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Die wichtigsten Nahrstoffe

Magnesium — Das Muskel-Mineral

Magnesium ist neben Kalzium, zu dem es eine physiologische Gegenspieler-
funktion einnimmt, am Aufbau und an der Erhaltung des Skelettsystems
und der Zahne entscheidend beteiligt und stabilisiert das innere Zellskelett.
Weiterhin steuert es Muskel- und Nervenfunktionen, indem durch die
Magnesiumkonzentration unter anderem die Muskelkontraktion gesteuert
wird. Es sind bislang etwa 300 Enzyme bekannt, die fiir ihre Aktivitat die
,Mitarbeit” von Magnesium bendtigen.

Bedarf

Der Bedarf an Magnesium wird von der Deutschen Gesellschaft fir Ernah-
rung fir Jugendliche ab dem 16. Lebensjahr und Erwachsene mit 300 bis
400 mg taglich angegeben. Dabei ist zu beachten, dass Manner, wegen
der groferen Skelettmasse, etwas mehr als Frauen benétigen. Fir Kinder
bis 4 Jahre werden 80 mg und bis 15 Jahre 120-300 mg empfohlen.
Schwangere sollten um die 350 mg, Stillende um die 390 mg taglich zu
sich nehmen. In den letzten Monaten der Schwangerschaft wird Magne-
sium oft auch zur Hemmung einer vorzeitigen Wehentdtigkeit von den
Gynakologen verschrieben. Bei folgenden Gruppen von Menschen kann
ebenfalls ein zusatzlicher Bedarf an Magnesium bestehen: Sportler, bei
denen viel Magnesium durch den Schweifs verloren geht; Diabetiker, die
iber den Urin vermehrt Magnesium ausscheiden; Alkoholiker; sowie altere

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Magnesium (Mg**)

Obstipation
*
Pramenstruelles [ Herzrhythmus-
Syndrom ‘-‘_ l ,,,‘. storungen
Calcium- Antihistamin-
Antagonist -~ g wirkung
® .
Hochdruck Krampfe

-

® L]
Stress Migrane
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Magnesium steuert
vor allem die Muskel-
funktion. Ein Mangel
l6st oft Muskelzucken
und -krampfe aus.
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Menschen, die haufig nicht genug trinken. Ferner kann die Einnahme eini-
ger Arzneimittel ein Grund fir einen erhohten Magnesiumbedarf sein.
AuBerdem konnen Herzkranke einen vermehrten Bedarf an Magnesium
haben, eine zusatzliche Einnahme von Magnesiumpraparaten sollten sie
aber grundsatzlich mit dem behandelnden Arzt absprechen.

Magnesium wird vom Kérper wesentlich besser in organischen Verbindun-
gen (wie z.B. Magnesiumcitrat, -aspartat und -glutamat), als in anorgani-
schen Verbindungen (Magnesiumkarbonat, Magnesiumoxid) aufgenom-
men, Kurzfristige Engpasse bei der Magnesiumaufnahme werden durch die
Magnesiumvorrate in den Knochen Uberbrickt. Bei Krankheit, Fehlernah-
rung oder auch haufig bei alteren Menschen kann allerdings Mangel auf-
treten.

Mangelerscheinungen, Hypomagnesamie

Ein Magnesiummangel kann sich auf verschiedene Weise bemerkbar machen:

+ Muskel- und Wadenkrampfe

+ Unruhe, Nervositat, Schwindel, Konzentrationsschwiche

+ Kopfschmerzen, Migrane

« Storungen des Herzens: Herzjagen, Krampfe der Herzmuskulatur bis hin
zu Rhythmusstorungen und Herzschmerzen

- Magen-Darm-Probleme wie Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Krampfe

Grinde fur einen Magnesiummangel

+ Chronischer Alkoholismus

= Missbrauch von Abfithrmitteln

« Chronischer Durchfall oder operative Entfernung von Darmabschnitten

= Erhdhte Ausscheidung von Magnesium bei Diabetikern oder langerem
Gebrauch von harntreibenden Praparaten (Diuretika)

« Einnahme bestimmter Arzneimittel (siehe die Ausfiihrungen bei ,Bedarf”)

"auf den Magen-Darm-Trakt ausiibt. Es hilft gegen Muskelkrampfe,

i AloeVera enthdlt bioaktives Magnesium, das eine positive Wirkung
Stress und Migrane.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Natrium — Das Mineral fiir den Wasserhaushalt

Die wichtigsten Funktionen des Natriums liegen in der Regulation des Was-
serhaushaltes, des Saure-Basen-Haushaltes, und des osmotischen Druckes
der Zellen, indem es tibermaRigen Wasserverlust verhindert. Zudem wird
Natrium zur Unterstiitzung einer Reihe von Enzymen benétigt. Natrium
spielt weiterhin eine entscheidende Rolle bei der Weiterleitung von elektri-
schen Impulsen in Nerven und Muskelzellen, sowie bei der Kontraktion von
Muskeln, das Herz eingeschlossen.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Natrium

Zellatmung

Kreislaufstabilitat @ @ aktiviert Enzyme

reguliert den Wasserhaushalt '{

Bedarf

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung gibt fiir Jugendliche und Erwach-
sene einen taglichen Bedarf von 550 mg an. Meist wird mehr aufgenom-
men, da Natrium, als Kochsalz (Natriumchlorid), in nahezu allen Lebens-
mitteln vorkommt und es zusatzlich zum Salzen verwendet wird. Die
tigliche Aufnahme von Natrium ist individuell recht verschieden und von
den Wiirz- und Ernahrungsgewohnheiten abhangig. Man schatzt die tag-
liche Aufnahme von Salz in Deutschland auf ca. 8 g.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Natrium reguliert den
Wasserhaushalt und
spielt eine entschei-
dende Rolle bei der
Nervenleitfahigkeit.
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Ein Mehrhedarf an Natrium besteht u.a. bei Durchfall, Erbrechen (vor
allem bei Kindern) und bei sehr starkem Schwitzen. In diesem Zusammen-
hang muss auch erwahnt werden, dass Leistungssportler einen vermehrten
Natriumbedarf haben. Ferner kann durch die Einnahme einiger Medika-
mente wie beispielsweise Diuretika ein Mehrbedarf bestehen. Es gibt aber
auch Erkrankungen, wie z.B. manche Leber- und Nierenerkrankungen oder
Mukoviszidose, bei denen es zu einem erhohten Bedarf an Natrium kom-
men kann.

Mangelerscheinungen

Ein extremer Verlust von Elektrolyten - vor allem von Natrium, Kalium und
Kalzium - hei Erbrechen und Durchfall kann bei Sauglingen und Kleinkin-
dern sowie bei alten Menschen zu einer lebensbedrohlichen Entgleisung
des Wasserhaushaltes fiihren.

Symptome eines Natriummangels sind fehlende Antriebskraft, Teilnahms-
losigkeit, Verwirrtheit und in extremen Fallen Bewusstlosigkeit. Weitere
Anzeichen kénnen ein niedriger Blutdruck, Ubelkeit, Erbrechen, Schwin-
del, Appetitlosigkeit und Kopfschmerzen sein. Ferner kann es zu Herz-
jagen, Dehydratation, also Wasserentzug im Gewebe, sowie zu Muskel-
schwéche, Muskelkrampfen oder Muskelschmerzen kommen.

