgewicht der Mineralstoffe vollig gestort war. Spe-
zialisten brachten meine Mineralienbalance wiederin Ordnung. Nach
knapp vier Monaten Behandlungsdauer war ich so gesund wie schon
lange nicht mehr.» ®
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