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AloeVera ist eine der nahrstoffreichsten Pflanzen der Welt. Mehr als 200
Inhaltsstoffe konnten bis heute wissenschaftlich nachgewiesen werden.
Entscheidend fiir die gute Vertraglichkeit und Wirksamkeit von AloeVera ist
eine hohe Bioverfligharkeit, d.h. alle Inhaltsstoffe sind bioaktiv, ohne
Nebenwirkungen und bewirken eine Verbesserung der Stoffwechselsitua-
tion im Korper. Unter den 300 verschiedenen AloeVera-Arten am besten
vertraglich und deswegen fiir den Menschen optimal ist die AloeVera Bar-
badensis Miller. Folgende Wirkstoffgruppen sind in der AloeVera enthalten:

@ Hauptwirkstoffe der Aloe Vera Barbadensis Miller

@) Vitamine @) Mono- und Polysaccharide
Vitamin A, C, E, By, By, By, By, Byz, Acemannan, Arabinose, Galactose,
Folsaure, Betacarotin, Chalin Glucose, Mannose, Rhamnose, Xylose,

Hexuronsaure, Glucuronsaure,

3 : Galact aure, Cellul
@) Mineralien, Spurenelemente i e
Calcium, Kalium, Magnesium, Natrium,
Kupfer, Eisen, Zink, Mangan

@) Aminozucker
9 Aminosauren Glucosamine, Galactosamine

Lysin, Threonin, Valin, Methionin,
Isoleucin, Phenylalanin, Tryptophan, i
Arginin, Asparaginsaure, Serin, @ Pflanzliche Fettsauren
Glutaminsaure, Glycin, Alanin,
Tyrosin, Histidin, Prolin,
Hydroxyprolin, Cystin, Leucin

Campesterol, Lupeol, Beta-Sitosterol

@) Enzyme @) AuBerdem
Oxidase, Katalase, Amylase, Sekundare Pflanzenstoffe,
Bradykinase, Cellulase, Lipase, Ballaststoffe

Alliinase, Phosphatase, Creatine-
Phosphokinase, Dehydrogenase,
5G0-Transaminase, SGP-Transaminase
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Vitamine — Lebensnotwendige Funktionstrager

Wie die Mineralien und Spurenelemente sind auch die Vitamine lebensnot-
wendige Substanzen, die der Korper nicht selbststandig bilden kann und
die ihm deshalb standig zugefiihrt werden miissen. Jedes Vitamin tiber-
nimmt spezielle Funktionen im Organismus. So beeinflussen sie z. B. die
Umwandlung von Nahrung in Energie, den Aufbau von Korpergewebe, das
Immunsystem, die Bildung von Hormonen, die Entgiftung des Korpers und
die Enzyme, die bei allen moglichen Lebensprozessen ,mitmischen”.

Erst Anfang des 20. Jahrhunderts sind Mediziner durch Erforschung der
Mangelkrankheiten den Vitaminen auf die Spur gekommen. Der Name
JVitamin® ist eine Zusammensetzung aus lat. vita (Leben) und amin, was
auf die chemische Struktur — eine organische Stickstoffverbindung -
verweist. Die ersten untersuchten Vitamine waren solche Verbindungen;
die meisten Vitamine jedoch, die man erst spater entdeckte, gehdren zu
anderen Stoffklassen wie beispielsweise den Sauren. Die Bezeichnung
geht zurlick auf den polnisch-amerikanischen Biochemiker Casimir Funk,
der ihn 1912 prigte.

Wasser- und fettlosliche Vitamine

Es gibt zwei Gruppen von Vitaminen, die wasserléslichen und die fett-
loslichen. Wasserldsliche Vitamine (Vitamin C und alle B-Vitamine)
verteilen sich auf alle wasserhaltigen Zonen des Kérpers, wirken also fast
(berall, so zum Beispiel im Blut oder zwischen den Zellen, da der Korper
sie nicht speichern kann. Ein Zuviel an wasserldslichen Vitaminen wird
einfach wieder ausgeschieden. Nur Vitamin Bz kann wie die fettldslichen
Vitamine in der Leber gelagert werden.

Die fettloslichen Vitamine A, E, D (und K) sammeln sich in einigen
Organen und Geweben, wie der Zellmembran. Zur Forthewegung in wass-
rigen Gebieten des Kérpers brauchen sie als Transportmittel einen Hilfs-
stoff, der sie wie eine Hille umgibt.
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Einsatz im Korper

Sehvorgang, Entwicklung und
Differenzierung von Zellen

Kalzium-5toffwechsel

Oxidationsschutz

Einsatz im Korper

Stoffwechsel, geistige Frische,
Konzentration

Stoffwechsel, Nervenkraft
Stoffwechsel, gute Laune
Stoffwechsel, Konzentration

wichtige Funktion im
Stoffwechsel

Stoffwechsel, Immunsystem,
Blutgerinnung

Stoffwechsel, Blutzellen, Nerven

@ Ubersicht Gber die in Aloe Vera enthaltenen Vitamine

(1) Fettloslich
Name Synonyme  Tageshedarf
A Retinol 0,9 mg
D Calcitriol 5Hg
E Tacopherol 13 g

@) Wasserldslich
Name Synonyme Tagesbedarf
B, Thiamin 1,3 mg
B, Riboflavin 1,5 mg
Folsdure 400 pg
B, Niacin 15 mg
Pantothensaure PP 6 mg
Bs Pyridoxal 2mg
Bz Caobalamin 2,549
C L-Ascorbinsaure 100 mg

Oxidationsschutz, Immungfi'tem

Nicht die Menge der einzelnen Vitamine ist fir die Wirkung im Kérper ent-
scheidend, sondern ihre Vielfalt und Fahigkeit, sich gegenseitig zu erganzen.

: AloeVera enthalt eine biochemisch hochaktive Mischung aus fett-
w- loslichen (Vorstufe Betacarotin, Vitamin A und E) und wasserlds-
lichen B-Vitaminen (B,, B, B3, Bg, By;, Folsaure, Cholin) sowie dem

lebenswichtigen Vitamin C.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Vitaminmangel

Selbst bei gesunder, ausgewogener Erndhrung ist der tagliche Vitamin-
bedarf des Menschen heute nicht mehr vollig gedeckt. Unterernahrung,
Fehlernahrung oder Resorptionsstérungen konnen zu Vitaminmangel
(Hypovitaminose) und in Extremfallen zu vélligem Fehlen von Vitaminen im
Korper (Avitaminose) fihren. Auch durch das Absterben der Darmflora,
z.B. durch Antibiotikagaben, kann es zu Mangelzustanden bestimmter
Vitamine (K, B,;, H) kommen.

Ein Vitaminmangel kann verschiedene Krankheiten wie Skorbut, Beriberi
und Nachthlindheit auslésen oder = bei vélligem Fehlen — gar den Tod
bedeuten. Dies kommt heute noch in Entwicklungsldndern vor. Auch in
den Industriestaaten ist Vitaminmangel inzwischen wieder ein Problem.
Hier gibt es bestimmte Faktoren, die einen Vitaminmangel begunstigen.
Dazu gehdren neben Umweltbelastungen, einseitiger Ernahrung, Stress,
Alkohol- und Nikotinkonsum sowie bestimmten Krankheiten und Medi-
kamenten, auch so genannte Vitaminkiller (Antibiotika, Wassertabletten,
Schmerzmittel, Antibabypille, Herz- und Blutdruckmittel). Eine Uberdosis
an Vitaminen ist nur in bestimmten Fallen gefahrlich und fihrt zu Vergif-
tungserscheinungen, namlich bei den Vitaminen A und D.