Uberdosierung

Die Aufnahme von zu viel Salz und damit Natrium gilt als relativ unbe-
denklich, da es dber die Nieren ausgeschieden wird. Lange Zeit wurde
eine langjahrige (berhdhte Aufnahme von Natrium mit einer Disposition
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht, neuerdings ist
dieser Zusammenhang umstritten. Dennoch wird Bluthochdruckpatienten
eine moglichst salzarme Kost empfohlen. Zu diesem Zweck werden natrium-
arme Kochsalzersatzprodukte in Apotheken angeboten. Menschen mit Nieren-
erkrankungen, insbesondere Dialysepatienten, missen in jedem Fall strikt
auf einen kontrollierten Natriumhaushalt achten,

. AloeVera enthalt bioaktives Natrium, das in Verbindung mit Chlor
W als Kochsalz entscheidend ancder Regulierung des Wasserhaushalts
im Korper beteiligt ist.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Kupfer — Das Blut- und Stoffwechselmineral

Das Spurenelement Kupfer erfiillt im menschlichen Korper eine Reihe von
Aufgaben: Es ist an der Bildung der roten Blutkdrperchen beteiligt und
spielt eine Rolle fiir die Funktion des zentralen Nervensystems sowie beim
Pigmentstoffwechsel.

Bedarf

Nach einer Verdffentlichung der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung m

geht man fir erwachsene Menschen von einem Bedarf von 1 bis 1,5 mg _

Kupfer taglich aus. In der Regel wird dieser Kupferbedarf durch eine nor- Kupfer T?'EJU"E-'”

male Erndhrung gedeckt. Es sei erwdhnt, dass die Aufnahme groferer EHZY'“EUSC*]@ Stoff-

Mengen von Vitamin C die Kupferaufnahme hemmt. wechselablaufe und
ist an der Bildung

Mangelerscheinungen der roten Blutkorper-

Ein Kupfermangel ist relativ selten. Er kann durch eine stark einseitige gh80 feterah

Ernahrung, Resorptionsstorungen oder eine langer andauernde kiinstliche
Ernahrung entstehen. Auch die langerfristige Einnahme von Zinkprapara-
ten kann einen Kupfermangel zur Folge haben. Wenn Kinder lange Zeit
einseitig mit Kuhmilch erndhrt werden, kann ebenfalls ein Mangel an Kup-
fer und infolgedessen eine Kupfermangelanamie entstehen.

Zu den typischen Zeichen eines Kupfermangels gehoren:

« Blutarmut

« Verminderung der weifsen Blutkdrperchen
+ Funktionsstorungen des Immunsystems
Pigmentstorungen

Storungen des zentralen Nervensystems
Beeinflussung des Wachstums

-

Uberdosierung und Vergiftung

Eine Uberdosierung oder Vergiftung mit Kupfer ist selten. Bei der Aufnah-
me groferer Mengen an Kupfersalzen wird Brechreiz ausgeldst, auRerdem
werden Kupfersalze vom Kdrper nur schlecht aufgenommen,

AloeVera enthdlt geringe Anteile an Kupfer, das positive Wirkungen
im Bereich der Haut, des Nervensystems<und des Immunsystems
entfaltet.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Eisen — Das Blut- und Immun-Mineral
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Im Kampf des Immunsystems gegen Krankheitserreger spielt Eisen eine
weitere wichtige Rolle. Die biologische Verfiigharkeit von Eisen schwankt je
nach Zusammensetzung und Art der Nahrung. So wird Eisen in zweiwerti-
ger Form aus Fleisch vom Kérper gut aufgenommen. Pflanzliches Eisen
(Gemiise, Salate und Obst) liegt hingegen dreiwertig vor. Es muss deswegen
erst zu zweiwertigem Eisen reduziert werden und kann daher im Darm
schlechter aufgenommen werden. Es miissen also wesentlich groRere Men-
gen an eisenhaltigen Lebensmitteln zugefiihrt werden, wenn man sich aus-
schlieBlich vegetarisch ernahrt.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Eisen

Energiegewinnung

Myoglobin @ -@ Blutbildung

Enzymproduktion

Bedarf

Von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung werden zur gesunden
Erndhrung fiir Personen ab dem 8. Lebensjahr 10 bis 12 mg Eisen empfoh-
len. Vom Eintritt der Regel bis zur Menopause sollten Frauen aufgrund des
monatlichen Blutverlustes etwas mehr, namlich 15 mg Eisen aufnehmen.
Einen besonders hohen Eisenbedarf haben Schwangere und Stillende. Ihr
Bedarf betragt etwa 30 mg fir schwangere bzw. 20 mg fiir stillende Frau-
en. Frauendrzte empfehlen meist die Einnahme von Eisenpraparaten, weil
dieser Bedarf nicht immer durch die Nahrung gedeckt werden kann. Ein
Mehrbedarf an Eisen kann u.a. bei Kindern im Wachstum, Senioren, Sport-




Die wichtigsten Nahrstoffe

lern, Vegetariern, Blutspendern und bei einer Reihe von Erkrankungen
(z.B. Blutkrankheiten, Rheuma und Tumoren) auftreten. Vitamin C, einige
Aminosauren und Fruktose verbessern die Aufnahme von Eisen. Oft ist es
in Eisenpraparaten deshalb in Kombination mit Vitamin C enthalten. Ande-
re Stoffe, wie z.B. Tannine aus Kaffee oder Tee und Oxalsdure aus Spinat
hemmen dagegen die Aufnahme von Eisen aus der Nahrung.

Eisenmangel

Eisenmangel ist neben dem Jodmangel das in Industrielandern am haufig-
sten auftretende Defizit bei den Mineralstoffen und die Eisenmangelana-
mie ist weltweit die hiufigste Eisenmangelkrankheit. Generell kommt ein
schwerer Eisenmangel in Europa jedoch sehr selten vor, von einem leich-
ten bis mittleren Eisenmangel sind jedoch viele Menschen, insbesondere
Frauen (die Zahlen schwanken zwischen 20 und 50 Prozent) betroffen. Er
kann bei stark einseitiger Erndhrung (fleischlose Diat) auftreten sowie
durch die vornehmliche Zufuhr schlecht verwertbarer Eisenverbindungen.
Eisen kann auch durch starkere Blutungen verloren gehen, beispielsweise
wahrend der Menstruation, durch Verletzungen und durch haufiges Blut-
spenden. Erkrankungen im Magen-Darm-Kanal kénnen die Eisenaufnahme
beeintrachtigen, etwa durch unzureichende Umwandlungsprozesse. Ein
Eisenmangel kommt auch im Rahmen bestimmter Krankheiten vor (z.B.
Infektionen, Hormonstdrungen, Rheuma, Krebs) oder kann durch Arznei-
mittel (z.B. Antibiotika, einige schmerz- und entziindungshemmende
Medikamente) entstehen. Ein Mangel an Vitamin Bg kann zum Eisenmangel
beitragen.

Symptome fiir Eisenmangel sind eingeschrankte korperliche und psychi-
sche Leistungsfahigkeit, Mldigkeit, Schwache, Kopfschmerzen, Wetterfih-
ligkeit, Nervositat und Reizbarkeit. Es kann zu Bldsse, sproder, rauer Haut
und zu briichigem Haar kommen, Rillen in den Fingerndgeln und Risse in
den Mundwinkeln konnen sich bilden. Weiter konnen Herzklopfen, Atem-
not, Zungenbrennen und Verstopfung entstehen.

-

'l AloeVera enthalt bioaktives (verwertbares) Eisen, wichtig fir die
Blutbildung und damit fiir die Sauerstoffversorgung des Kérpers.
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Eisen sorgt fiir gutes
Blut und starkt das
Immunsystem.

Es unterstitzt die
Leistungsfahigkeit
des Menschen.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Zink spielt bei vielen
Enzymen eine wichti-
ge Rolle. Es unter-
stiitzt verschiedene
Hormone,

Zink — Das Mineral fiir Enzyme und Hormone
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Zink ist fiir die meisten Lebewesen ein unersetzliches Spurenelement, und
im menschlichen Korper, neben Eisen, das haufigste. Dabei sind hohere
Konzentrationen an Zink in den roten Blutkorperchen, in den Augen, in der
Haut und in den Haaren, sowie in der Prostata und in der Leber enthalten.

