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Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Sie finden hier einen Überblick über zahlreiche Mikronährstoffe, über Pflanzen und 
deren Wirkstoffe, Colostrum, Enzyme und noch mehr. Es sind dies sozusagen meine 

persönlichen „Schreibtisch-Notizen“ - nicht mehr, aber auch nicht weniger.
Kein Lehrbuch, kein Anspruch auf Vollständigkeit, wohl aber praktisch, um sich
kurz und knapp zu informieren, durchaus auch mit dem Hinweis auf aktuelle

Erkenntnisse der modernen Medizin. Da ich häufig die Rückmeldung bekam, dass genau 
so etwas in der Praxis oft die Arbeit erleichtert, stelle ich es gern zur Verfügung.

Die Arbeit mit den beschriebenen Substanzen hat so viel Potential und kann
etwas wirklich Erfreuliches sein - für Patienten wie für Therapeuten.

Da ich wissenschaftlich tätig bin für die Firma meiner Familie, die Heidelberger
Chlorella GmbH, nenne ich auch mehrere spezielle Produkte dieser Firma, an deren
Entwicklung ich beteiligt war. Ich versichere aber, dass in jedem Fall mein Bemühen

um größtmögliche Objektivität und wissenschaftliche Unabhängigkeit Vorrang gegen-
über eigenen Interessen hat, ganz im Sinn ärztlicher Tätigkeit.

Es freut mich immer, wenn ich von meiner Begeisterung für die beschriebenen
Substanzen etwas weitergeben kann.

Ein besonderes Interesse von mir gilt einer Stoffwechselbesonderheit, der 
HPU = Hämopyrrollaktamurie. Daher habe ich auch das HPU Institut® gegründet. 

Gerade für die Therapie der HPU sind die richtigen Mikronährstoffe ganz entscheidend.

Dr. med. Liutgard Baumeister-Jesch
Ärztin für Psychotherapeutische Medizin, Integrative Medizin, Vitalstofftherapeutin
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A Die Acerola-Kirsche gehört zu den Vitamin C-reichsten 
Früchten der Erde. Vitamin C liegt in Kombination mit 
anderen pflanzlichen Sekundärstoffen vor, die sich syn-
ergistisch in ihrer Wirkungsweise unterstützen.

Weitere Inhaltsstoffe: Flavonoide, Provitamin A, Vita-
min B1, B2, B5, Niacin, Eiweiß, Magnesium, Phosphor, 
Calcium. 

Akazienfaser ist ein seit langem bewährter Ballaststoff, 
der häufig besser vertragen wird als die Resistente 
Stärke. Als Präbiotikum dient sie als Nahrungsgrundla-
ge für eine gesunde Darmflora. 

Zwei Wirkstoffe für eine Darmbarriere. Bestens geeig-
net auch bei Laktoseintoleranz. Ideal bei Leaky Gut 
und chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen. 
Synergistische Kombination aus zwei hochwertigen 
Präbiotika, die gezielt die Darmbarriere stärken. För-
dert die Bildung kurzkettiger Fettsäuren (Butyrat), von 
Milchsäure und Acetat und unterstützt ein gesundes 
Mikrobiom.  Akazienfaser, ein lange bewährtes Probi-
otikum, gut verträglich, ist eine wertvolle Nahrungs-
quelle für eine gesunde Darmflora.  Fucosyllactose 
besteht aus drei Zuckern (Fucose, Glucose und Gala-
ctose). Ist ebenfalls eine ideale Basis für gesundheits-
fördernde Darmbakterien. Da sie zu ihrem Abbau kei-
ne Lactase benötigt, ist sie gerade auch für Patienten 
mit Laktoseintoleranz sehr gut verträglich.  Durch ihre 
synergistischen Effekte fördern beide Wirkstoffe die 
Bildung wichtiger kurzkettiger Fettsäuren, stärken den 
Schleimhautschutz und wirken so auch einem Leaky 
Gut Syndrom entgegen. Die Darmbarriere wird ge-
stärkt durch Erhöhung des Transepithelwiderstands 
und Förderung der Mucus-Produktion. Kurzkettige 
Fettsäuren: Unterstützt die Bildung von Butyrat, Milch-
säure und Acetat. 

Acerola (Malpighia glabra)

Akazienfaser

Akazienfaser plus 2´-Fucosyllactose

Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Mikronährstoffe / Ballaststoffe

Mikronährstoffe / Ballaststoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Antioxidans
•	 Stärkung der Abwehrkräfte

Dosierung
ca. 1 g pro Tag, in ein Getränk oder eine Speise ein-
rühren

Indikationen
•  Darmdysbiose
•	 Reizdarm
•	 Durchfall
•	 Übergewicht
•	 Funktionelle Magen-Darm-Beschwerden
•	 Chronisch-entzündliche Darmerkrankungen
•	 Leaky-gut Syndrom 
•	 Darmsanierung

Dosierung
2 gestrichene Messlöffel (10 g) täglich in ausreichend 
Flüssigkeit (200 ml) einrühren. Bei Bedarf mehr.

Dosierung
1 gestrichener Messlöffel (6 g) täglich in ausreichend 
Flüssigkeit (200 ml) einrühren

Indikationen
•  Darmdysbiose
•	 Reizdarm
•	 Durchfall
•	 Übergewicht
•	 Funktionelle Magen-Darm-Beschwerden
•	 Chronisch-entzündliche Darmerkrankungen
•	 Leaky-gut Syndrom 
•	 Darmsanierung

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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All-In Anti Stress 
Mikronährstoffe 

ALL-IN
Die Familie der All-In‘s zeichnet sich aus durch gezielte Zusammensetzungen 
aus Mikronährstoffen und speziell dazu kombinierten Pflanzenwirkstoffen.

Alle All-In-Rezepturen sind so konzipiert, dass mit nur drei Kapseln bereits 
eine gute Versorgung gegeben ist und sie nicht zu hoch dosiert sind, sodass 
die ALL-In‘s gut miteinander kombinierbar sind.  