@ Vitaminmangel in Deutschland

Prozentualer Anteil Erwachsener bis 35 Jahre, deren Vitaminzufuhr unterhalb
der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung liegt.

Vitamin Frauen Manner
Vitamin A 46% 50%
Vitamin C 49% 56%
Vitamin E 52% 32%
Vitamin B 82% 68%
Vitamin By 61% 45%
Vitamin B; 71% 59%
Vitamin Bg 76% 53%
Vitamin By; 66% 4 31%
Folsaure 99% 97%
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Vitaminenmangel

Selbst bei gesunder
und ausgewogener
Erndhrung ist der
tagliche Vitaminbe-
darf des Menschen
nicht mehr gedeckt.
Vitaminmangel
macht krank.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Vitamin A — Das Haut- und Augen-Vitamin

32

Vitamin A ist ein fettlosliches Vitamin, das hauptsachlich in tierischen Nah-
rungsmitteln, aber auch als so genanntes Provitamin A in Form von Pflan-
zenfarbstoffen (Carotinoiden) aufgenommen werden kann. Die hochste
Vitamin A-Wirksamkeit hat dabei das Betacarotin. Vitamin A kann in der
Leber gespeichert und von dort iiber das Blut zu den Zellen transportiert
werden. Das Carotin wird im Diinndarm gespalten und iber die Lymphe
transportiert.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Vitamin A

Krebs
»

Antioxidans e l ° Immunabwehr

Zellregulation @ @ Trockene Augen

Haut - Haare - Nagel s . Sehstorungen, Nachtblindheit

|

e
Schleimhautschutz, trockene Schleimhaut

Funktion im Karper

Vitamin A beeinflusst das Wachstum und die Bildung von Haut, Schleim-
hauten und Knorpelgewebe. Es spielt eine wichtige Rolle fiir das Sehen.
Auch fiir Reproduktionsvorgange von Zellen sowie fir die Produktion von
Testosteron ist es von Bedeutung.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Vitamin A-Mangel

Man vermutet, dass es einen Zusammenhang zwischen Vitamin A-Mangel
und Krebs, Kreislaufkrankheiten und Grauem Star gibt. Maglicherweise ist
der Vitaminmangel einer der Mitausloser dieser Krankheiten. Diabetes und
Mukoviszidose konnen umgekehrt Ausléser fiir einen niedrigen Vitamin A-
Spiegel sein.

Ein Vitamin A-Mangel macht sich oft erst nach einem Zeitraum von mehre-
ren Monaten bemerkbar. Die Symptome konnen verschiedene Formen
annehmen, wie beispielsweise Nachthlindheit oder Akne. Bei starkem
Mangel kdnnen Wachstumsstorungen, Gewebeschdden, Infekte, Atem-
wegs- und Durchfallerkrankungen sowie die Augenkrankheit Xerophthal-
mie auftreten, die zu Blindheit fihren kann. Um den Mangel therapeutisch
zu heheben, werden in schweren Fallen sehr hohe Dosen Vitamin A
gegeben.

Vitamin A-Uberdosierung

Vitamin A kann man auch dberdosieren. Da nicht wie bei den wasserlds-
lichen Vitaminen ein Zuviel einfach ausgeschieden wird, ist hier Vorsicht
geboten. Eine Uberdosierung (Hypervitaminose) entsteht bei langerer Ein-
nahme von mehr als 30 mg am Tag und aufert sich durch Schmerzen,
Schwindel und Erbrechen. Auferdem kommt es langerfristig zu allgemei-
ner Schwache und Erschopfung, trockener Haut, Lippenentzindungen,
Haarverlust, Kopfschmerzen, LebervergroRerung, verminderter oder aus-
bleibender Menstruation und schmerzhaften Schwellungen der Knochen
und Gelenke. Bei zu viel Lebertran hat man heispielsweise Schadigungen
der Hornhaut beobachtet. Eine Uberdosierung von Vitamin A in der
Schwangerschaft kann zu Misshildungen des Kindes fihren.

Eine Uberdosierung entsteht iibrigens nur bei Einnahme des aktiven Vita-
min A; Provitamin A (Carotinoide) darf man in beliebiger Menge zu sich
nehmen. Eine Umwandlung in Vitamin A wird namlich dem Bedarf ange-
passt. Bei AloeVera-Gel ist selbst bei taglichem Verzehr von 1 Liter keine
Uberdosierung zu erwarten.

(¢} das Betacarotin. Aus Betacarotin stellt der Korper bei Bedarf zusétz-

” AloeVera enthalt sowohl fertiges Vitamin A«als auch seine Vorstufe,
liches Vitamin A her.

Vitamin A

Vitamin A beeinflusst
das Wachstum, die
Bildung von Haut,
Schleimhauten und
Knorpeln. Es spielt
eine wichtige Rolle
fir das Sehen.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Vitamin C — Das Immun-Vitamin

34

Vitamin C wird vom Menschen benétigt, da ihm im Laufe der Evolution ein
Enzym verlorengegangen ist. Neben seiner Unterstiitzung als Coenzym bei
der Produktion von Bindegewebe, von Z&hnen, Zahnfleisch, Blut, Knochen,
den Gallensauren unterstiitzt es das Immunsystem bei der Abwehr von
Infekten. Es hilft auBerdem bei der Eisenverwertung im Korper. Seine
Hauptfunktion ist die antioxidative Wirkung.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Vitamin C

Antioxidans

Eisenmangel e » Immunsystem

Fettverbrennung @ @ Grauer Star

Cellulitis, Krampfadern, @

R @ Osteoporose, Karies,
Lymphadem

Zahnfleisch

Gliickshormone, Endorphine ® L Infektanfalligkeit, Erkdltungen

Alterungsprozesse i

Vitamin C-Mangel

Ein Mangel an Vitamin C duRert sich in Bindegewebsschiden und Schédi-
gungen der Muskulatur, Zahnfleischbluten bis hin zu Zahnausfall. Diese
als Skorbut gefiirchtete Krankheit tritt heute in der westlichen Welt kaum
noch auf. Bei einem leichteren Mangel, besonders bei dlteren Menschen,
kommt es zu Schwachen des Immunsystems, zu Erkaltungen, Midigkeit,
Konzentrationsstérungen und verzogerter Wundheilung.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Taglicher Bedarf

Vitamin C muss dem Kérper standig zugefiihrt werden, da er es nicht spei-
chern kann. Die von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung empfohlene
Menge von 100 mg pro Tag gilt als Richtwert fir den gesunden Erwachse-
nen und kann die Wahrscheinlichkeit, eine Erkaltung zu bekommen oder
an Krebs zu erkranken, herahsetzen. Bei Schwangeren, Stillenden, Alkoho-
likern und Rauchern besteht ein erhdhter Bedarf. Auch Menschen, die
Stress ausgesetzt sind, sowie Sportler brauchen mehr Vitamin C. Orthomo-
lekularmediziner empfehlen 1.000 mg Vitamin C taglich, damit die vielen
Vitamin C-abhangigen Reaktionen regelgerecht ablaufen kdnnen!

Normalerweise ist ein Zuviel an Vitamin C unschadlich, da es iber die Nie-
ren ausgeschieden wird. Allerdings konnen bei entsprechender Veranla-
gung zu hohe Dosen die Nierensteinbildung fordern. Auferdem kann Vita-
min C das Vitamin By, aus der Nahrung zerstoren sowie eine abfiihrende
Wirkung haben.