Zink ist Kofaktor zahlreicher Enzymsysteme, und spielt eine Rolle im Vita-
min A-, im Kohlenhydrat- und im Lipidstoffwechsel. Ferner ist Zink essen-
ziell fir die Funktion verschiedener Hormone, wie z.B. Insulin, den Schild-
driisenhormonen, Sexualhormonen und den Wachstumshormonen. Zink ist
am Zellwachstum beteiligt. Fir eine funktionierende Immunabwehr wird
ebenfalls Zink benatigt.

Bedarf

Der tagliche Bedarf an Zink liegt fir Erwachsene und Jugendliche bei 7 bis
10 mg. Schwangeren Frauen wird empfohlen, ca. 10 mg taglich zuzufih-
ren und stillenden Mttern ca. 11 mg. Es ist besonders wichtig, auf eine
regelmiRige Zufuhr von Zink mit der Nahrung zu achten, weil das Spuren-
element nicht im Korper gespeichert werden kann. Somit fihrt eine drasti-
sche Senkung der Zinkzufuhr relativ schnell zu einem Zinkmangel. Durch
einige Umstande kann es zu einem erhohten Bedarf an Zink, bzw. zu
einem Zinkmangel kommen:

« Bei der Einnahme bestimmter Arzneimittel, wie z.B. Antazida, Ciclosporin A,
Chealtbildner, Glukokortikoide, Diuretika, Lipidsenker, ACE-Hemmer,
sowie bei einer Strahlen- oder Chemotherapie

+ Bei Personen mit einseitiger Ernahrung, z. B. Veganer, Vegetarier und
Personen, die Uber langere Zeit parenteral (kinstlich) mit zinkfreien
Nahrstoffldsungen ernahrt werden

« Durch eine verminderte Aufnahme von Zink nach Operationen oder bei
Darmerkrankungen

+ Bei Prostataerkrankungen

« In Schwangerschaft und Stillzeit

« Als Folge verschiedener Erkrankungen, wie beispielsweise erworbene
Immunschwache (AIDS), Akne, Allergien, Diabetes, Neurodermitis, Krebs,
Leber- und Nierenerkrankungen, Ekute oder chronische Infektionen u.a.

+ Im Wachstum

+ Bei Leistungssport




Die wichtigsten Nahrstoffe

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Zink

Schwermetalle (Amalgam)

Haut Prostata

Allergien ® - Nagel, Haare

Hormonelle Neurologie,
Storungen Psychiatrie

Immunsystem, Thymus

Mangelerscheinungen
Bei einem Zinkmangel kann es zu den folgenden Symptomen kommen:

= Antriebsschwiche, Depressionen, Konzentrationsstérungen, Lernschwache
- Vermehrte Infektanfalligkeit und herabgesetzte Resistenz gegentber

Umweltgiften Orthomolekularmedi-
+ Wachstumsstérungen und gestdrte sexuelle Entwicklung ziner empfehlen 15 bis
« Beeintrachtigung der Sinneswahrnehmung, wie z. B. Nachtblindheit, 30 mg Zink pro Tag.

Geschmacks- und Geruchsstorungen

« Schadigungen der Mundschleimhaut, verzégerte Wundheilung und
vermehrt auftretende Hautpilzinfektionen

+ Diinner werdende Haare bis zum Haarausfall, sowie briichige und
weilkfleckige Nagel

Al AloeVera enthalt bioaktives Zink, wichtig bei Allergien aller Art, zur
J Starkung des Immunsystems und — im Alter 5 der Prostata.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Mangan aktiviert das
Hormon Insulin und
hilft beim Aufbau
von Knorpeln und
Knochen.

Mangan — Das Insulin-Mineral

66

Mangan ist an einigen wichtigen Vorgangen im menschlichen Kérper maf-
geblich beteiligt, da es fiir die Funktion verschiedener Enzyme benotigt
wird. So ist Mangan am Aufbau von Knorpel- und Knochengewebe hetei-
ligt. Ferner ist Mangan fiir die Synthese und die Freisetzung von Insulin
erforderlich. AuRerdem spielt es bei der Blutgerinnung eine wichtige Rolle.
Mangan ist weiterhin an der Herstellung von Melanin (Pigmente) und
Dopamin (Neurotransmitter) beteiligt. Es aktiviert zudem eine Reihe von
Enzymen, die als Antioxidans wirken und fiir die Verwertung von Vitamin B,
wichtig sind.

Bedarf

Der Bedarf an Mangan betragt, laut Empfehlung der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung, fiir Kinder unter 7 Jahren 1 bis 2 mg, fiir altere Kin-
der, Jugendliche und Erwachsene 2 bis 5 mg taglich. Normalerweise kann
man davon ausgehen, dass bei einer ausgewogenen Erndhrung der Mangan-
bedarf gedeckt wird. Verschiedene Faktoren kdnnen jedoch zu einem
Manganmangel fihren:

Ein vermehrter Bedarf an Mangan kann durch schlechte Ernahrung entste-
hen, beispielsweise wenn groBe Mengen an einfachen Kohlenhydra-
ten (Zucker) zugefiihrt werden. Ferner kann bei einer langer andauernden
kiinstlichen (parenteralen) Ernahrung der Manganbedarf erhdht sein.
Alkoholiker haben ebenfalls haufig einen erhohten Bedarf. Weiterhin kann
die vermehrte Zufuhr anderer Mineralien, wie z.B. Kalzium, Eisen, Phos-
phat und Zink, einen Manganmangel verursachen. Auch erhohter oxidati-
ver Stress (vermehrter Anfall Freier Radikale) kann moglicherweise einen
erhohten Manganbedarf ergeben.

M, AloeVera enthalt geringe Spuren an Mangan, das an vielen bioche-
mischen Reaktionen beteiligt ist.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Selen — Das Krebs-Vorbeuge-Mineral

Selen spielt eine wichtige Rolle in der Entgiftung des Korpers und ist Bestand-
teil einiger Enzyme. Es ist fest an das Enzym Glutathionperoxidase gebunden.
Dieses Enzym verstarkt die Umwandlung von Freien Radikalen in harmlose
Substanzen. Freie Radikale sind chemisch auferordentlich reaktionsstarke
Molekiile, die zu einer Schadigung der DNA und damit zu Mutationen fiithren
konnen. Sie gehoren daher zu den krebserregenden Substanzen. Selen ist
auBerdem an der Aktivierung der Schilddriisenhormone beteiligt. Weiterhin
soll es eine Rolle in der Immunabwehr spielen und bei der Entgiftung bzw.
Ausleitung von Schwermetallen beteiligt sein.

@ Wirkungen und Einsatzgebiete von Selen

Schwermetalle, Entgiftung

Krebs @ Allergien

Antioxidans @ @ Grauer Star

Chronische g

Entziindungen " Unterstiitzung der Funktion

von Vitamin E, Cund A

Arterienverkalkung

Bedarf

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung geht von einem taglichen Bedarf
von 30 bis 70 pg fiir Menschen ab dem 16. Lebensjahr aus. In der Schwan- . T
gerschaft und Stillzeit, bei alteren Menschen, Rauchern, Krebspatienten Selen gilt als wichti-

und Menschen mit geschwachtem Immunsystem kann ein erhohter Selen- ger Radikalenfanger
bedarf bestehen, und hilft bei der Vor-

beugung von Krebs.