Selbstverständlich enthalten sie aktive B-Vitamine und hoch effektive pflanz-
liche Sekundärstoffe. Es sind bestens bioverfügbare Formen verwendet. 

Ein Glas stellt die Versorgung für einen Monat sicher.

All-In Anti Stress mit aktiven B-Vitaminen, Magnesium, 
Betain und Cholin für den Stressstoffwechsel.

Speziell Vitamin B5 und Vitamin C zur Unterstützung 
der Nebenniere.

Rhodiola rosea zur besseren Stressverarbeitung.

Alle acht B-Vitamine, für Psyche und Nervensystem be-
sonders wichtig. 

Dosierung
3 Kapseln täglich, bei Bedarf auch mehr

Dosierung
3 Kapseln täglich, bei Bedarf auch mehr

All-In Basis
Mikronährstoffe 

Das All-in Basis bietet eine ausgezeichnete Basisversor-
gung, auch für ein aktives Immunsystem, ist antioxidativ 
und verbessert zusätzlich die Energiebereitstellung. 

So ist es angereichert mit Ribose, Q10 und Taurin und 
enthält auch die wertvollen Polyphenole des Granat- 
apfels. 

Es enthält alle 8 B-Vitamine, Vitamin D3, und die Vitamine 
C, A und E. 

Außerdem Calcium, Magnesium, Eisen, Zink, Kupfer, 
Mangan, Selen, Chrom, Molybdän und Jod.

Longevity ist heutzutage ein Thema, das schon in ein 
Basis-Produkt mit einfließen darf. 

INHALTSSTOFFE 3 KAPSELN % RM*

Vitamin C 64 mg 80

Vitamin B1 4 mg 364

Vitamin B2 4 mg 286

Niacin 45 mg NE 281

Panthothensäure 12 mg 200

Vitamin B6 5 mg 357

Vitamin B12 500 µg 20.000

Folsäure 50 µg 25

Biotin 100 µg 200

Vitamin A 240 µg RE 30

Vitamin D3 10 µg 200

Vitamin E 1,8 mg a-TE 15

Granatapfelfrucht-Extrakt 
davon Polyphenole 

125 mg 
35 mg

-

Calcium 123 mg 15

Magnesium 209 mg 56

Eisen 7 mg 50

Zink 10 mg 100

Kupfer 0,6 mg 60

Mangan 1 mg 50

Selen 41 µg 75

Chrom 30 µg 75

Molybdän 50 µg 100

Jod 93 µg 62

Taurin 89 mg -

Ribose 60 mg -

Q10 30 mg -

INHALTSSTOFFE  3 KAPSELN % RM*

Vitamin C 40 mg 50

Vitamin B1 15 mg 1.364

Vitamin B2 15 mg 1.071

Niacin 45 mg NE 281

Panthothensäure 30 mg 500

Vitamin B6 10 mg 714

Vitamin B12 500 µg 20.000

Folsäure 200 µg 100

Biotin 1.000 µg 2.000

Magnesium 288 mg 77

Rosenwurzel-Extrakt 
davon Rosavine 

100 mg 
3 mg

-

Cholin 50 mg -

Betain 40 mg -
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Dosierung
3 Kapseln täglich, bei Bedarf auch mehr

Bei Einnahme von Blutgerinnungshemmern sind
diese eventuell in der Dosis anzupassen.

All-In Immun
Mikronährstoffe 

Alle acht B-Vitamine, Vitamin D3, K2, C und A sind ent-
halten, auch Selen, Kupfer und drei organische Zink-
verbindungen.  

Das Immunsystem wird zusätzlich durch Quercetin, 
Lysin, Zistrose und Curcuma unterstützt und durch L-
Glutamin als Baustein für die Glutathionsynthese. 

So wirkt es antiviral und antientzündlich. 

Auch die Schleimhäute generell werden gezielt mit den 
bekannten Mikronährstoffen versorgt wie Glutamin, 
Vitamin D, Zink und dem Vitamin B-Komplex. 

INHALTSSTOFFE 3 KAPSELN % RM*

Vitamin C 200 mg 250

Vitamin B1 15 mg 1.364

Vitamin B2 15 mg 1.071

Niacin 45 mg NE 281

Panthothensäure 25 mg 417

Vitamin B6 10 mg 714

Vitamin B12 240 µg 9.600

Folsäure 200 µg 100

Biotin 200 µg 400

Vitamin A 750 µg RE 94

Vitamin D3 62,5 µg 1.250

Vitamin K2 30 µg 40

Zink 10 mg 100

Kupfer 0,3 mg 30

Selen 33,3 µg 182

Zitrosenkrautpulver 
davon Polyophenole 

681 mg 
72 mg

-

Curcumawurzel-Extrakt 
davon Curcuminoide

268 mg 
225 mg

- 

Japanischer Schnurbaum- 
knospen-Extrakt 
davon Quercetin

211 mg  

179 mg

- 
 

L-Glutamin 300 mg -

L-Lysin 200 mg -

All-In Metabolic 
Mikronährstoffe 

All-In Metabolic trägt der Tatsache Rechnung, wie 
wichtig ein stabiler Blutzuckerspiegel und gesunde Ge-
fäße sind. So ist dieses Produkt sowohl für Aspekte von 
Longevity wichtig als auch zur Prophylaxe und Thera-
pie des metabolischen Syndroms und von Diabetes. 

Bittermelone und Zimt für einen stabilen Glucosewert 
und Insulinwirkung.

Chrom, Selen, Mangan und Zink, die Pankreasfunktio-
nen und Insulinantwort unterstützen.

Magnesium für Energiebereitstellung und gesunde Ge-
fäßfunktion (siehe Bluthochdruck).

Quercetin zum Schutz vor oxidativem Stress, für die 
Bildung von Nrf2-Faktor und mastzellstabilisierend.

Pinienrindenextrakt gegen postprandiale Blutzucker-
spitzen, antithrombotisch, Gefäßschutz.

Betain und Cholin für einen gesunden Homocystein-
spiegel.

L-Arginin als Gefäßschutz.

Q10 zur Energiebereitstellung und als Antioxidans.