M/, Das pflanzliche, bioaktive Vitamin C in AloeVera-Gel fithrt auch bei
& ) hochster Dosierung nicht zur Nierensteinbildung.
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Vitamin C

ist ein wichtiges
Antioxidans. Es kann
nicht im Korper
gebildet und auch
nicht gespeichert
werden. Deswegen
muss es standig
zugefiihrt werden.
Es ist lebenswichtig.
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wirkt gegen Entziin-
dungen im Bereich
der Gelenke und
schiitzt die Zellen vor
Freien Radikalen,

Vitamin E — Das Vitamin gegen Entzindungen
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Vitamin E ist ein wichtiges Antioxidans, das heif3t, es sitzt auf der Zellmemb-
ran und schiitzt die Zelle vor Freien Radikalen und Sauerstoffradikalen, die
durch Stoffwechselvorgange entstehen oder aus der Umwelt aufgenommen
werden, und Krankheiten, moglicherweise auch Krebs, auslosen kénnen.
Diese Fahigkeit hat es mit den Vitaminen A und C gemeinsam.

Speziell beim Fettstoffwechsel spielt Vitamin E eine Rolle. Depotfette,
Membranfette und Fettproteine kdnnen mit Vitamin E abgebaut werden.
Auch beim Eiweifistoffwechsel wirkt Vitamin E mit, schiitzt weiterhin die
Zellen, unterstiitzt das Immunsystem und verhindert das Verklumpen von
Blutpléttchen.

Vitamin E-Mangel

Vitamin E-Mangel tritt selten auf, da es in vielen Nahrungsmitteln enthal-
ten ist. Sollte dennoch zu wenig davon aufgenommen werden, werden
zuerst die Reserven, die im Korperfett gespeichert sind, aufgebraucht.
Beschwerden treten deshalb erst nach langerer Zeit auf, Es kann zu Kon-
zentrations- und Muskelschwachen kommen.

Das Immunsystem wird gestort. Es entstehen leichter Infektionen; Krank-
heiten wie Krebs, Rheuma, Diabetes, Arterienverkalkung (Arteriosklerose)
und Schlaganfallen wird vermutlich Vorschub geleistet. Heute empfehlen
sogar Rheumatologen Vitamin E fir die Rheumatherapie.

Taglicher Bedarf

Eine Unterversorgung mit Vitamin E entsteht nur selten, da die empfohle-
nen sechs his acht Milligramm pro Tag normalerweise mit der Nahrung
zugefiihrt werden. Diese Richtlinie gilt aber nicht, wenn auch viele unge-
sattigte Fettsduren mit der Nahrung aufgenommen werden. Dann erhoht
sich der Bedarf bei Mannern auf etwa 14 mg, bei Frauen auf etwa 12 mg.
Schwangere und Stillende benatigen entsprechend mehr.
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@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Vitamin E

Haut

Krebs . Antioxidans

Entziindungen ® Vitamin E - ® Hormonhaushalt

Altersflecken Immunsystem

Gelenke, Rheuma, Arteriosklerose

Raucher sowie Menschen, die groRen Belastungen oder Stress ausgesetzt
sind, weiterhin Herzkranke und immungeschwachte Patienten haben eben-
falls einen erhéhten Bedarf. Orthomolekularmediziner empfehlen ab einem
Alter von 50 Jahren und gegen entzlindliche Prozesse im Kdrper (z.B.
Rheuma) eine Dosis von 600 pg Vitamin E als Antioxidans. Eine ibermaRige
Aufnahme von Vitamin E ist kaum maglich. Erst ab etwa 3.000 mg kénnen
die Blutgerinnung, Verdauung und Muskelkraft beeintrachtigt werden.

Al AloeVera-Gel enthalt die hochwirksame Vitaminmischung ACE,
die zur Bekampfung der ,Freien Radikalen” sehr wirksam ist.

Orthomolekularmedi-

ziner empfehlen
eine Tagesdosis von
600 pg Vitamin E.
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Freie Radikale — Aggressiver Sauerstoff

38

Die Gesundheitshbedrohung Nr.1

~Freie Radikale” werden als natiirliche Stoffwechselprodukte permanent in
unserem Koérper hergestellt und erfiillen grundsatzlich lebenswichtige Auf-
gaben. Allerdings kénnen Umwelthelastungen, Ernahrungsmangel, kérper-
licher oder seelischer Stress, aber auch Medikamente und Verletzungen zu
einer unkontrollierten Produktion Freier Radikale fiihren. Die Selbstregula-
tion durch den Korper ist dann gestort. Ohne Sauerstoff kénnen wir nicht
leben, aher Sauerstoff in Form von Freien Radikalen verursacht lebenshe-
drohliche Krankheiten und fordert den vorzeitigen Alterungsprozess.

@ Freie Radikale - Aggressiver Sauerstoff

Entstehung

Nikotin und Alkohel, Krankheit, Stress, Schlafmangel,
Fehlernahrung, UV-Strahlung

Angriffspunkte
. Zellwénde m— 7o|luntergang
(= Zellkern e ) 7511

* Mitochondrien s Antrichsmangel
4 LDL-Siure T— Arterienverkalkung
# Arachidonsiure s Entziindungen

Schutz vor Freien Radikalen
Gesunde Ernahrung, Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E, Q10,
Selen, Zink, Sekundare Pflanzenstoffe, Ballaststoffe

Arterienverkalkung (Arteriosklerose), Krebs und Rheuma — diese unter-
schiedlichen Erkrankungen haben eines gemeinsam: Sie werden durch Freie
Radikale — duRerst reaktionsfreudige, gefahrliche Stoffwechselprodukte —
(mit)verursacht.

Ubersteigt die Bildung Freier Radikale eine gesunde Konzentration, spricht
man von ,oxidativem Stress”, was sich im Blut nachweisen lasst. Die che-
misch schnell und aggressiv wirkenden Freien Radikale stiren und zerstd-
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Schutz der Zelle vor Schadigungen durch freie Radikale

7

(% )zelkern = Mitochondrien  YVitamin E-Molekil ¥ Freie Radikale

ren wichtige Funktionen und Strukturen im Kérper wie z.B. Zellmembrane
oder die DNA, wodurch Krankheiten entstehen und unser Organismus
vorzeitig altert. Die Natur hat einen Selbstschutz gegen Freie Radikale
entwickelt, die Antioxidantien. Dazu gehdren hestimmte Vitamine, Mine-
ralien, Enzyme und Pflanzenstoffe. Diese Wirkstoffe reagieren besonders
schnell mit den aggressiven Sauerstoffverbindungen und machen sie
unschidlich. Die Kombination mehrerer Wirkstoffe zu einem Breitband-
Antioxidans kann oxidativen Stress am wirkungsvollsten bekampfen,

Besonders bei entziindlichen Prozessen (Gelenkentziindungen, Allergien),
Infektionen oder Ischamie-Reperfusions-Situationen (nach Operationen)
kommt es zu einem massiven Anfall Freier Radikale. Wichtige Zellstruktu-
ren werden zerstort, wenn die Konzentration Freier Radikale die antioxida-
tive Kapazitat des Organismus Ubersteigt und massiver oxidativer Stress.
einsetzt.