Die Aufnahme von Selen aus der Nahrung ist wahrscheinlich in den Indust-
. . " . 1 M o N
rienationen bei einer ,normalen” Ernahrung gerade ausreichend.
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Orthomolekularmedi-
ziner empfehlen tag-
lich 200 pg Selen fiir
die Bildung des kor-
pereigenen Radika-
lenfangers.
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Mangelerscheinungen

Welche Folgen ein Mangel an Selen haben kann, ist noch nicht vollstandig
erfasst. Studien deuten jedoch einen Zusammenhang mit Bluthochdruck
und verschiedenen Herzkrankheiten an. Auch Verbindungen zwischen
Selenmangel und der Haufigkeit von Krebs wie Leber-, Darm- und Lungen-
krebs sind in Studien dargelegt worden. Bei Weidetieren, die in selen-
armen Gegenden grasten, wurden Lahmungen, Leberschaden und Stoff-
wechselstorungen beobachtet, Auerdem gibt es Hinweise darauf, dass
ein Selenmangel bei Mannern zur Unfruchtharkeit fihren kann. Dies
geschieht dadurch, dass erstens die Reifung der Spermien bei einem
Selenmangel gestort wird und sich zweitens ihre Beweglichkeit verringert.

Rolle als Freie Radikalen-Fanger spielt und dabei die Funktion der

AloeVera enthalt geringe Mengen an Selen, das eine bedeutende
W Vitamine ACE untersiitzt.




Die wichtigsten Nahrstoffe

Aminosauren — Die Bausteine der Eiweille

Allgemeines

Aminosauren sind die Bausteine der Eiweifse. Sie werden in der Fachspra-
che Proteine genannt und sind organische Verbindungen, die wie Kohlenhy-
drate und Fette die Elemente Kohlenstoff (C), Wasserstoff (H) und Sauer-
stoff (0), zusatzlich aber noch Stickstoff (N) enthalten. In einigen Eiweilien
kommen dariiber hinaus Phosphor (P) oder Schwefel (5) vor. Die EiweifRe
bestimmen in entscheidendem Mafe die Funktion und Struktur des
menschlichen Kdrpers.

Sie sind nicht nur unentbehrlicher Bau- und Reparaturstoff der mensch-
lichen Zellen, sie sind dariiber hinaus auf unterschiedlichste Art und Weise

an den zahlreichen Stoffwechselvorgangen beteiligt. Nach der Anzahl der iunoseaticl

Aminosauren, aus denen ein Eiweils besteht, unterscheidet man Oligopepti- Aminosauren sind die

de mit weniger als zehn Aminosauren, Polypeptide, die sich aus 10-100 Bausteine der Eiwei-

Aminosauren zusammensetzen, und Proteine mit mehr als 100 Aminosauren. Re. Nur die Halfte
kann der Korper

Im menschlichen Organismus werden flir die Proteinsynthese 20 verschie- celbst harstellen.

dene Aminosduren bendtigt. Die Halfte davon kann der Kérper selber her-
stellen, die andere Halfte ist essenziell, sie miissen also mit der Nahrung
zugefihrt werden. Die zehn essenziellen Aminosduren sind

Leucin, Isoleucin, Lysin,
Methionin, Phenylalanin,
Threonin, Tryptophan, Tyrosin,
Valin, Arginin

Histidin ist nur im Kindesalter essenziell und wird im Erwachsenenalter vom
Korper selbst hergestellt. Ein Fiinftel des Kérpers hesteht aus Proteinen.

| AloeVera enthalt alle essenziellen Aminosauren und 19 der 20
W lebensnotwendigen Aminosauren zum Aufbau des Immunsystems
aufer Taurin, das aber vom Korper selbst hergestellt werden kann.
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Funktion im Korper

Eiweife kommen im menschlichen Organismus vor als Bestandteil von:
« Hormonen, z.B. Schilddriisenhormonen, Gliickshormonen

« Enzymen

« Membranproteinen der Zellwand

« Stlitz- und Gertist-EiweiBen, dem so genannten Bindegewebe
+ Kontraktilen Proteinen

« Plasma-Eiweifen

+ Transport-Eiweilen

« Blutgerinnungsfaktoren

« Antikorpern

EiweifRe sind nicht so energiereich wie Fette, [hre Energiedichte betragt
17,2 kilg (= 4,1 kcal/g). Die mit der Nahrung aufgenommenen Eiweifie
werden im Darm in ihre Bausteine zerlegt, die Aminosauren einzeln aufge-
nommen, um dann als Material fir den Aufbau kdorpereigener Eiweifle zu
dienen. Als Energiequelle setzt der Korper EiweiR erst ein, wenn er die
Kohlenhydrat- und Fettspeicher aufgebraucht hat. Dies geschieht wahrend
langerer Hungerperioden. In einem komplizierten chemischen Prozess
kann in der Leber aus einigen Aminosduren Glukose als Energielieferant
hergestellt werden. Andere Aminosauren konnen, ahnlich wie Fettsduren,
zu so genannten Ketonkdérpern abgebaut werden, die von den Organen in
Zeiten der Mangelversorgung alternativ zu Glukose verstoffwechselt werden.

Taglicher Bedarf

Es wird eine tagliche EiweifRzufuhr von etwa 0,8-1 g/kg Korpergewicht
empfohlen, das entspricht einem EiweiRanteil an der taglichen Nahrstoff-
menge von ca. 12-15 Prozent. Mehr Eiweil bendtigen Schwangere und
Stillende, Hochleistungssportler nehmen sogar EiweiBmengen von bis zu
2,5 g/kg Korpergewicht zu sich.
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Ebenfalls einen erhohten EiweiBbedarf haben Kinder und Jugendliche (1 bis
1,2 g pro kg Kdrpergewicht), wobei der Bedarf vom Kleinkindalter an ste-
tig abnimmt. Ab dem 25. Lebensjahr verliert der menschliche Korper
zunehmend an Gewebesubstanz und damit auch Protein, so dass sich der
Eiweifbestand bis zum 60. Lebensjahr um etwa 20 Prozent vermindert,

Fehlversorgung

Ist die Eiweiflversorgung unzureichend, lasst zunachst die kdrperliche und
geistige Leistungsfahigkeit nach. Weiterhin kommt es zu einer Beeintrach-
tigung der Fruchtharkeit und des Immunsystems, was eine erhohte Anfal-
ligkeit gegeniiber Infektionskrankheiten zur Folge hat. Auch eine Be-
schleunigung von Alterungsprozessen im Korper kann im Rahmen eines
Proteinmangels auftreten. Bei massivem Eiweismangel kommt es zu aus-
gepragten Odemen, also Fliissigkeitseinlagerungen im Gewebe. Die EiweiR-
versorgung des menschlichen Korpers sollte vorzugsweise tUber bioaktive
Aminosauren erfolgen, wie wir sie in AloeVera ausschliellich vorfinden.

EiweilSreiche Nahrungsmittel

Pflanzliche Proteine sind vor allem in Getreide, Soja und Hilsenfriichten
enthalten, tierische stecken in Eiern, Molkereiprodukten, Fleisch und Fisch.
Den Bedarf an essenziellen Aminosauren durch eine rein pflanzliche (so
genannte vegane) Erndhrung zu decken, setzt differenzierte Kenntnisse
und grole Disziplin voraus.

WY dend das Immunsystem im menschlichen Korper und sollte allein

“ AloeVera starkt aufgrund der wichtigen Aminosauren ganz entschei-
schon deswegen jeden Tag als Lebensmittel eingenommen werden.

"

Lassen Sie sich von
[hrem Arzt den
EiweiRspiegel mes-
sen. Je hoher er ist,
desto besser flr Ihre
Fitness.
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Enzyme — Die Stoffwechsel-Aktivisten

Enzyme sind Eiweif-
molekile, die als Kata-
lysatoren fiir den Stoff-
wechsel fungieren,
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Was sind Enzyme?

Enzyme sind Eiweimolekiile, die als Katalysatoren chemische Reaktionen
beschleunigen. Fiir den Stoffwechsel sind Enzyme unverzichtbar. Fiir ver-
schiedene Ausgangsstoffe (Substrate) und verschiedene chemische Reaktio-
nen gibt es verschiedene Enzyme. Enzyme haben die typische Wortendung
4~ase” wie z.B. Amylase, Transaminase.