Alle acht B-Vitamine, Vitamin C, D3 und K2 – weitere 
Faktoren zur Reduktion von Endothelitis und somit Ge-
fäßschutz. 

INHALTSSTOFFE 3 KAPSELN % RM*

Vitamin C 275 mg 344

Vitamin B1 15 mg 1.364

Vitamin B2 15 mg 1.071

Niacin 45 mg NE 281

Panthothensäure 25 mg 417

Vitamin B6 10 mg 714

Vitamin B12 500 µg 20.000

Folsäure 400 µg 200

Biotin 500 µg 1.000

Vitamin D3 25 µg 500

Vitamin K2 37,5 µg 50

Magnesium 125 mg 33

Zink 10 mg 100

Mangan 1 mg 50

Selen 100 µg 182

Chrom 200 µg 500

Bittermelonenfrucht-Extrakt 
davon Charantin

105 mg 
10,5 mg

-

Zimtrinden-Extrakt 
davon Polyphenole

200 mg  
10 mg 

- 

Japanischer Schnurbaum-
knospen-Extrakt 
davon Quercetin 

211 mg 

179 mg 

-

Pinienrinden-Extrakt 
davon Proanthocyanidine

30 mg  
29 mg 

- 

L-Arginin 208 mg -

Betain 93 mg -

Cholin 50 mg -

Myoinositol 100 mg -

Q10 60 mg -

All-In Schwangerschaft
Mikronährstoffe 

All-In Schwangerschaft ist konzipiert für die Schwan-
gerschaft, die Zeit bereits ab dem Kinderwunsch und 
für die Stillzeit.

Folsäure, ausschließlich in der aktiven Form, für die ge-
samte Zeit mit 800 Mikrogramm dosiert.

Vitamin A in durchdachter Dosierung: Beta-Carotin 
wird sehr oft nur ungenügend in Vitamin A umgewan-
delt. Besonders wichtig zum Beispiel für die Lungenrei-
fung des Babys. 

Mit allen B-Vitaminen, Vitamin C, D3, K2 und Vitamin 
E, mit Calcium, Magnesium, Eisen, Zink, Chrom, Selen 
und Jod. 

INHALTSSTOFFE  3 KAPSELN % RM*

Vitamin C 80 mg 100

Vitamin B1 2,2 mg 200

Vitamin B2 2,8 mg 200

Niacin 16 mg NE 100

Panthothensäure 6 mg 100

Vitamin B6 2,8 mg 200

Vitamin B12 50 µg 2.000

Folsäure (5-MTHF) 800 µg 400

Biotin 200 µg 400

Vitamin A 150 µg RE 19

Vitamin D3 25 µg 500

Vitamin E 1,8 mg α-TE 15

Vitamin K2 11 µg 15

Calcium 120 mg 15

Magnesium 206 mg 55

Eisen 14 mg 100

Zink 10 mg 100

Selen 55 µg 100

Chrom 40 µg 100

Jod 150 µg 100

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143:
„Ein stabiler Blutzuckerspiegel  - Grundvoraus-
setzung für ein gesundes und langes Leben …“

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143:  
„Erhöhter Bedarf an Mikronährstoffen bei 
Kinderwunsch und Schwangerschaft“

Dosierung
3 Kapseln täglich, bei Bedarf auch mehr

Bei Einnahme von Blutgerinnungshemmern sind
diese eventuell in der Dosis anzupassen.

Dosierung
3 Kapseln täglich, bei Bedarf auch mehr

Bei Einnahme von Blutgerinnungshemmern sind
diese eventuell in der Dosis anzupassen.
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Alpha-Liponsäure
Mikronährstoffe 

Ein stabiler Blutzucker und Schutz vor oxidativem 
Stress sind Voraussetzungen für ein gesundes langes 
Leben.

Alpha-Liponsäure, ein Vitaminoid, ist eine schwefelhal-
tige Fettsäure, die sowohl lyophil als auch hydrophil 
vorliegen kann. So gelangt sie gut in Gewebe und Zel-
len, ist mächtig als Antioxidans und Nervenschutz, und 
nicht zuletzt reguliert sie den Blutzucker. 

Funktionen:

•	 als Coenzym entscheidend sowohl im Energiestoff-
wechsel als auch im Kohlehydrat- und Fettstoff-
wechsel

•	 mitotroper Nährstoff  ATP-Produktion aus Kohle-
hydraten

•	 Pyruvat  Acetyl-Coenzym A: schleust Kohlehydrate 
in Zitratzyklus ein

•	 Steigerung von Glukosenutzung
	 (Insulinomimetikum) und Glycogensynthese 
•	 Regulierung von Blutzuckerspiegel und AGE ´s
	 (Advanced Glycation Endproducts)
•	 Alpha-Ketoglutarat  Succinyl-CoA
•	 lipohiles und hydrophiles Antioxidans: Entgiftung 

von Sauerstoff- und Stickstoffradikalen; Senkung 
der Lipidperoxidation; neutalisiert prooxidative Me-
tallionen 

•	 Regeneration von Vitamin C, Q10, Tocopherolen 
und Glutathion

•	 Nerven: protektive Effekte, neurotrophisch, Schutz 
durch erhöhtes neuronales Glutathion, Integrität 
der Blut-Hirnschranke, endoneuraler Blutfluss ver-
bessert

•	 Neurotransmitter: Acetylcholin 
•	 Endothelschutz durch Vasodilatation
	 (NO-vermittelt)
•	 Schwermetalle: Komplexierung und Ausleitung
•	 antientzündlich: hemmt NF-kappaB

(s.a. Gröber, Uwe 2011)  

Indikationen/Wirkungen
•   Prävention
•	 (Leistungs-) Sport
•	 Diabetes Typ 1 und 2
•	 Longevity
•	 Mitochondriopathien
•	 Nervenschädigungen
•	 Neurodegenerative Erkrankungen
•	 Chronic Fatigue Syndrom
•	 Schwermetall-Entgiftung

Dosierung
Prävention: ca. 100 mg
therapeutisch in der Regel 300 – 600 mg 
(zum Teil höher)

Einnahme 30 Minuten vor einer Mahlzeit erhöht die 
Bioverfügbarkeit   
 
Blutzuckersenkung möglich: nicht nüchtern bleiben 
bei höheren Dosierungen

Kontraindikationen
Schwangerschaft eventuell, da nicht geprüft

Aminosäuren sind Protein- oder Eiweißbausteine. Sie 
werden gebraucht für Funktion und Struktur jeder Kör-
perzelle, enzymatische Abläufe, den Hormonhaushalt 
und den gesamten Stoffwechsel des Menschen. Essen-
tielle Aminosäuren müssen von außen zugeführt wer-
den – der Körper kann sie nicht selber herstellen. 