‘ "die Freien Radikalen zusammen mit Zink, sekundaren Pflanzen-

‘ i Die in AloeVera enthaltenen Vitamine ACE helfen beim Kampf gegen
stoffen und Ballaststoffen. 4
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Antioxidantien

Antioxidantien sind
Vitamine, Mineral-
stoffe, Enzyme und
Pflanzenstoffe, die
Freie Radikale
unschadlich machen.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Vitamin B, — Das Vitamin fiir geistige Frische
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Vitamin B, spielt im Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel (als Coenzym) eine
wichtige Rolle. Es tragt dazu bei, dass der Korper Energie aus der Nahrung
gewinnen kann. Weiterhin iibernimmt es bestimmte Funktionen im Nerven-
system. Das Vitamin B, ist lebensnotwendig und {iberall im gesunden Kor-
per verteilt, sowohl in den wichtigen Organen als auch im Gewebe und der
Muskulatur.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Vitamin B-Komplex

Verstopfung
Konzentration Sclgafst&mngen

4

Haut — Haare — I\Eigel Blutz.uckerstuffwechsel

Pramenstruelles
Syndrom

Pardsthesien,
Kribbelgefiihle

4
@ Missbildungen, Pille,
weibliche Hormone

Restless Legs '
Ruhelosigkeit

Reizbarkeit s
Miidigkeit ¥

Depression

Vitamin B1-Mangel

Schwerer Vitamin Bi-Mangel duRert sich in Symptomen wie neurologi-
schen Storungen, Muskelschwund (Muskelatrophie) und Herzinsuffizienz,
die unter dem Namen ,Beriberi” zusammengefasst werden. In den Indust-
rielandern taucht die Krankheit meist im Zusammenhang mit Alkoholismus
oder schwerer Fehlernahrung auf, ist aber eher selten. Leichtere Mangel-
erscheinungen hingegen treten bei uns haufig auf.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Da wir zuviel Produkte aus geschaltem Reis und aus Weikmehl! statt Voll-
kornmehl essen und haufig Stresssituationen ausgesetzt sind, haben viele
von uns einen leichten Vitamin By-Mangel, der sich beispielsweise in
Schlaf- und Konzentrationsstérungen, Appetitlosigkeit, Reizbarkeit und
Verdauungsstorungen duflert. Halt dieser Zustand iber ldngere Zeit an,
kann er zu Herz-Kreislauf-Storungen, Muskelkrampfen und Depressionen
fihren.

Taglicher Bedarf

Der menschliche Kérper enthalt etwa 30 mg Vitamin By, ist aber auf eine
standige Zufuhr angewiesen. Je nach Energieverbrauch bendtigt er mehr
oder weniger davon, speichern kann er es nur kurz. Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Ernahrung empfiehlt fiir Erwachsene eine Tagesaufnahme von
1,0 bis 1,3 mg, also ebenso viel wie durchschnittlich verbraucht wird. Eine
Uberdosierung ist kaum maoglich, da ein Zuviel iber die Nieren ausge-
schieden wird.

Durch einseitige Erndhrung ohne Vollkornprodukte haben viele Menschen
einen leichten Vitamin B1-Mangel. Stress, Leistungssport, Einnahme der
Pille, Schwangerschaft, Stillzeit, Tabak, Alkohol und bestimmte Krankhei-
ten sind ebenfalls Faktoren, die einen Mangel begiinstigen. Menschen mit
erhohtem Bedarf sollten deshalb die Tagesdosis auf 5 bis 10 mg erhéhen,
jedoch nicht, ohne dies vorher mit einem Arzt abgeklért zu haben.

"}; L, Vitamin By in AloeVera verbessert den Zucker- und Fettstoffwechsel,
stabilisiert das Nervensystem, starkt Herz und Kreislauf .

Vitamin By steigert
die geistige Frische
und erhdht die Kon-

zentrationsfahigkeit, |
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Vitamin B, — Das Fitness-Vitamin

Vitamin Bj erhoht die
Fitness und wirkt
Depressionen vor.
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Vitamin B, ist ein Komplex aus mehreren Vitaminen: Riboflavin, Folsaure
und Pantothenséure. Alle vier Bestandteile des Vitamin B, iibernehmen als
Coenzyme wichtige Funktionen im Protein- und Energiestoffwechsel.
AuRerdem spielen sie eine Rolle im Nervensystem, wo sie bestimmte Hor-
mone kontrollieren.

Vitamin By-Mangel
Weil Vitamin B so verschiedene Aufgaben hat, fuhrt ein Mangel auch zu

unterschiedlichen Stérungen. Ein Vitamin Bz-Mangel ruft beispielsweise
Hautveranderungen, Durchfall und Depressionen hervor.

Weitere Beschwerden, die durch schweren Vitamin B;-Mangel entstehen
konnen, sind Entziindungen der Schleimhaute, Sehstérungen und neurolo-
gische Stérungen. Besonders in der Dritten Welt kommt es zu solchen
Mangelerscheinungen, wahrend bei uns hauptsachlich bei Jugendlichen
ein leichter Vitamin B;-Mangel auftritt. Er kann sich in Schlaffheit, Haut-
problemen und Zahnfleischentziindungen auRern.

Taglicher Bedarf

Der Tagesbedarf fiir Erwachsene liegt zwischen 1,2 und 1,5 mg. Wie viel
der Einzelne bendtigt, hangt von Geschlecht, Alter, Stoffwechselprozessen
und Gewicht ab. Das Vitamin muss auch regelmaRig zugefiihrt werden, da
der Kérper Reserven nur fir etwa zwei bis vier Wochen anlegen kann.
Uberschiissiges By wird ber die Nieren ausgeschieden, bei Uberdosierun-
gen sind keine schadlichen Nebenwirkungen bekannt.

Jugendliche in der Pubertat, schwangere oder stillende Frauen und solche,
die die ,Pille” nehmen, Raucher, Vegetarier, Alkoholiker und Menschen,
die sich fettreich erndhren und Personen mit erhdhter Stressbelastung
oder bestimmten Krankheiten haben einen Mehrbedarf an Vitamin B;.

! li] Vitamin By in AloeVera verbessert den Eiwei- und Energiestoff-

wechsel, wirkt positiv auf das Nervensystem und die Hormone.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Vitamin B; — Das Nerven-Vitamin

Vitamin B (Niacin) ist ein Sammelbegriff fiir Nikotinsaureamid und Nikotin-
saure sowie die Coenzyme NAD (Nicotinamid-Adenin-Dinucleotid) und
NADP (Nicotinamid-Dinucleotid-Phosphat). Niacin kommt in vielen ver-
schiedenen Lebensmitteln vor und kann vom Korper auch aus Tryptophan,
einem EiweiRbestandteil, gewonnen werden. Niacin erfiillt seine Hauptauf-
gabe als typisches Vitamin B bei den verschiedenen Stoffwechseln, und
zwar des Eiweil3-, Fett- und Kohlenhydratstoffwechsels, und tragt zur Ener-
giegewinnung bei. Es ist an vielen enzymatischen Vorgangen beteiligt und
hat auch antioxidative Wirkung. Niacin ist wichtig fiir die Regeneration von
Haut, Muskeln, Nerven und DNS.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Vitamin B,

Nervensystem und Hirnstoffwechsel

Energiebereitstellung @ @ Sauerstoffversorgung

Aufbau von Fetten und Eiweil ’*

Vitamin B3-Mangel

Man kann sich die Folgen eines Niacinmangels gut iiber die drei D mer-
ken: Ein Niacinmangel ruft Hautverdnderungen (Dermatitis), Durchfall und
Depressionen hervor. Dieser Symptomkomplex, nach dem sichtbarsten der

Anzeichen auch als Pellagra (= saure Haut) bezeichnet, trat mit der Ein-
fihrung des Mais in Europa auf,
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Vitamin B3 erhoht die
Nervenkraft und sorgt
fir eine hessere Kon-

zentrationsfahigkeit.
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Wie bei vielen Vitaminen des B-Komplexes tritt ein Mangel auch hier sel-
ten allein auf: vielmehr fehlen mit dem Niacin auch andere B-Vitamine.