Enzyme finden sich in allen Zellen des Korpers, viele von ihnen sind wich-
tig fir ein Qrgansystem. Da sich die Enzyme in den Zellen befinden, treten
sie bei Zellschaden in das Blut Gber. Dort kann man dann erhdhte Enzym-
spiegel messen, z.B, erhohte Leberwerte (Transaminasen). Auferdem kann
man, je nachdem welche Enzyme erhéht sind, auf den Ort der Zellschadi-
gung schlieBen. Wichtige Organsysteme und ihre Enzyme sind unter ande-
rem:

Bauchspeicheldriisenenzyme: Amylase, Lipase
Herzenzyme: GOT, CK, LDH
Leberenzyme: GOT, GPT, Gamma GT, AP

Durch Hemmung bzw. Verstarkung der Enzymaktivitat kann man aktiv in
den Stoffwechsel eingreifen. Andererseits kdnnen auch auf Grund von ge-
netischen Enzymdefekten verschiedene Krankheiten auftreten. Bei Enzym-
bestimmungen misst man nicht die Menge der Enzyme, sondern ihre Akti-
vitat. Ausschlaggebend fiir das MaR ist, wie viel ,Umsatz" eine bestimmte
Menge eines Enzyms schafft,

GroBen Einfluss auf das Messen der Enzymaktivitat hat auch die Tempera-
tur. Bisher war standardmaRig eine Messtemperatur von 25 °C vorgese-
hen. Nach neuen, mittlerweile umgesetzten Richtlinien wird kiinftig stan-
dardmafig bei 37 °C gemessen werden. Die Unterschiede der Normwerte
sind stark temperaturabhdngig. Auch abhdngig von der verwendeten
Messmethode schwanken die Normwerte erheblich.

Wichtig sind also bei Enzymbestimmungen immer die angegebenen Norm-
werte des jeweiligen Labors.

| AloeVera enthalt fir die Verdauung der Nahrungsmittel ganz wich-
w tige Enzyme (Amylase, Lipase) und fir die Verbesserung des Leber-
stoffwechsels die Transaminasen (GOT und GPT).
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Mono- und Polysaccharide — Die Energietrager

Einfach- und Mehrfachzucker spielen eine wichtige Rolle bei der Herstel- m
lung von Energie. Das menschliche Gehirn beispielsweise ist nur mit einer

ausreichenden Zuckerzufuhr leistungsfahig. Wird 1 g Zucker verbrannt, ent- | Einfach-und Mehr-
stehen 4 kcal. Einfachzucker liefern schnelle Energie. Mehrfachzucker sind fachzucker liefern
zur Konstanthaltung des Blutzuckerspiegels dringend erforderlich. Sie wer- schnelle Energie.
den auch komplexe Kohlenhydrate genannt. Mehrfachzucker hal-
ten den Blutzucker-
Der mengenmakig am meisten vorkommende Stoff im AloeVera-Gel ist das spiegel konstant.

Acemannan, ein Polysaccharid (Mehrfachzucker). Acemannan dient im
Korper als Transportvehikel fir alle Nahrstoffe vom Mund bis zu den Billio-
nen Zellen. Je besser der menschliche Organismus mit diesem Stoff ausge-
stattet ist, desto besser erfolgt die Versorgung der Organe mit allen biolo-
gischen Bausteinen.,

Acemannan

Acemannan ist, so nehmen zahlreiche Forscher heute an, wohl die zentrale
Substanz der AloeVera. Es ist ein langkettiges Zuckermolekill, das im
menschlichen Kdrper nur bis zur Pubertat gebildet wird. Danach muss
Acemannan Uber die Nahrung zugefiihrt werden. Durch Einlagerung von
Acemannan in die Zellmembran werden die Abwehrkrafte der Zellen
gestarkt. Das gesamte Immunsystem wird umfassend gekraftigt, weile
Blutkorperchen werden durch Acemannan gut geschiitzt. Auch hilft Ace-
mannan dabei, Fremdproteine, die oft Allergien ausldsen, rasch abzufiihren.

Durch seine antiviralen, antibakteriellen und antimykotischen Eigenschaf-
ten kann Acemannan helfen, Candidaiiberwucherungen zu kontrollieren
und die natirliche Bakterienflora der Verdauungsorgane wieder herzu-
stellen. Dies ist besonders wichtig, denn der Darm, unser groftes Immun-
organ, ist in seiner Funktion bei fast allen Menschen gestért. AuRerdem
stimuliert Acemannan die Beweglichkeit der Verdauungsorgane und hilft,
allergieausldsendes Fremdprotein in den Dickdarm abzuflhren.

Acemannan hat dariiber hinaus eine direkte Auswirkung auf die Zellen des
Immunsystems. Acemannan schitzt auch das Knochenmark vor Schadigun-
gen durch chemische Gifte und belastende Drogen. Weil Acemannan alle
Zellmembranen erreicht, kann es eine derart allumfassende Immunkrafti-
gung bewirken, wodurch eine gesteigerte Entgiftung und Versorgung der
Zellen in Gang gesetzt wird. Der verbesserte Stoffwechsel beeinflusst den
ganzen Korper und hat einen enormen Energieschub zur Folge.
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Fettsauren sind der
wichtigste Energie-
lieferant. Man unter-
scheidet zwischen
guten und schlechten
Fetten.

Fette — Die Energielieferanten

Fettsauren

Mit einer Energiedichte von 38,1 kl/g (= 9,1 kcal/g) ist Fett der wichtigste
Energielieferant. Fette bestehen wie die Kohlenhydrate aus den elementaren
Bausteinen Kohlenstoff (C), Wasserstoff (H) und Sauerstoff (0), im Gegensatz
zu den EiweiRen haben sie keinen Stickstoffanteil (N). Bei den Nahrungsfet-
ten handelt es sich in erster Linie um Triglyzeride und Cholesterin.

Die Triglyzeride, auch Neutralfette genannt, machen den GroRteil aller
Nahrungsfette aus und bestehen aus Glyzerin, einem dreiwertigen Alko-
hol, und Fettsauren, wobei jeweils drei Fettsduremolekille einem Molekiil
Glyzerin angelagert sind. Sie sind das Speicherfett, das die Depots im Kor-
per aufflllt und z.B. an Fleischstiicken zu sehen ist. Jedes dieser Fette wird
durch eine unterschiedliche Fettsaurezusammensetzung charakterisiert,

Fettsduren sind organische Sauren (Kohlenwasserstoffverbindungen), die
man aufgrund der Lange der Kohlenstoffkette in kurzkettige und langketti-
ge Fettsauren einteilen kann. Je langer die Fettsaureketten in einem Fett,
desto schwerer ist es zu verdauen oder zu schmelzen. Zum anderen unter-
scheidet man anhand der Anzahl von Doppelbindungen in der Fettsdure-
kette zwischen gesattigten Fettsauren, die keine Doppelbindung aufweisen
(z.B. Stearinsaure, Palmitinsaure), und einfach bzw. mehrfach ungesattig-

@ Die Systematik der Fettsauren

(  Fettsauren )

-

Gesattigte Fettsduren
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ten Fettsauren mit einer (z.B. Olsaure) oder mehreren (z.B. Linolsaure)
Doppelbindungen. Mit steigender Anzahl von Doppelbindungen steigt die
Reaktionsfreude des Stoffes. Dies ist auch der Grund dafir, weshalb Fette
mit einem groRen Anteil reaktionsfreudiger ungesattigter Fettsauren
schneller verderben. Fiir den menschlichen Korper gilt: Die reaktionstra-
gen gesdttigten Fettsauren wandern zumeist direkt in die Depots, wahrend
die reaktionsfreudigeren ungesattigten bevorzugt bei den organischen
Bauprozessen eingesetzt werden.