Mangelzustände sind häufig bei Vegetariern und Ve-
ganern, bei Sportlern und bei Menschen, die sich nicht 
gut ernähren. Chronisch entzündliche Darmerkran-
kungen und andere chronische Erkrankungen ziehen 
leicht eine Unterversorgung nach sich. Hier ist Supple-
mentierung besonders sinnvoll.

Zink und Vitamin B6 sind für einen gesunden Amino-
säurenstoffwechsel notwendig, sie ergänzen sich da-
her optimal mit den essentiellen Aminosäuren. 

Arabinogalactan ist ein Glyconährstoff, der aus der 
Lärche gewonnen wird. Er wird zur Stärkung der Im-
munfunktionen verwendet, steigert die Produktion 
der körpereigenen Killerzellen (NK-Zellen), daher auch 
wichtiges Mittel in der begleitenden Krebstherapie.

Zusätzliches Vitamin C trägt zu vielen Funktionen im 
Körper bei, unter anderem zu einer normalen Funkti-
on des Immunsystems. 

Amino essentiell – die essentiellen Aminosäuren 

Arabinogalactan und Vitamin C 

Mikronährstoffe

Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen
•	 unausgewogene Ernährung
•	 vegane/vegetarische Ernährung
•	 Sport, insbesondere Leistungssport
•	 chronisch entzündliche Darmerkrankungen
•	 Malabsorption, Maldigestion, Malnutrition
•	 Stress
•	 Prävention

Dosierung
6 Kapseln, am besten über den Tag verteilt

L-Leucin 590 mg, L-Lysin 295 mg, L-Valin 491 mg, 
L-Isoleucin 468 mg, L-Phenylalanin 418 mg, 
L-Tryptophan 69 mg, L-Threonin 392 mg, L-Methionin 
123 mg, Vitamin B6 als Pyridoxal-5 Phosphat (P5P) 
0,6 mg, 5 mg Zink als Zinkbisglycinat

Indikationen
•	 niedrige NK-Zellfraktion
•	 Krebserkrankungen
•	 Stärkung des Immunsystems

Dosierung
800 bis 1.200 mg pro Tag
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L-Arginin ist eine semiessentielle Aminosäure. Vorstu-
fe von NO (=Stickoxid) und steigert die NO-Produktion. 
Es aktiviert damit die Zellteilung und Proteinsynthese 
und somit die Wundheilung. Zusammen mit Ornithin, 
Asparagin und Citrullin entgiftet es Ammoniak. 

L-Arginin
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Herz-Kreislauf-Erkrankungen
•	 Arteriosklerose
•	 Hypertonie
•	 Leberschädigungen, z.B. toxische 
•	 erektile Dysfunktion
•	 Wundheilungsstörungen
•	 Verbrennungen
•	 geschwächte Immunfunktion
•	 Sport

Bitte unbedingt beachten: L-Arginin kann nitrosati-
ven Stress verursachen, daher auf gleichzeitige Gabe 
von Antioxidantien achten, z.B. Vitamin C und Pinien-
rindenextrakt, gleichzeitig Folsäure und Vitamin B12 
supplementieren, z.B. in Form eines gut dosierten 
Vitamin B-Komplexes.

Dosierung
•	 allgemeine Prävention: 500 mg pro Tag
•	 cardiovasculäre Erkrankungen und erektile 
	 Dysfunktion bis zu 12 g über den Tag verteilt
•	 im Sport werden noch deutlich höhere Dosen 
	 gegeben

Arginin ist eine natürliche und proteinogene Amino-
säure. Es ist eine entscheidende Substanz für die Ge-
fäßgesundheit und in Kombination mit Citrullin eine 
schlagkräftige Prophylaxe bzgl. Schlaganfall. Es spielt 
eine wichtige Rolle für Prophylaxe und Therapie von 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Arginin steigert die Pro-
duktion von Stickstoffmonoxid (NO) und unterstützt 
dadurch die erwünschte Weitstellung der Blutgefäße 
und wirkt zudem protektiv für die Gefäßwand und da-
mit gegen Plaques, das heißt antisklerotisch. Neben 
diesen Effekten hat es auch Wirkung auf Immunsys-
tem und Nervensystem. Es wirkt tonisierend bei Herz-
Kreislauferkrankungen und wird zur Wundheilung ein-
gesetzt. Wegen des gefäßerweiternden Effekts ist die 
Kombination von Citrullin und Arginin ein bewährtes 
Mittel zur Steigerung der Erektion bei erektiler Dys-
funktion. Außerdem ist Citrullin entscheidender Faktor 
für die Ammoniak-Entgiftung.

Citrullin ist eine nicht proteinogene Aminosäure. Sie 
entsteht im Körper im Harnstoffzyklus. Citrullin ist eine 
Vorstufe von Arginin. So wirkt es als „Arginin-Verlänge-
rer“ und lässt auch die Effekte von Arginin über längere 
Zeit anhalten. Aus Arginin kann NO, Stickstoffmonoxid, 
gebildet werden, das die Gefäße weit stellt, damit den 
Blutdruck senkt und antisklerotisch wirkt. 