Niacin kann auch aus dem EiweiRbestandteil Tryptophan gewonnen wer-
den. Deshalb kommt es bei unserer eiweifreichen Ernahrung nur selten zu
einem derartigen Mangel. Sollte es dennoch dazu kommen, beispielsweise
durch eiweifRarme Ernahrung, duBert er sich zunachst in unspezifischen
Storungen wie Appetitlosigkeit, Konzentrations- und Schlafstérungen
sowie einer gewissen Reizbarkeit.

Vitamin B3-Lieferanten

Aus eiweillreichen Lebensmitteln wie Fleisch und Fisch kann der Karper
Niacin gewinnen. Mit 250 g Lachs beispielsweise ist der Tagesbedarf
schon gedeckt. Leber, Vollkornprodukte, verschiedene Gemise und Obst
enthalten das Vitamin, wobei es aus tierischen Produkten grundsatzlich
besser vom Organismus verwertet werden kann.

Taglicher Bedarf

Die empfohlene Menge, die iiber die Nahrung aufgenommen werden soll,
liegt bei 10 bis 15 mg Niacin tiglich. Weiteres Niacin stellt der Korper aus
EiweiR her, weshalb der Bedarf nur grob geschétzt werden kann. Der Kor-
per verbraucht taglich etwa bis zu 17 mg. Die Leber kann Niacinvorrate
bis zu vier Wochen speichern. Ein Mehrbedarf kann bei Schwangerschaft
und Stillzeit, bestimmten Krankheiten wie Krebs, bei Storungen des
Verdauungssystems, Alkoholismus oder der Behandlung mit bestimmten
Medikamenten wie Betablockern vorliegen.

" sorgt fir eine bessere Sauerstoffversorgung und Energiebereitstel-

| Vitamin B3 aus AloeVera steigert den Fett- und EiweiRstoffwechsel,
% lung und fordert die Gehirnleistung.
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Vitamin Bg — Das Allround-Vitamin

Vitamin Bg ibernimmt im Stoffwechsel unter anderem die Aktivierung von
Aminosauren, den Bausteinen der Nahrungsproteine, die mit seiner Hilfe in
kérpereigene Proteine eingebaut werden kénnen. Es unterstiitzt das Immun-
system bei seiner Arbeit und beeinflusst die Blutgerinnung. Der menschliche
Korper nimmt es (iber den Darm auf und leitet es ins Blut, in verschiedene
Organe und in die Muskulatur weiter. Damit der Mensch B verarbeiten
kann, benatigt er ein anderes Vitamin der B-Gruppe, namlich B;.

Vitamin Bg-Mangel

Wegen der weiten Verbreitung von Vitamin Bg in der Natur, sowohl in
pflanzlicher als auch in tierischer Nahrung, tritt selten ein Vitaminmangel
auf. Treten dennoch Mangelerscheinungen auf, beispielsweise wahrend
der Schwangerschaft oder bei Einnahme der ,Pille”, so duBern sie sich
meist in Hautproblemen, Entziindungen und Stérungen des Immun- und
Nervensystems, u.a. Reizbarkeit oder Schlafstérungen.

Taglicher Bedarf

Der Tageshedarf an Vitamin Bg hangt von verschiedenen Faktoren ab wie
zum Beispiel der EiweiBaufnahme oder der individuellen Konstitution. Je
mehr EiweiR der Mensch zu sich nimmt, desto mehr Vitamin Bg bendtigt
er. Durchschnittlich setzt man einen Wert von 1,6 bis 2,1 mg an, allerdings
gibt es auch Studien, die fiir Frauen eine Menge von 1,2 mg empfehlen,
fir Manner 1,5 mg, oder aber solche, die zur Vorbeugung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen 3 mg pro Tag vorschlagen. Ein Zuviel an diesem Vita-
min kann zu Nervenschiden fihren, aber nur bei einer Aufnahme von
mehr als einem Gramm pro Tag iber langere Zeit hinweg. Schatzungsweise
leiden rund 10 Prozent der Deutschen an leichtem Vitamin Bg-Mangel.

Einen Mehrbedarf an Bg haben Schwangere, Stillende, Frauen, die die ,Pille”
nehmen, Personen, die Diat halten, Alkoholiker, Menschen mit erhdhtem
Cholesterinspiegel und solche, die viel tierisches Eiweill zu sich nehmen,
Raucher und Patienten mit Leber- und Nierenkrankheiten, Stoffwechsel-
stdrungen, Krebs,

l,- Vitamin Bg aus AloeVera verbessert das Immun- und Nervensystem, senkt
) zusammen mit By2 und Folsaure einen erhéhten Homocysteinspiegel.

Vitamin B,

Vitamin Bg ist ein
Allround-Talent,

Es unterstiitzt das
Immunsystem, ver-
bessert die Blutge-
rinnung und aktiviert
Aminosauren.
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Vitamin B12 — Das Herz-Kreislauf-Vitamin

Vitamin By, wird zwar nur in geringen Mengen vom Korper benotigt, erfiillt
aber dennoch wichtige Funktionen beziiglich der Bildung roter Blutzellen,
des EiweiRstoffwechsels und des Nervensystems. AulRerdem unterstiitzt es
Zellwachstum und -teilung und tragt zur Regeneration der Schleimhaute
bei. Da es das fiir das Herz-Kreislauf-System potenziell gefahrliche Homocy-
stein in Methionin umzuwandeln hilft, kann Bq; auch die Neigung zu Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verringern.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Vitamin B,

Anamie

Adipositas g | @ Osteoporose
>, P

Reifung der
Gehirnzellen

Depression,
Reizbarkeit

@ Menstruations-
beschwerden

Mundschleimhaut- ."f‘
entziindungen

®
Muskelzuckungen

Vitamin B12-Mangel

Das Vitamin By kann in der Leber gespeichert werden, so dass sich ein
Mangel erst nach sehr langer Zeit bemerkbar macht. Veganer, also Vegeta-
rier, die weder Fleisch noch Innereien, Milch oder Eier zu sich nehmen
sowie altere Menschen oder Patienten, denen der Magen entfernt wurde,
und Alkoholiker sind vom Vitamin By;-Mangel bedroht. Dieser aufert sich
in bestimmten Formen von Anamie, also Blutbildveranderungen, und
Schadigungen des Nervensystems, die sich u.a. als Gedachtnisschwache
bis hin zu Demenz manifestieren kcjfnen.
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Taglicher Bedarf

Der menschliche Korper verbraucht etwa 2,5 pg Vitamin By pro Tag, und
soviel sollte auch etwa mit der Nahrung aufgenommen werden. Bei beson-
derem Bedarf, den etwa schwangere und stillende Frauen haben, wird der
Wert auf 3,5 bis 4 pg pro Tag angesetzt. Da der menschliche Korper insge-
samt etwa 4 mg By enthalt und seine Bestande in der Leber und teilweise
auch in den Muskeln speichert, werden die Vorrate bei einer Vitamin Bqp-
armen Erndhrung zuerst abgebaut, was Monate bis Jahre dauern kann,
bevor sich ein Mangel bemerkbar macht. In der Regel wird in den Indust-
rielandern jedoch geniigend By, mit der Nahrung aufgenommen, von einer
veganischen Erndhrung allerdings abgesehen.