Essenzielle Fettsauren

Einige der ungesattigten Fettsduren, wie die Linolsdure und die Linolen-
saure, konnen vom menschlichen Organismus nicht selber hergestellt wer-
den, sie miissen also mit der Nahrung zugefihrt werden; man spricht dann
von essenziellen Fettsauren. Der Kdrper ist in der Lage, aus diesen beiden
die wichtigste ungesattigte Fettsaure Uberhaupt herzustellen: die vierfach
ungesattigte Arachidonsdure. Sie ist Bestandteil nahezu aller Zellmembra-
nen und dariiber hinaus Ausgangssubstanz fiir eine Reihe wichtiger Medi-
atoren mit vielfaltigen Wirkungen u.a. auf Blut und Kreislauf sowie als
Vermittler bestimmter Hormonwirkungen. Ein zuviel an Arachidon-Saure
(AA) flhrt jedoch zu entziindlichen Prozessen im Korper (Rheuma).

Nach ihrer Herkunft unterteilt man tierische und pflanzliche Fette.

k Wahrend die Fette tierischen Ursprungs in der Regel hauptsachlich

w gesattigte Fettsauren enthalten, findet man bei bestimmten Pflanzen,
aber auch bei Fisch, groRe Anteile ungesattigter Fettsauren.

Allgemein gilt; Fliissige Fette haben einen hohen Anteil an kurzkettigen
und ungesattigten Fettsauren, feste hingegen weisen einen grofen Anteil
langkettiger und gesattigter Fettsauren auf. Schliefilich kann man unter
dem Gesichtspunkt der Verarbeitung zwischen naturbelassenen Nahrungs-
fetten wie beispielsweise kaltgepressten Olen aus Disteln oder Oliven und
bearbeiteten Nahrungsfetten unterscheiden. Zu letzteren gehéren raffi-
nierte Fette wie Speisedl oder gehdrtete Fette wie beispielsweise Erdnuss-
oder Kokosfett. Neben den Triglyzeriden zahlt auch das Cholesterol,
umgangssprachlich acuh Cholesterin genannt, zil den Nahrungsfetten. Es
ist nicht essenziell, da es von der Leber und anderen peripheren Gewebe-
zellen selbst produziert werden kann. Die tagliche Cholesterol-Zufuhr soll-
te unter 300 mg liegen.

Tierische Fette machen
fett, pflanzliche Fette
machen fit!

i3



Die wichtigsten Nahrstoffe

Meiden Sie bei Ihrem
Einkauf gesattigte,
gehartete Fette und
Transfettsauren!
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Funktion im Kdrper

Nahrungsfette sind aufgrund ihrer hohen Energiedichte der Energietrager
Nummer1: Fette liefern mehr als die doppelte Menge Energie als Kohlen-
hydrate oder Eiweife. Der unmittelbare Energiebedarf wird allerdings in
der Regel durch Kohlenhydrate gedeckt, da die Fettverbrennung, die sog.
Lipolyse, trotz des hoheren Energie-Gewinns fiir den Organismus aufwan-
diger ist.

legliches Zuviel an Energie, das iber die Nahrung zugefihrt wird, spei-
chert der Kérper in Depots, so werden die nicht verbrannten Fette vom
Korper als Depot- und als Baufett gespeichert. Diese Energiespeicherform
ist sehr gewichts- und platzsparend. Hatte beispielsweise ein Vogel seinen
Energievorrat in Kohlenhydraten statt in Depotfett angelegt, konnte er
nicht vom Boden abheben. Wahrend langerer Hunger- und Mangelzustan-
de greift der Korper auf seine Energiereserven, die Depotfette, zuriick.
Diese Depots werden in ,quten Zeiten” entsprechend aufgefiillt, um fir
schlechte Zeiten gewappnet zu sein.

Helfer bei der Aufnahme von Vitaminen

Neben ihrer Rolle als Energielieferanten sorgen die Nahrungsfette auch
dafiir, dass die fettloslichen Vitamine A, D, E und K im Organismus aufge-
nommen werden konnen. Das Zusetzen von Olivenél z.B. an Mohrengemii-
se dient also nicht nur der Entfaltung des Aromas, sondern auch der ver-
besserten Aufnahme des in den Mdhren enthaltenen Vitamin A. Damit ist
auch schon eine weitere wichtige Eigenschaft der Fette angedeutet.

Die meisten Aroma- und Geschmacksstoffe sind lipophil, d.h. fettldslich;
Kase oder andere Molkereiprodukte mit einem hohen Fettanteil schmecken
daher besser. Jeder, der sich schon einmal einer strengen fettarmen Diat
unterzogen hat, weill, dass mit dem Fett auch ein Grobteil des Ge-
schmacks verschwunden ist.

1  AloeVera enthalt ein ausgewogenes Verhaltnis an gesattigten,
W) einfach und mehrfach ungesattigten Fettsauren.

)
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Taglicher Bedarf

Der durchschnittliche Tagesbedarf an Fetten betragt 0,7-0,9 g/kg Kérper-
gewicht. Der Fettbedarf richtet sich ebenso wie der Bedarf an den anderen
Nahrungsbestandteilen nach dem Gesamtenergiebedarf, der je nach Alter,
Korpergewicht, kirperlicher Arbeitsleistung und Auentemperatur variiert.
Etwa 25-30 Prozent der Gesamtenergiezufuhr sollen durch Fette gedeckt
werden. Dabej sollten Fette mit einem hohen Gehalt an essenziellen Fett-
sauren bevorzugt werden,

Fehlversorgung

Eine ibermaRige Zufuhr besonders an Fetten mit einem hohen Anteil
gesattigter Fettsauren fihrt durch die verstarkte Depotbildung in der
Grundsubstanz zu Ubergewicht, welches vielfaltige gesundheitliche Folgen
nach sich ziehen kann: Schaden durch mechanische Uberbelastung im
Halte- und Bewegungsapparat, verminderte kdrperliche Leistungsfahig-
keit, lokale Ekzeme und Infektionen in den Hautfalten, psychische Proble-
me sowie Libido- und Potenzstorungen und ein erhdhtes Risiko fir eine
Vielzahl von Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck, koronare Herz-
krankheit und Herzinfarkt, Schlaganfall, Gicht, Gallensteinleiden und
andere Gallenblasenerkrankungen.

Fettabbau durch Sport

Bei kdrperlicher Anstrengung wird zuerst die Energie aus Kohlenhydraten
verbraucht, anschlieBend wird auf die Energie aus den Fettdepots zuriick-
gegriffen, allerdings geschieht dies erst nach etwa 30 Minuten kontinuier-
licher korperlicher Belastung. Die Fettverbrennung wird dabei vor allem
bei leichteren Ausdauerbelastungen aktiviert, denn je intensiver die sport-
liche Aktivitat ist, desto groRer ist die Energiedeckung durch die schneller
verwertbaren Kohlenhydrate. Fiir alle, die lastige Fettreserven durch Sport
loswerden wollen, gilt also: Mindestens eine halbe Stunde bei maRiger
Belastung ohne Unterbrechung trainieren, erst danach geht es den Pal-
sterchen an den Kragen!
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Jeder Bundeshtrger
nimmt im Durch-
schnitt taglich 130-
150 g Fett zu sich.
Das ist viel zu viel!
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Risikofaktoren

+ Blutfette

« Bluthochdruck
« Zuckerkrankheit
« Rauchen

- Ubergewicht

s+ Stress
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Arteriosklerose

Anhand der Arterienverkalkung (Arteriosklerose) soll erklart werden, was
falsche Fette in unserem Korper bewirken.

Die linke Abbildung zeigt eine Arterie, die von roten Blutkérperchen unge-
hindert durchblutet wird. In der mittleren Arterie wird nichtverbranntes,
tierisches Fett an den GefaRwanden abgelagert. Dadurch entsteht eine
Durchblutungsbehinderung mit der Folge von Turbulenzen.