L-Arginin plus L-Citrullin 
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Gefäßgesundheit
•	 Schlaganfallprophylaxe
•	 Bluthochdruck 
•	 Arteriosklerose 
•	 Potenzsteigerung bei erektiler Dysfunktion
•	 Förderung der Wundheilung, 
	 z. B. nach Operationen
•	 Förderung der Fruchtbarkeit
•	 anabol zum Aufbau von Muskulatur

Kontraindikationen
•	 bei niedrigem Blutdruck Kontrolle erforderlich
•	 Menschen mit erhöhtem nitrosativem Stress 
	 nach HWS-Trauma

Dosierung
2-3 Gramm täglich. Eine Überdosierung kann Magen-
beschwerden oder Durchfall auslösen.

CAVE: Die Einnahme von Arginin und Citrullin kann 
den Blutdruck senken und eine Dosisanpassung mit 
vorhandenen Antihypertensiva nötig machen.

Die Bildung freier Radikale und oxidativer Stress sind 
zentrale Mechanismen für vorzeitige Alterung und Ent-
stehen von Erkrankungen. Auch wollen die guten Fette 
vor Oxidation geschützt sein, sonst können sie nichts 
Positives mehr ausrichten.

Astaxanthin, ein Carotinoid, wirkt dagegen, denn es 
ist ein mächtig wirksames Antioxidans und ist bekannt 
dafür, dass es sogar die Blut-Hirn-Schranke überwin-
den kann. Es ist stark antientzündlich wirksam.

Es sollte nicht synthetisch hergestellt, sondern natür-
lich gewonnen werden, nämlich aus der Mikroalge
Haematococcus pluvialis.

Astaxanthin 
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Prophylaxe
•	 Anti-Aging
•	 Schutz gegen Lipidperoxidation
•	 Entzündungen jeglicher Art, auch chronische Infektionen
•	 Arthritis
•	 Carpaltunnelsyndrom
•	 Diabetes
•	 Hautschutz bei Sonnenexposition
•	 Herz-Kreislauf-Gefäß-Erkrankungen
•	 entzündliche Darmerkrankungen
•	 oxidativer Stress durch Leistungssport
•	 Augenerkrankungen (Auge ist besonders anfällig 		
	 gegen oxidativen Stress)
•	 Entgiftung
•	 DNA-Schutz
•	 Mitochondriopathien bzw. Schutz der Mitochondrien
•	 Immunsystem stützen
•	 Krebserkrankungen

Dosierung
häufig 4 bis 12 mg täglich
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Enthält Alliin und dadurch eine hohe Konzentration 
an aktivem Schwefel. Bärlauchpulver enthält mehr 
Schwefel als Knoblauch! Bärlauchblätter sind außer-
dem reich an Vitamin C, Flavonoiden, Peptiden, Eisen 
und ätherischen Ölen. 

Bärlauch (Allium ursinum)
Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Unterstützung der Entgiftung über die Niere
•	 Entgiftungspotential in Bezug auf Nahrungs- 
	 und Umwelttoxine, vor allem Schwermetalle
•	 antibakteriell
•	 antimykotisch
•	 antiviral
•	 durchblutungsfördernd
•	 lipid- und blutdrucksenkend
•	 Wurmmittel
•	 Magen-Darmstörungen
•	 Appetitlosigkeit
•	 Nieren- und Blutreinigung
•	 Bluthochdruck
•	 gefäßbedingter Kopfschmerz
•	 Vorbeugung gegen Arteriosklerose

Indikationen/Wirkungen
•	 Unterstützung der Entgiftung über die Niere
•	 Entgiftungspotential in Bezug auf Nahrungs- 
	 und Umwelttoxine, vor allem Schwermetalle
•	 antibakteriell
•	 antimykotisch
•	 antiviral
•	 durchblutungsfördernd
•	 lipid- und blutdrucksenkend
•	 Wurmmittel
•	 Magen-Darmstörungen
•	 Appetitlosigkeit
•	 Nieren- und Blutreinigung
•	 Bluthochdruck
•	 gefäßbedingter Kopfschmerz
•	 Vorbeugung gegen Arteriosklerose

Dosierung
Standarddosierung: 3 x 3 Kapseln täglich

4Günstig: Kombination mit Chlorella-Algen zum 
Ausscheiden der Schadstoffe.B Alkoholischer Pflanzenextrakt aus Bärlauchblättern 
und -zwiebeln.

Enthält Alliin und dadurch eine hohe Konzentration an 
aktivem Schwefel. 

Dosierung
•	 Standarddosierung: 3 x 20 Tropfen täglich
•	 günstig: Kombination mit Chlorella-Algen 
	 zum Ausscheiden der Schadstoffe
•	 alkoholfreie Alternative: Bärlauch Kapseln

Bärlauch Tropfen (Allium ursinum)
Alkoholische Pflanzenextrakte
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Eine günstige Kombination zur Verbesserung des Säu-
re-Basen-Gleichgewichts: basische Salze als Kaliumhy-
drogencarbonat, Natriumhydrogencarbonat, Magnesi-
umcitrat, Trikaliumcitrat und Calciumascorbat. 

Basen-Komplex 
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 zur Behandlung einer Gewebeazidose
•	 vor und begleitend zur Schwermetallausleitung, 
	 um die Basendepots aufzufüllen begleitend bei:
	 - Herzrhythmusstörungen
	 - Angina pectoris
	 - Herzinfarkt
	 - Diabetes
	 - Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes
	 - rheumatische Erkrankungen, Arthritis, Arthrose
	 - Allergien
	 - Hörsturz
	 - Ohrgeräusche
	 - Niereninsuffizienz
	 - Apoplex
	 - Osteoporose
	 - Krebs
	 - Parodontose
	 - Karies
	 - chronische Müdigkeit
	 - Migräne
	 - vorzeitige Alterung
	 - Haarausfall
	 - Allergien
	 - Bluthochdruck		

Dosierung
1-2 Kapseln zur Nacht 2 Stunden nach der letzten 
Mahlzeit, der Bedarf kann auch durchaus höher sein.

Beta-Glucan ist ein natürlicher »Zucker« (Polysaccha-
rid), einer der essentiellen Zucker. 