Damit das Vitamin im Korper resorbiert werden kann, ist ein von der
Magenschleimhaut produzierter Faktor notwendig, der das Cobalamin im
Darm vor dem Abbau schiitzt. Altere Menschen mit Magenschleimhaut-
schwund leiden deshalb dfter an By;-Mangel, ohne dass er immer als sol-
cher erkannt wird. Weitere Risikogruppen sind, wie gesagt, Veganer,
Schwangere und Stillende, Raucher, Alkoholiker sowie Patienten mit
bestimmten Krankheiten wie Anamie, neurologischen Stérungen oder
Darmproblemen. Auch bei Menschen mit chronischen Schleimhautentziin-
dungen kann die Resorption gestdrt sein. Eine Uberdosierung von By ist
kaum maglich, Nebenwirkungen sind nicht bekannt.

verbessert das Bluthild, vermindert Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

|I Vitamin B in AloeVera wirkt gegen Reizbarkeit und Depressionen,
senkt einen erhdhten Homocysteinspiegels ab (mit Bg und Folsaure).

Vitamin Bz wandelt
das potenziell gefahr-
liche Homocystein in
Methionin um und
hilft, die Neigung zu
Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu verrin-
gern. Daneben hat es
noch andere wichtige
Funktionen.
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Taglicher Bedarf

Der menschliche Karper verbraucht etwa 2,5 pg Vitamin B pro Tag, und
soviel sollte auch etwa mit der Nahrung aufgenommen werden. Bei beson-
derem Bedarf, den etwa schwangere und stillende Frauen haben, wird der
Wert auf 3,5 bis 4 g pro Tag angesetzt. Da der menschliche Korper insge-
samt etwa 4 mg By enthalt und seine Bestande in der Leber und teilweise
auch in den Muskeln speichert, werden die Vorrate bei einer Vitamin Bqy-
armen Ernahrung zuerst abgebaut, was Monate bis Jahre dauern kann,
bevor sich ein Mangel bemerkbar macht. In der Regel wird in den Indust-
rielandern jedoch geniigend By, mit der Nahrung aufgenommen, von einer
veganischen Erndhrung allerdings abgesehen.

Damit das Vitamin im Kdrper resorbiert werden kann, ist ein von der
Magenschleimhaut produzierter Faktor notwendig, der das Cobalamin im
Darm vor dem Abbau schiitzt. Altere Menschen mit Magenschleimhaut-
schwund leiden deshalb dfter an Byp-Mangel, ohne dass er immer als sol-
cher erkannt wird. Weitere Risikogruppen sind, wie gesagt, Veganer,
Schwangere und Stillende, Raucher, Alkoholiker sowie Patienten mit
bestimmten Krankheiten wie Andmie, neurologischen Stérungen oder
Darmproblemen. Auch bei Menschen mit chronischen Schleimhautentziin-
dungen kann die Resorption gestért sein. Eine Uberdosierung von By ist
kaum maglich, Nebenwirkungen sind nicht bekannt.

verbessert das Bluthild, vermindert Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

’i Vitamin By in AloeVera wirkt gegen Reizbarkeit und Depressionen,
senkt einen erhéhten Homocysteinspiegels ab (mit Bg und Folsaure).
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Vitamin B,;

Vitamin By wandelt
das potenziell gefahr-
liche Homocystein in
Methionin um und
hilft, die Neigung zu
Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu verrin-
gern. Daneben hat es
noch andere wichtige
Funktionen.
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Folsaure nennt man

auch das ,Gute-Lau-
ne-Vitamin”. Es wirkt
gegen Reizbarkeit

Folsdaure — Das Gute-Laune-Vitamin

und Depressionen.
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Folsdure ist ebenfalls ein Sammelname fiir verschiedene Vitamine der
B-Gruppe. Folsaure hat die Aufgabe, bei der Bildung von Blutkorperchen
und Schleimhautzellen mitzuwirken. AuBerdem hilft sie beim Abbau der
Saure Homocystein, die fir das Herz-Kreislauf-System schadlich sein kann,
und beim DNA-Stoffwechsel.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Folsaure

Miidigkeit

Thrombose @ Bluthildung
.

Pille zur Pille” @ F( ure B @ Arteriosklerose

“@ Zellneubildung,
Regeneration

Neurologische g
Symptome

Schwangerschaft, Unfruchtbarkeit 4

Folsaure-Mangel

Ein Folsduremangel macht sich zundchst mit unspezifischen Symptomen
wie Reizbarkeit, Konzentrationsschwache und depressiven Verstimmungen
bemerkbar. Da Folsaure hauptsachlich fir die Bildung von Schleimhauten
und Blutkdrperchen verantwortlich ist, zeigen sich hier auch die ersten
spezifischen Symptome, allerdings erst nach mehreren Wochen. Schaden
an den Schleimhauten oder Wunden heilen langsamer. Da es auch fir die
Senkung des Homocysteinspiegels sorgt, 1asst ihn ein Mangel an dem Vita-
min diesen steigen und beglinstigt Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie bei-
spielsweise Arterienverkalkung oder Schlaganfalle. Bei ungeborenen Kin-
dern kann Folsauremangel zu Misshildungen, wie dem so genannten
offenen Riicken (Spina bifida) fiihren: deshalb sollten Schwangere zusatz-
liche Gaben des Vitamins einnehmen. Die empfohlene Menge liegt zwi-
schen 0,4 bis 0,6 mg. Aber auch Frauen im gebarfahigen Alter, die nicht
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sicher verhiiten und maéglicherweise schwanger werden kdnnen, sollten
eine derartige Menge bereits zur Vorsorge nehmen. In der letzten Zeit wird
die Gabe von Folsaure zur Prophylaxe von Schlaganfallen und Herzinfark-
ten stark empfohlen.

Bei der Behandlung von Tumoren wird in manchen Fallen ein kiinstlicher
Folsauremangel hervorgerufen, um das Gewebe des Tumors zu schadigen.
Da der Tumor schneller wachst als das Gbrige Gewebe, wird er auch star-
ker geschadigt,

Taglicher Bedarf

Laut der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung braucht der Mensch eine

Tagesration von 400 pg = 0,4 mg Folsaure. Schwangeren wird eine Menge Eikogriippen
von 600 pg empfohlen. Bei einer gesunden, ausgewogenen Ernahrungs- + Schwangere
weise sollte der tagliche Bedarf eigentlich gedeckt werden, doch die + Stillende
wenigsten Menschen essen taglich frisches Gemuse. Auch sind die Resorp- * Magen-Darm-
tionshedingungen fir Folsaure im Kérper nicht immer optimal; ein Zu- Patienten

wenig an Eisen beispielsweise kann die Aufnahme erschweren. Ein Folsau-
remangel ist in den Industrieldndern nicht selten. Alkoholiker, Raucher,
Frauen, die die ,Pille” nehmen, Schwangere, Stillende, Patienten mit
Magen-Darm-Erkrankungen oder chronischen Blutungen sind besonders
davon bedroht.

Die Gefahr von Uberdosierung besteht erst ab hoheren Dosen von ca.15 mg;
in diesem Fall kdnnen allergische Reaktionen, Stérungen im Magen-Darm-
Bereich oder Schlaflosigkeit und Nervositat auftreten. Die Symptome ver-
schwinden nach Absetzen der Folsdure jedoch wieder. Im Fall eines gleich-
zeitigen Byp-Mangels sollte jedoch maglichst keine Folsaure eingenommen
werden, da sie die By;-Aufnahme beeintrichtigen kann.