In der rechten Abbildung verklumpen sich rote Blutkérperchen und Blut-
plattchen (Thrombocyten) unterhalb der Fettablagerung zu einem Throm-
bus. Lost sich dieser Blutpfropf, kann es zu einer Lungenembolie, zum Herz-
infarkt oder Schlaganfall kommen. 70 Prozent der Todesfalle entstehen
durch falschen Fettkonsum. Daher lassen sich durch die richtige Fettauf-
nahme schwerwiegende Krankheiten und bei vielen Menschen Todesfalle
verhindern.

Meiden Sie gesattige tierische Fettsduren, bevorzugen Sie einfach unge-
sattigte Fettsauren z.B, gutes Olivendl und mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren z.B. Omega3-Fettsaure. Dies am besten jeden Tag.

@ Entwicklung der Arteriosklerose

Verdickung und
Gesunde Arterie Ablagerung an der
GefaRwand

Riss der GefaRwand
und GefaBverschluf

uskelzellen |
GefaRauBenwand

Ungehinderter Blutfluss Blutfluss ist behindert Blutfluss ist unterbmche?;j'
» Ausreichende = Sauerstoffmangel * Sauarstoffmangel £
Sauerstoffversorgung = Angina Pettoris » Herzinfarkt/Schlaganfall
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Insgesamt ist der Fettverbrauch an tierischen (gesattigten) Fetten in den
westlichen Industrieldndern zu hoch, der Konsum fettreicher Nahrungsmit-
tel sollte deshalb allgemein reduziert werden, wobei auch auf versteckte
Fette zu achten ist. Ein Fettmangel, der beispielsweise durch langerfristige
nahezu fettfreie Didt oder fettfreie kiinstliche Ernahrung entstehen kann,
ist in erster Linie durch das Fehlen der essenziellen Fettsauren geféhrlich.
Die Folge sind Hautveranderungen wie iibermaRige Verhornung (Hyperke-
ratose) und Haarausfall (Alopezie) sowie ein Mangel an Blutplattchen
(Thrombozytopenie) mit gesteigerter Blutungsneigung und Wachstumssto-
rungen.

Fette in Nahrungsmitteln

Bei einer gesunden Erndhrung sollte Wert auf die Zufuhr von ungesattig-
ten Fettsauren gelegt werden, wobei hier insbesondere auf eine ausrei-
chende Aufnahme der mehrfach ungesattigten Fettsauren geachtet wer-
den muss, weil der Korper diese nicht selbst herstellen kann.

In Nahrungsmitteln, die tierische Fette enthalten, wie z.B. Fleisch, Talg,
Schmalz, Milch und Butter, sind kaum ungesattigte Fettsduren zu finden.
Diese sind vielmehr zum gréRten Teil pflanzlichen Ursprungs; einen be-
sonders hohen Anteil an einfach ungesattigten Fettsauren hat z.B. kaltge-
presstes Olivendl.

Das Fett in Fischdlen hat einen hohen Anteil an speziellen langkettigen,
mehrfach ungesattigten Fettsauren, so genannte Omega3-Fettsauren. Man
schreibt diesen Fettsauren, die besonders in Seefisch und Lebertran reich-
lich vorkommen, einen Schutzeffekt fir das arterielle GefaRsystem zu. Da-
riiber hinaus sollen sie einen positiven Einfluss auf das Hautbild bei chroni-
schen Hauterkrankungen wie der Schuppenflechte (Psoriasis) oder der
atopischen Dermatitis haben, sie verbessern auch nachweislich alle Funk-
tionen des Gehirns.

In manchen Herstellungsverfahren, z.B. bei Margarine, miissen die Dop-
pelbindungen der natiirlich vorkommenden pflanzlichen Fettsauren redu-
ziert (gehartet) werden. Als Ausgleich werden der Margarine essenzielle
Fettsauren wieder zugesetzt,
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D-Glucosamin

D-Glucosamin ist ein

wichtiger Baustein
fir Knorpel und

Gelenkinnenhaut.

Aminozucker D-Glucosamin -
Die Verbindung von Zucker und Aminosauren
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Anwendung

Die Anwendung von D-Glucosamin erfolgt zur Minderung von Schmerzen
und Verbesserung der Funktion bei leichter bis mittelschwerer Gon-
arthrose, also bei Arthrose im Kniegelenk. Glucosamine verbessern die
Gelenkschmiere, eine Substanz, die sehr wichtig ist fir die Erndhrung der
Knorpelzellen. Viele Jugendliche haben bereits Knorpelschaden, weil sie
durch falsche Erndhrung nicht ausreichend D-Glucosamin zu sich nehmen.

Wirkungsmechanismus

D-Glucosamin ist ein wichtiger Baustein des Knorpels und der Gelenk-
innenhaut. Seine Wirkung bei der Arthrose soll unter anderem auf einer
Stimulation der Chondrozyten und der Hyaluronsaurebildung beruhen.

Anwendung

AloeVera enthalt D-Glucosamin in bioaktiver Form. Diese Substanz ist
erforderlich, um die Gelenkschmiere zu produzieren, die den Knorpel wie-
der mit Nahrstoffen versorgt. Werden die iibrigen Kdrperzellen alle nur
iber den Blutweg versorgt, so ist dies bei den Knorpelzellen nicht der Fall.
Folglich ist die Zufuhr von D-Glucosamin sehr wichtig.

Bei Mangelversorgung kommt es zu Knorpelschaden, die haufig im Bereich
der Kniegelenke auch schon bei sehr jungen Menschen zum Krankheitshild
der Arthrose filhren. Gelenkabnutzungen sind daher heute nicht nur ein
Problem des Alters.

Die regelmaRige, friihzeitige Zufuhr von D-Glucosamin wirkt somit vorbeu-
gend gegen Schmerzen im Kniegelenk und Hiftbereich. Fir den gesamten
Bewegungsapparat ist AloeVera mit den Zusatzstoffen MSM (Methylsulfo-
nylmethan), Chondroitin-Sulfat, D-Glucosamin und Vitamin E besonders zu
empfehlen.
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Sekundare Pflanzenstoffe —
Die Stoffwechselbeschleuniger

Sekundare Pflanzenstoffe finden sich vorwiegend im Fruchtfleisch von
Obst, sowie in Salaten und Gemiisen. Es sind wichtige Stoffe zur Verbesse-
rung der Stoffwechselleistungen sowie zur Vorbeugung gegen Krebserkran- Essen Sie taglich
kungen. Laut Definition sind sekundare Pflanzenstoffe natiirliche Inhalts- Ampelgemusesorten
stoffe von Obst, Gemiise, Hillsenfriichten und Getreide. Sie verleihen diesen oRl EElb G
Lebensmitteln Aroma, Duft und Farbe. Aufgrund ihrer chemischen Struktur
und ihrer funktionellen Eigenschaften lassen sich die sekundéren Pflanzen-
stoffe in 9 Gruppen einteilen.

Carotinoide

Ob Tomate, Paprika, Kirbis oder Aprikosen - ihre intensive Rot- oder Gelb-

farbung verdanken sie den Carotinoiden. Auch in griinen Gemiisen wie m
Spinat, Broccoli, Erbsen und in Salat sind sie enthalten. Das Chlorophyll

verdeckt ihre Farbe. Die ca. 500-600 Carotinoiden sorgen fiir das appetit-

liche und farbenfrohe Aussehen vieler Obst- und Gemisesorten. 40-50

dieser Carotinoiden werden vom Menschen verwertet und schiitzen Haut

und Gewebe var unerwiinschten Reaktionen mit Sauerstoff. Sie wirken als
Krehsschutz und als Immunstimulanz.

Polyphenole
Polyphenole kommen in fast allen Pflanzen besonders in den Randschich-
’ i . S . Polyphenole
ten und Blattern vor. Hier findet man zwei Untergruppen; die Phenolsdu-
ren (verleihen das Aroma) und die Flavonoide (verleihen die Farbe). lhre Erhohen das ,gute”
vielfaltigen gesundheitsférdernden Wirkungen umfassen den Schutz vor Cholesterin HDL.