Beta-Glucan 
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 Antioxidans
•	 vor allem zur Steigerung der körpereigenen 
	 Immunabwehr, auch in der Onkologie
•	 Krebserkrankungen (Studien z.B. bei Brustkrebs)
•	 »Umlenken« des Immunsystems
•	 Makrophagentätigkeit angeregt (Herpes, HIV, Hepa-  
    titis, Eppstein-Barr-Virus, Borrelien, Chlamydien, HPV)
•	 oxidativer Stress
•	 Leistungssport
•	 positive Beeinflussung des Blutzuckerspiegels
•	 Unterstützung der Gewichtsreduktion

Dosierung
täglich 1 Kapsel bis 3 x 2 Kapseln

Die Aminosäure Glycin, verbunden mit 3 Methylgrup-
pen, trägt diese beiden Namen. Hauptbenefit ist die 
Zufuhr der 3 Methylgruppen, durchaus erwünscht aber 
auch die Aminosäure Glycin, nicht zuletzt wegen ihrer 
entgiftenden Wirkung  (siehe Glyphosat-Gegenwir-
kung!)  sowohl als Monosubstanz, als auch als eines der 
drei Moleküle von Glutathion.

Hauptsache aber ist der Effekt als Methylgruppen- 
Donator. Methylgruppen werden benötigt als DNA-
Schutz, zur gesunden Epigenetik, Gene an- bzw. abzu-
schalten, sie sind stark antientzündlich, notwendig für 
den Abbau des Risikofaktors Homocystein, begünstigen 
zusammen mit Kreatin den Muskelaufbau, sind vor 
allem aber auch unabdingbar für die Bildung von ent-
scheidenden Neurotransmittern. 

SAM, Dopamin, Serotonin, Melatonin und Adrenalin be-
nötigen Methylgruppen, die aktive Folsäure ebenfalls. 
Das Enzym COMT (zunehmend genetische Einschrän-
kungen festzustellen) ebenso.
Nicht zuletzt auch der gelingende Abbau von Nico-
tinamid (siehe NiaBoost® Kombination).
Depression, Angstzustände und Fatigue sind mit Man-
gel an Methylgruppen assoziiert. 

Betain / Trimethylglycin (TMG)
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•  Störungen der Methylierungsfähigkeit
•  DNA-Schutz / Epigenetik
•  Synthese von Dopamin, Adrenalin, Serotonin, 
   Melatonin
•  erhöhtes Homocystein
•  Entgiftung
•  Muskelaufbau mit Kreatin
•  gesunder Wasser- und Energiehaushalt der Zelle
•  gesunder Abbau von Nicotinamid
•  Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
   Alzheimer, Parkinson und ALS

Dosierung
1-2- Kps. à 480 mg

S-Adenosylmethionin

Homocystein

Glutathion

Cystathionin

Methyl-Vitamin B12
Vitamin B2

Vitamin B6

Vitamin B6

Cystein

Sulfat

Folsäure (z.B. aus Nahrung)

5-Methyltetrahydrofolsäure (5-MTHF)

Tetrahydrofolsäure

Dihydrofolsäure

(aktive Form)

Abb.: Vereinfachte Grafik der wichtigsten 
Homocystein-Stoffwechselreaktionen 
(eigene Darstellung)

*MTHFR = 5,10-Methylen-Tetrahydrofolat-Reduktase

Methionin

Cholin

Betain

MTHFR*

Methionin-Synthase

Betain
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Das Produkt enthält im Vergleich zum B-Life Protect® 
kein Mangan und weniger Zink als B-Life Protect®.
Kombinationsprodukt für den speziellen HPU-Bedarf 
(Hämopyrrollaktamurie).

Es kommt bei der HPU zu einem Mangel an Vitamin B6, 
Zink, Mangan. HPU kann gravierende Störungen der 
körpereigenen Entgiftungsfähigkeit verursachen und 
das in unterschiedlichen Schritten des Stoffwechsels. 
Umgekehrt begünstigt die Belastung mit bestimmten 
Schadstoffen, beispielsweise toxischen Schwermetal-
len, das Entstehen der HPU.

Nähere Informationen, auch zur Weiterbildung von The-
rapeuten, finden Sie beim HPU Institut®. 

Für alle, die keine citrathaltigen Substanzen nehmen 
möchten, steht B-Life Protect® auch als citratfreie 
Kapsel zur Verfügung. Die Kapseln enthalten Zink 
als Zinkgluconat und -picolinat sowie Magnesium als 
Magnesiummalat. 

Für alle, die keine citrathaltigen Substanzen nehmen 
möchten, steht B-Life Protect mini® auch als citratfreie 
Kapsel zur Verfügung, sogar in einer extra kleinen Kap-
sel. Die Kapseln enthalten Zink als Zinkgluconat und  
-picolinat sowie Magnesium als Magnesiummalat. 

B-Life Protect® mini

B-Life Protect® ohne Citrate

B-Life Protect® mini ohne Citrate

Mikronährstoffe 

Mikronährstoffe 

Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 HPU (Hämopyrrollaktamurie)
•	 Mangel an Vitamin B6, Zink

Dosierung
Diese niedriger dosierte Kapsel ist gedacht für Kinder 
und Menschen, die eine niedrigere Zinkdosierung 
(< 10 mg Zink pro Kapsel) benötigen sowie für Personen, 
die keine Mangansupplementierung bekommen 
sollen.

Gehört zur Familie der B-Vitamine. Wichtig für den 
Stoffwechsel von Energiegewinnung aus der Nahrung, 
Fettsäurebildung für die Haut, Einbau von Schwefel in 
Haut, Haare, Nägel (laut Uwe Gröber nur sinnvoll ab 
2,5 mg pro Tag für mindestens ein halbes Jahr), Blut-
bildung (Erythrozyten), Immunleistung (Lymphozyten, 
Antikörper), Abbau der Aminosäuren Leucin, Isoleucin, 
Methionin und Threonin. Bei Gabe von höheren Dosie-
rungen Vitamin B12 und Vitamin B5 unbedingt auch 
Biotin geben, sonst ist Biotin mangelhaft verfügbar – 
mit entsprechenden Mangelsymptomen. 