Die wasserloslichen Vitamine Bg — By» — Folsdure senken nachweislich den
Hochrisikofaktor Homocystein im Blut.

i Folsdure in AloeVera ist sehr wichtig, um das Risiko von Kinds-Miss-
dy bildungen in der Schwangerschaft zu verringern, sie fordert im Kin-
desalter die Zellneubildung und Regeneration.
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Mineralien und Spurenelemente

50

Mineralstoffe sind nicht-organische Nahrstoffe, die aufierst wichtig fiir den
Korper sind. Der Organismus kann sie nicht selbst herstellen, sie miissen
daher iiber die Nahrung zugefiihrt werden. Mineralstoffe selbst sind, wie
die Vitamine, keine Energietrager, d.h. sie tragen nicht oder nur unbedeu-
tend zum Energiestoffwechsel bei. Einige Mineralstoffe sind in ihrer
elementaren Form toxisch (z.B. Chlor), als Verbindung jedoch essenziell -
z.B. Chlorid im Kochsalz (Natriumchlorid).

@ Positive Wirkungen von Mineralstoffen
» Haut
» Nagel
» Knochen
» Gefille bzw. Adern

» Haar und Haarboden
» Blut (auch Pufferldsung)

» Knorpel, Kapseln, Sehnen

Bei der Unterteilung nach Aufgaben unterscheidet man zwischen Bau- und
Reglerstoffen. So zdhlen Kalzium, Phosphor und Magnesium zu den Bau-
stoffen, Jod, Natrium, Kalium, Eisen und Chlor hingegen zu den Regler-
stoffen. Einige Mineralstoffe besitzen allerdings beide Eigenschaften.
Phosphor ist zum Beispiel am Aufbau von Knochen und Zahnen und zu-
gleich an der Requlation des Saure-Basen-Haushalts beteiligt.




Die wichtigsten Nahrstoffe |

Bei der Unterteilung nach dem Anteil im Kdrper unterscheidet man zwi-
schen Mengen- und Spurenelementen.

Mengenelemente

Mengenelemente liegen in einer relativ hohen Konzentration im Karper vor:
Er enthalt davon mehr als 50 mg pro kg Kérpergewicht (Trockenmasse).
Folgende Mineralstoffe gelten als Mengenelemente:

« Chlor « Magnesium  « Phosphor
« Kalium « Natrium + Schwefel
+ Kalzium

Spurenelemente

Spurenelemente, bzw. Mikroelemente sind im Organismus zu weniger als
50 mg pro kg Korpergewicht enthalten. Folgende Mineralstoffe gelten
(bisher) als Spurenelemente.

- Arsen + Fluor » Lithium « Selen

+ Bor - Jod + Mangan = Silizium

« Chrom » Kobalt + Molybdan  + Vanadium
= Eisen « Kupfer « Nickel + Zink

SchlieRlich gibt es die Unterteilung nach essenziellen und nicht-essenziel-
len Mineralstoffen, d.h. lebensnotwendigen und nicht-lebensnotwendi-
gen. Bei einigen Mineralstoffen ist es allerdings unklar, ob sie im Korper
lebensnotwendige Funktionen erfiillen. Wahrend zum Beispiel Jod und
Eisen gesichert zu den essenziellen Mineralstoffen gehdren, ist dies bei
Bor noch unklar.

Im AloeVera-Gel sind die Mineralien Calcium, Kalium, Natrium, sowie
\, die Spurenelemente Kupfer, Eisen, Zink und Mangan in bioaktiver
J Form enthalten, das heiRt, sie fordern biochemische Stoffwechselre-
aktionen und neutralisieren Sauren, ohne den Korper in irgendeiner
Form zu belasten.
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Kalzium — Das Knochen-Mineral

52

Die wichtigste Funktion im menschlichen Korper erfiillt es durch den Auf-
bau und Erhalt von Zahnen und Knochen. Kalzium ist auch fiir die Blutgerin-
nung sehr wichtig. Weiterhin steuert Kalzium die elektrischen Aktions-
potenziale von Muskeln und Nerven,

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Kalzium (Ca**)

Krimpfe Allergien
| ]

Ubersduerung @ —® Parodontose, Karies

'] .
Osteoporose Nervositat

Bedarf

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung empfiehlt fiir Kinder unter einem
Jahr die Einnahme von 400 mg Kalzium pro Tag. Aufgrund der Tatsache,
dass Kalzium von gréRter Bedeutung fiir das menschliche Knochengeriist
ist, und das vor allem in der Zeit des Wachstums, ist eine ausreichende
Kalziumversorgung von entscheidender Bedeutung. Jugendliche sollten
deshalb rund 1.200 mg, also 1,2 g zu sich nehmen. Fiir Erwachsene wird
mit 1.000 mg, also 1g, etwas weniger empfohlen.

Fiir schwangere Frauen und stillende Miitter gilt, dass der Bedarf an Kal-
zium deutlich erhoht ist. Die Empfehlungen lauten, dass schwangere Frau-
en ca. 50 Prozent mehr Kalzium mit der Nahrung zu sich nehmen sollten.

Es ist auch wichtig darauf hinzuweisen, dass bei dlteren Menschen und
vor allem bei Frauen nach der Menopause aufgrund der Hormonumstel-
lung eine Entkalkung der Knochen stattfindet. Diese Tatsache ist eine der
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Ursachen von Knochenschwund (Osteoporose) und kann zu einem erhoh-
ten Kalziumbedarf fuhren. Es muss festgestellt werden, dass selbst in den
Industrienationen, in denen viele Menschen mehr als ausreichend ernahrt
sind, bei einer Normalerndhrung die taglich erforderliche Kalziummenge
oft nicht erreicht wird. Daher kann eine zusatzliche Versorgung mit Kal-
zium, z. B. zur Osteoporosevorbeugung notwendig werden. Vor der Ein-
nahme von Kalziumpraparaten sollte aber versucht werden, die Erndhrung
umzustellen. Hierbei muss beispielsweise beachtet werden, dass es
Lebensmittel oder Getranke gibt, die hohe Mengen an Phosphaten enthal-
ten, z. B. Wurst und Cola-Getranke, die Kalzium im Korper binden und
damit zu einer vermehrten Ausscheidung von Kalzium fiihren. Das gleiche
gilt fir Kaffee. So bendtigen Kaffeetrinker nach Angaben der American
Dietetic Association flr jede getrunkene Tasse etwa 40 mg Kalzium zusatzlich,

Mangelerscheinungen

Die Entkalkung von Knochen und Zahnen ist die Folge von Kalziummangel.
Dadurch besteht ein erhohtes Risiko, so dass es unter anderem bereits bei
geringen Belastungen zu Knochenbriichen kommt. Der Stabilitatsverlust
bewirkt zusatzlich Verformungen, die zu Riickenproblemen und starken
Schmerzen fiihren kénnen. Bereits ein leichter Kalziummangel kann be-
sonders bei Sportlern zu muskularen Problemen wie Zittern und Krampfen
fihren. Kalzium geht auch iiber den Schweifs verloren.

Uberdosierungen

In der Regel wird zu viel aufgenommenes Kalzium ausgeschieden und ist
damit unschadlich. Bei bestimmten genetischen Dispositionen kann es
jedoch zu Nierensteinen kommen. Vor allem bei Dialysepatienten muss der
Kalziumspiegel im Blut regelmafig kontrolliert werden.