Infektionen, Entziindungen und Krebsentstehung. Wir finden sie vorwie-
gend in Kirschen, Rotkohl, Weizenvollkorn und Trauben.

Phytosterine

Sie sind in fettreichen, pflanzlichen Lebensmitteln wie Sonnenhlumenker- m
nen, Nissen und Hillsenfriichten enthalten, Auch Pflanzendle weisen

einen hohen Gehalt auf. Sie senken den Cholesteringehalt im Blut und

beugen somit Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.

Saponine

Die in Hillsenfrichten, wie Erbsen, Linsen oder Bahnen enthaltenen Sapo- Darmschutz

nine haben gesundheitsférdernde Wirkung beim Krebsschutz und bei der
Senkung des Cholesterinspiegels.
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Pflanzl. Hormone
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Glucosinolate

Diese finden wir in Kreuzblitlern wie Senf, Meerrettich, Kresse oder Kohl.
Der ihnen nachgesagte Krebsschutz wird durch den Gehalt an Scharfe
begriindet. Durch die mechanische Beschiadigung durch Kauen oder
Schneiden werden die pflanzeneigenen Enzyme freigesetzt und kénnen so
fiir unseren Organismus biologisch wirken.

Sulfide

Sulfide sind schwefelhaltige Verbindungen, die vor allem in Liliengewach-
sen wie Zwiebeln, Lauch, Spargel und Knoblauch vorkommen. Sie wirken
auf unseren Karper durch Geschmack und Geruch. Hier findet auch der
Knoblauch seine in der Volksmedizin vielgelobte Wirksamkeit. Die gesund-
heitsfordernde Wirkung haben auch hier die pflanzeneigenen Enzyme.

Protease-Inhihitoren

Sie kommen in Pflanzensamen und im Getreide vor und sind fir die Eiweif-
verdauung notwendig. lhre gesundheitsférdernden Effekte haben sie im
Krebsschutz, bei der Blutzuckerrequlierung und in der Entziindungshem-
mung.

Terpene

Terpene sind eine grofe Gruppe von pflanzlichen Aromastoffen. Sie zeich-
nen sich aus durch ihren intensiven Geschmack und Duft. Sie erfreuen
dadurch nicht nur den Geruchs- und Geschmackssinn, ihnen wird auch
eine Bedeutung in der Krebspravention zugesprochen. Wir finden sie vor
allem in der Pfefferminze, dem Kimmel und in den Zitrusfriichten.

Phytodstrogene

Pflanzendstrogene aus Hilsenfrichten und Getreide wirken dhnlich wie
die menschlichen Ostrogene, nur viel schwacher. Ihren gesundheitlichen
Nutzen haben sie in der Schutzwirkung vor hormonabhédngigen Krebs-
arten, wie Brust- Gebarmutter- und Prostatakrebs.
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Ballaststoffe — Die Verdauungshelfer

Auch Nahrungshestandteile, die der menschliche Korper nicht verdauen
kann, konnen der Gesundheit nutzen. Hielt man Ballaststoffe frither fiir
wertlos und iiberflissig, gehéren diese natiirlichen Quellstoffe aus heutiger
Sicht zur gesunden Ernahrung dazu.

Ballaststoffe sind Substanzen in pflanzlichen Lebensmitteln, die der mensch-
liche Dinndarm nicht verwerten kann. Weil korpereigene Enzyme diese Sub-
stanzen nicht abbauen kdnnen, werden sie unverdaut mit dem Stuhl wieder
ausgeschieden. Als Quell- und Fillstoffe leisten sie keinen Energiebeitrag fir
den Korper und besitzen daher keinen Brennwert,

Bei allen Ballaststoffen handelt es sich um Gerlst- oder Stlitzsubstanzen
von Pflanzen. Dazu gehdren sowohl Polysaccharide (z.B. Zellulose, Hemi-
zellulose), als auch Lignin, Pektin, Agar-Agar und Guar.

Wirkung

Hinsichtlich ihrer Wirkung unterscheiden Erndhrungswissenschaftler los-
liche von unloslichen Ballaststoffen:

Losliche Ballaststoffe wie Guar, Pektin und Agar-Agar sind besonders in
Obst und Gemiise sowie in Hafer enthalten. Im Dickdarm binden sie sich
an Gallensauren, die dadurch mit dem Stuhl ausgeschieden werden. Um
neue Gallensduren zu bilden, verwertet der Korper Cholesterin und folglich
sinkt der Cholesterinspiegel im Blut. Auferdem entstehen beim bakteriel-
len Abbau dieser Ballaststoffe im Dickdarm bestimmte Spaltprodukte, wel-
che die Cholesterinsynthese in der Leber hemmen. Gerade bei der Erndh-
rung von Diabetikern spielen lgsliche Ballaststoffe eine wichtige Rolle;
Nach einer Mahlzeit verhindern sie ein zu rasches Ansteigen der Blutzu-
ckerwerte,

Ballaststoffe kommen bei den Deutschen viel zu kurz: Die Men-

W‘ schen in den westlichen Industrienationen ernahren sich meist von

zu viel gereinigten Weizenmehlprodukten und essen zu wenig

Obst, Gemiise und Vollkornprodukte. 18 his 20 g Ballaststoffe nimmt der

Deutsche durchschnittlich am Tag zu sich. Die Deutsche Gesellschaft fir

Erndhrung empfiehlt jedoch, taglich mindestens 30 g Ballaststoffe iber
ballaststoffreiche Lebensmittel aufzunehmen!
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Ballaststoffe

Ballaststoffe fordern
die Verdauung,
schitzen den Dick-
darm vor Krebs und
senken den Choles-
terinspiegel.
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Essen Sie mehr
ballaststoffreiche
Lebensmittel.
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Unlasliche Ballaststoffe wie Lignin, Zellulose und Hemizellulose stecken
vor allem in den Randschichten von Getreidekdrnern, also in Vollkornge-
treide und Vollkornprodukten. Im Dickdarm binden sie Wasser und quellen
auf, Zusatzlich bilden sie die Nahrungsgrundlage der Bakterien im Darm,
die sich vermehren kénnen und groRe Mengen an Stoffwechselprodukten
herstellen. Auf diese Weise fiillt sich der Darm und das wiederum regt die
Darmbewegung an. Der Stuhl wird insgesamt lockerer und schneller aus-
geschieden. Ballaststoffreiche Erndhrung fordert eine geregelte Verdau-
ung, senkt das Dickdarmkrebsrisiko und schiitzt so vor einer Reihe weite-
rer Erkrankungen des Enddarms (z.B. Hamorrhoiden).

Um diesen Bedarf zu decken, sollten ballaststoffreiche Lebensmittel fester
Bestandteil des tiglichen Speiseplans sein. Dazu gehdren Leinsamen- und
Vollkornbrot sowie Erbsen, Linsen, Bohnen, Sprossen und Kohl. Auch Vall-
kornnudeln, Vollkornzwieback, Frichtebrot, Kern- und Beerenobst sind
reich an Ballaststoffen.

Tageshedarf

30 g Ballaststoffe stecken beispielsweise in etwa 350 g Vollkornbrot. Wer
taglich ein bis zwei Stick Obst (moglichst mit Schale) isst, eine Portion
Salat von ungefdhr 75 g und etwa 200 g Gem(se, hat seinen Tageshedarf
an Ballaststoffen gedeckt.

Bei der Umstellung auf ballaststoffreiche Kost kann es, abhangig von der
Dickdarmflora, zu vermehrter Gashildung und damit zu Bldhungen kom-
men. Um Unvertraglichkeiten zu vermeiden, sollte die Ernahrung schritt-
weise umgestellt werden.

| -AloeVera Gel enthalt die wertvollen sekundéren Pflanzenstoffe, wie
J auch die vor Krebs schiitzenden Ballaststoffe in ausreichendem Malie,