Biotin (Vitamin H) 
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 Schwangerschaft, Stillzeit
•	 Alter
•	 höhere Dosen von Vitamin B12 und Vitamin B5
•	 Störungen im Bereich Haut, Haare, Nägel
•	 Gabe von anderen B-Vitaminen
•	 Resorptionsstörungen (Erkrankungen des 
	 Magen-Darm-Trakts, Mangel an Magensäure, 
	 Entzündungen, Dysbiosen etc.)
•	 Diabetes Typ 1 und 2
•	 erhöhter Cholesterinspiegel
•	 psychische Erkrankungen
•	 Hauterkrankungen
•	 Schleimhauterkrankungen, inklusive der 
	 Darmschleimhaut
•	 Nervenschädigungen
•	 Dialyse
•	 genetische Defekte der Biotin-haltigen Enzyme 
•	 Mitochondriopathien
•	 Einnahme bestimmter Medikamente (bitte in 		
	 entsprechender Literatur nachsehen, v.a. bei 		
	 Uwe Gröber)

Dosierung
•	 200 bis 400 µg zur Prävention täglich
•	 10 bis 15 mg bei Diabetes täglich
•	 2,5 mg bis 20 mg für Haut, Haare, Nägel täglich

Kombinationsprodukt für den speziellen HPU-Bedarf 
(Hämopyrrollaktamurie).

Es kommt bei der HPU zu einem Mangel an Vitamin 
B6, Zink, Mangan. Diese Mikronährstoffmängel ver-
ursachen zahlreiche Störungen im Stoffwechsel und 
müssen daher durch Supplementierung ausgeglichen 
werden. Die HPU kann gravierende Störungen der 
körpereigenen Entgiftungsfähigkeit verursachen und 
das in unterschiedlichen Schritten des Stoffwechsels. 
Umgekehrt begünstigt die Belastung mit bestimmten 
Schadstoffen, beispielsweise toxischen Schwermetal-
len, das Entstehen der HPU.

Nähere Informationen, auch zur Weiterbildung von The-
rapeuten, finden Sie beim HPU Institut®. 

B-Life Protect® 
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 HPU (Hämopyrrollaktamurie)
•	 Mangelzustände von Vitamin B6, Zink und Mangan

Dosierung
Dosierung für Erwachsene: 3 Kapseln täglich zu einer 
Mahlzeit

Entweder morgens oder auf morgens und mittags 
verteilt, nicht abends einnehmen. Langsam einschlei-
chen: Das heißt z.B. alle 2 Tage ½ Kapsel für
1 Woche, wochenweise steigern. Die Einnahme sollte 
in Begleitung eines Therapeuten/einer Therapeutin 
erfolgen, mit diesbezüglicher Ausbildung.

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143:
„Störung der körpereigenen Entgiftung 
durch Hämopyrrollaktamurie (HPU)“
„Neuropsychiatrische Störungen und Hämo-
pyrrollaktamurie (HPU)“
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Die Brennnessel ist seit langem bekannt bei allergi-
scher Symptomatik.
Sie ist sehr effizient bei Heuschnupfen, gerade auch 
bei begleitender Sinusitis. Sehr gut studienbelegt ist 
ihre Wirksamkeit bei Arthrose und rheumatischen Er-
krankungen. Wirkt antiphlogistisch, antiödematös und 
immunregulierend. Hemmt DHT-Bildung (Dihydrotes-
tosteron) aus Testosteron, daher die Indikation der 
Prostatahyperplasie und entsprechenden Miktionsbe-
schwerden. 

Brennnessel-Tropfen (Urtica diocia)
Alkoholischer Pflanzenextrakt

Indikationen/Wirkungen
•	 Heuschnupfen
•	 Sinusitis
•	 Rheumatische Erkrankungen
•	 Arthrose
•	 Prostatahypertrophie
•	 Miktionsbeschwerden
•	 Harnwegsinfekte

Dosierung
3 x 20 Tropfen bis mehrfach täglich je 10 Tropfen
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C Quantitativ ist Calcium der häufigste Mineralstoff im 
Körper. In chemischer Kooperation mit Phosphor bil-
det es Hydroxylapatit und ist somit der Hauptbestand-
teil von Knochen und Zähnen. Doch nicht nur hierfür 
ist Calcium essentiell, es dient im Körper vor allem als 
sogenannter „second messenger“. Damit ist Calcium 
an der Kommunikation zwischen den Zellen und in 
den Zellen zuständig. Es wird auch benötigt für Mus-
kelfunktion, Blutgerinnung, Membranstabilität, den In-
sulinhaushalt, Glucosestoffwechsel, Epithelzellen und 
den Omega-3-Fettsäurenstoffwechsel.
Als Calciumlactat und Calciummalat ist es besonders 
gut bioverfügbar. Es wird leicht aufgenommen. Beide 
Verbindungen zählen zu den sogenannten Calcium-
Chelat-Verbindungen und helfen effektiv, allergische 
Reaktionen bzw. Histamin zu senken. Da die Gebär-
mutter bei der Periode histaminabhängig krampft, 
kann diese Form von Calcium auch bei schmerzhaften 
Periodenblutungen hilfreich sein. 

Besonders günstig: die Mischung aus Calciumcitrat 
und dem natürlichen Korallencalcium. Beides sind Cal-
cium-Formen mit besonders guter Bioverfügbarkeit. 
Korallencalcium spendet darüber hinaus über 70 Spu-
renelemente. Zwar besteht in manchen Bevölkerungs-
gruppen eine zu hohe Calcium-Aufnahme, aber auch 
ein Mangel an diesem Mineralstoff ist oft anzutreffen. 
Die Aufnahme über den Darm ist außerdem abhängig 
von Vitamin D, und es ist bekannt, dass ein Großteil 
der Bevölkerung drastisch mit Vitamin D unterversorgt 
ist. 

