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SERIE: VITAMINE, SPURENELEMENTE, M I N E R A L S T O F F E (21)

Ohne Kupfer keine Haarfarbe

Kupfer erfüllt wichtige Aufgaben im Körper. Es ist Be-
standteil mehrerer Enzyme und Proteine, die für die Bildung
von Kollagen und Elastin nötig sind, d.h. für die Gerüsteiweiße
in Bindegewebe, Sehnen, Bänder, Knochen, Knorpel und Zahn-
bein. Ohne Kupfer gäbe es keine Pigmente im Haar und die
Haut würde selbst in der Sonne nicht braun.

Babies kommen mit einem beachtlichen Lagerbestand an Kupfer
in der Leber zur Welt. Diesen Vorrat brauchen sie auch dringend, denn
die Milchernährung in den ersten Monaten enthält zu wenig von dem
essentiellen Spurenelement. Vor allem benötigt das Baby den Kup-
fervorrat für den Aufbau von Enzymen für die Blutbildung. Es ist si-

cher, daß der Körper keine roten Blutkörperchen bilden kann, wenn
kein Kupfer zur Verfügung steht. Über 90 Prozent des Kupfers sind an
das Enzym Caeruloplasmin gekoppelt, das an der Mobilisierung von
Eisen im Stoffwechsel beteiligt ist. Eine Anämie, sogenannte Blutar-

mut, kann sowohl auf einen Mangel an Kupfer wie auch an Eisen
zurückzuführen sein.

Komplizierte Beziehungskisten
Wie schon öfter betont, gibt es zwischen den Mineralien stets

zahlreiche Wechselwirkungen und Querverbindungen. Von der en-

gen Liaison zwischen Eisen und Kupfer war schon die Rede, doch die-

se Zweierbeziehung unterliegt wiederum den Einflüssen von Zink
und Mangan. Eine übermäßige Aufnahme von Kalzium, Zink, Kad-

mium, Fluor oder Vitamin C kann die Resorption von Kupfer mindern.
Verbessert wird sie durch Fumar-, Amino- oder Oxalsäure. Bei derart
verwickelten Verhältnissen sollte man also keine Eigendiagnose und
noch weniger eine Selbstmedikation ins Auge fassen.

Kupferversorgung und Ernährung
Symptome von Kupfermangel können der Rückgang der weißen

Blutkörperchen oder der Abbau von Knochensubstanz (Osteoporo-
se) sein. Auch das Verschwinden der Haarfarbe oder der Ge-

schmacksverlust können beim Erwachsenen Anzeichen von Kupfer-
mangel sein. Im allgemeinen ist ein Kupfermangel aber eher selten.
Einerseits hat der Organismus eine erstaunliche Fähigkeit, den Spu-

renelementgehalt sowohl in den notwendigen als auch den tolerier-
baren Grenzen zu halten. Andererseits liegt bei einer gemischten Kost
in unseren Breitengraden kaum je eine Kupferunterversorgung vor.
Besonders arm an Kupfer ist Kuhmilch (denken wir an unser Baby!),
die zudem noch relativ reich an Zink ist, das ja die Kupferresorption
verschlechtert. Besonders kupferreich sind Austern, Leber, Schell-

fisch, Nüsse, Vollgetreide, Weizenkeime, Hülsenfrüchte, Schokolade
und Kirschen.
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