: . AloeVera enthilt bioaktives Kalzium, das komplett verstoffwechselt
und nicht in Form von Gallen- oder Nierensteinen eingelagert wird.

a3

Kalzium nennt man
auch aufgrund seiner
Hauptfunktion ,das
Knochenmineral”.

Es ist verantwortlich
fur den Aufbau von
Knochen, Zahnen,
Haaren und Finger-
nageln.
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Kalium — Das Herz-Kreislauf-Mineral

Kalium ist in erster
Linie fur die Steue-

rung des Herzrhyth-
mus verantwortlich.

54

Kalium ist ein wichtiges Elektrolyt im Korper, und wird daher auch haufig
routineméRig bei Blutuntersuchungen gemessen. Kalium ist hauptsachlich
im Zellinneren vorhanden. Kalium ist zudem an der Gewinnung von Energie
und am Wasser-Elektrolyt-Haushalt beteiligt. Zusammen mit anderen gela-
denen Teilchen (Elektrolyten) und Molekiilen ist es wesentlich verantwort-
lich fiir die Aufrechterhaltung des osmotischen Drucks in den Zellen und
iiber die K/Na-Pumpe an der so genannten Zellatmung.

Kalium ist unter anderem an der Aktivierung einiger Enzyme, an der Bio-
synthese von Eiweil, sowie am Kohlenhydratstoffwechsel und damit an
der Energieproduktion beteiligt. Zusammen mit Natrium, Kalzium und
Chlor wirkt Kalium auf die Herzmuskeltatigkeit ein und ist fiir die Erreg-
barkeit von Muskel- und Nervenzellen zustandig.

Taglicher Kaliumbedarf

Der genaue Bedarf an Kalium ist nicht eindeutig festzulegen, da er fir
jeden Menschen eigens berechnet werden muf. Fir Menschen ab dem
17. Lebensjahr wird der Mindestbedarf als Mittelwert auf ca. zwei Gramm
Kalium pro Tag geschatzt. Fir Kinder und Jugendliche liegt der Bedarf laut
der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung bei ein bis zwei Gramm. 5aug-
linge benatigen ca. 450 bis 600 mg taglich.

Kaliummangel

Unter einer ,Hypokaliamie" versteht man eine Erniedrigung des Kaliums
im Blutserum unter 3,5 Millimol pro Liter (mmol/l). Es ist die haufigste
Form der Elektrolytstorungen. Die Ursachen fir einen derartigen Kalium-
mangel kénnen u.a. sein:

« Erbrechen, Durchfalle, Missbrauch von Abfiihrmitteln

« Vermehrte Ausscheidung (ber die Nieren

« Cushing-Syndrom

+ Entzindliche Darmerkrankungen

+ Alkoholmissbrauch

+ Zu hoher Salzkonsum

« Verringerte Zufuhr von Kalium, z.B. bei Erndhrungsstorungen wie
Bulimie oder kaliumfreien Infusionen

« Akute Alkalose (Storung im Sauré-Basen-Haushalt)

+ Verteilungsstorungen wie bei einer Insulintherapie oder diabetischem Koma

« Hohes Alter, Austrocknung durch zu geringe Flissigkeitszufuhr
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Die wichtigsten Nahrstoffe

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Kalium______

Blutdrucksenkung

Zellatmung @ —— @ Herzrhythmus

Regulierung des Wasserhaushalts g

Starkes Schwitzen und korperliche Anstrengung konnen einen Mangel an
Kalium herbeifiihren. Dieser Mangel kann eine Reihe von Storungen im
Korper bewirken, die relativ unspezifisch sind: Muskelschwache, Midig-
keit, Kopfschmerzen, Schwindel, Ubelkeit, Krampfe und Stimmungs-
schwankungen. Bei Kaliummangel sinkt zudem der Blutzuckerspiegel, mit
der Folge einer Unterzuckerung. Ferner kdnnen Nierenfunktionsstorungen,
Herz- und Kreislaufprobleme (haufig findet man hierbei charakteristische
EKG-Veranderungen) sowie Darmtrigheit infolge eines herabgesetzten
Muskeltonus die Folge eines Kaliummangels sein.

Ein Misshrauch von Abfiihrmitteln = z.B. zum Abnehmen — fiihrt langfristig
zur Storung des Kaliumhaushalts im Sinne eines Kaliummangels und kann
so wiederum Ursache fiir hartnackige Verstopfung werden. Diese Zu-
sammenhange, die dann zumeist zum weiteren Einsatz von Abfihrmitteln
fihren, stellen somit einen Teufelskreis dar.

| AloeVera enthalt bioaktives Kalium, das sich positiv auf den Herz-
w rhythmus auswirkt und zusammen mit Natrium das Einstromen von
Nahrstoffen in die Zelle requliert.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Altere Menschen
trinken oft zu wenig.
Dadurch kommt auch
der Kaliumhaushalt
durcheinander.

56

Eine hesondere Art des Kaliummangels tritt bei alteren Menschen auf.
Immer wieder missen sie wegen massiver Storungen des Wasser- und
Elektrolythaushaltes in Folge von Austrocknung durch zu geringe Fliissig-
keitsaufnahme hehandelt werden. Dabei geraten vor allem der Natrium-
und der Kaliumhaushalt durcheinander. In vielen Fallen kann dieser Man-
gel nur durch gezielte Infusionen behoben werden. Der Grund der Aus-
trocknung ist haufig ein mangelndes Durstgefiihl bei Senioren. In jedem
Fall sollten 2 Liter Flissigkeit (ohne Kaffee, Tee oder Alkohol) taglich
getrunken werden.

Lebensbhedrohliche Elektrolytstorungen treten bei Durchfallen und/oder
Erbrechen relativ schnell bei Sauglingen und Kleinkindern auf.

Kaliumiiberschuss

Die Ursachen fiir eine Kaliumerhéhung kénnen durch eine erhdhte Zufuhr,
z.B. durch Infusionen oder Bluttransfusionen zu Stande kommen. Weiter-
hin kann eine Hyperkaliamie entstehen, wenn Kalium aus Karperzellen ver-
mehrt freigesetzt wird. Dies kann bei einer Hamolyse (Untergang von roten
Blutkorperchen durch Zerstérung ihrer Zellmembran), einer Azidose (Uber-
sauerung im Blut) sowie bei schweren Verletzungen, Verbrennungen oder
Infektionen der Fall sein. Auch Nierenerkrankungen oder kaliumsparende
Diuretika kénnen zu einem erhohten Kalium-Serumspiegel flhren. Be-
sonders empfindlich fir Kaliumiiberdosierungen sind Dialysepatienten, bei
denen schon der Genuss von zu viel Bananen ernste Folgen haben kann,

Die Symptome der Hyperkaliamie gleichen, mit wenigen Ausnahmen, im
Wesentlichen den bereits beschriebenen Symptomen der Hypokaliamie.
Eine Ausnahme ist beispielsweise, dass es bei einer erhohten Kaliumkon-
zentration nicht zu Verstopfung, sondern zu Durchfall kommt.

Kaliumvergiftung

Bei einer Vergiftung mit Kalium kommt es zu einer Bradykardie, also zu
einer herabgesetzten Herzfrequenz bis hin zum Herzstillstand, zu Muskel-
schwache und zu Verwirrtheit. Ferner treten Sprach- und Schluckstorungen
auf.