Calcium als Calciumlactat und Calciummalat 

Calcium und Korallencalcium  

Mikronährstoffe 

Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 allgemeine Prävention
•	 Schwangerschaft, Stillzeit, Wachstum
•	 Allergien
•	 prämenstruelles Syndrom, Dysmenorrhoe
•	 Frakturen
•	 Osteoporose
•	 Zahnverlust
•	 Bleibelastung
•	 Dickdarmtumore
•	 hochdosierte Magnesium-Supplementierung

Dosierung
•	 Erwachsene 500 mg – 1.000 mg pro Tag zur Prävention
•	 bei einigen Indikationen auch bis 2000 mg

Indikationen/Wirkungen
•	 allgemeine Prävention
•	 Schwangerschaft, Stillzeit, Wachstum
•	 Allergien
•	 Prämenstruelles Syndrom, Dysmenorrhoe
•	 Frakturen
•	 Osteoporose
•	 Zahnverlust
•	 Bleibelastung
•	 Dickdarmtumore
•	 hochdosierte Magnesium-Supplementierung

Dosierung
•	 Erwachsene 500 mg – 1.000 mg pro Tag zur Prävention
•	 bei einigen Indikationen auch bis 2000 mg
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Calcium und Magnesium liegen im Körper im Verhält-
nis 2:1 vor. 

Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe, von 
dem aber am häufigsten eine Unterversorgung vorzu- 
finden ist. Mehr als 300 Enzymsysteme sind Magnesium-  
abhängig, alle Enegie-abhängigen Stoffwechselvor- 
gänge brauchen und verbrauchen Magnesium. 

Quantitativ ist Calcium der häufigste Mineralstoff im 
Körper. In chemischer Kooperation mit Phosphor bil-
det es Hydroxylapatit und ist somit der Hauptbestand-
teil von Knochen und Zähnen, doch nicht nur hierfür 
ist das Calcium essentiell, sondern es dient im Körper 
als sogenannter „second messenger“.  Damit ist Calci-
um an der Kommunikation zwischen den Zellen und in 
den Zellen zuständig. Es wird auch benötigt für Mus-
kelfunktion, Blutgerinnung, Membranstabilität, den  
Insulinhaushalt, Glucosestoffwechsel, Epithelzellen 
und den Omega-3-Fettsäurenstoffwechsel. 

Calcium und Magnesium liegen im Körper im Verhält-
nis 2:1 vor. 

Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe, von 
dem aber am häufigsten eine Unterversorgung vorzu- 
finden ist. Mehr als 300 Enzymsysteme sind Magnesium 
abhängig, alle Energie-abhängigen Stoffwechselvor-
gänge brauchen und verbrauchen Magnesium. 
Magnesium ist in der Schwangerschaft von besonderer 
Bedeutung, um eine vorzeitige Wehentätigkeit zu ver-
hindern. 

Quantitativ ist Calcium der häufigste Mineralstoff im 
Körper. In chemischer Kooperation mit Phosphor bil-
det es Hydroxylapatit und ist somit der Hauptbestand-
teil von Knochen und Zähnen, doch nicht nur hierfür 
ist das Calcium essentiell, sondern es dient im Körper 
als sogenannter „second messenger“.  Damit ist Calci-
um an der Kommunikation zwischen den Zellen und in 
den Zellen zuständig. Es wird auch benötigt für Mus-
kelfunktion, Blutgerinnung, Membranstabilität, den  
Insulinhaushalt, Glucosestoffwechsel, Epithelzellen 
und den Omega-3-Fettsäurenstoffwechsel. 

Beide Mikronährstoffe werden in der Schwangerschaft 
in gesteigertem Maß verbraucht. 

Calcium plus Magnesium – CalMag 2:1 Calcium plus Magnesium Schwangerschaft – CalMag 2:1
Mikronährstoffe Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 Allergien
•	 Osteoporose
•	 Zahnverlust 
•	 Blei-/Aluminiumbelastung
•	 Frakturen
•	 Dickdarmtumore 
•	 erhöhter Bedarf durch Sport
•	 Diabetes mellitus 
•	 HPU
•	 Mitochondriopathie
•	 Asthma
•	 blockierte Vitamin-D-Synthese
•	 Muskelkrämpfe und Muskelschwäche
•	 metabolisches Syndrom
•	 Depression 
•	 Konzentrations- und Schlafstörungen
•	 verminderte Stresstoleranz

Dosierung
400 mg Calcium und 200 mg Magnesium jeweils als 
Citrat, also eine gut bioverfügbare Form, da an ein 
Salz gebunden. Wichtig hierbei ist, dass die Dosis in 
kleinen Teildosen eingenommen wird  

Indikationen/Wirkungen
•	 Prävention von vorzeitiger Wehentätigkeit
•	 Allergien
•	 Osteoporose
•	 Zahnverlust 
•	 Blei-/Aluminiumbelastung
•	 Frakturen
•	 Dickdarmtumore 
•	 erhöhter Bedarf durch Sport
•	 Diabetes mellitus 
•	 HPU
•	 Mitochondriopathie
•	 Asthma
•	 blockierte Vitamin-D-Synthese
•	 Muskelkrämpfe und Muskelschwäche
•	 metabolisches Syndrom
•	 Depression 
•	 Konzentrations- und Schlafstörungen
•	 verminderte Stresstoleranz

Dosierung
300 mg Calcium und 150 mg Magnesium jeweils als 
Citrat, also eine gut bioverfügbare Form, da an ein 
Salz gebunden. Wichtig hierbei ist, dass die Dosis in 
kleinen Teildosen eingenommen wird 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Erhöhter Bedarf an Mikronährstoffen bei 
Kinderwunsch und Schwangerschaft“
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Umfassende cardiale Unterstützung, sowohl für einen 
stabilen Rhythmus als auch für eine suffiziente Herz-
leistung, zur Gefäßgesundheit und für mitochondriale 
Gesundheit. Üblicherweise werden Kalium und Magne-
sium verordnet. Besser ist die Kombination mit weite-
ren Mikronährstoffen, die nachweislich für die cardiale 
Gesundheit hoch effizient sind. 

Kalium: stabiler Rhythmus, gegen Hypertonus

Magnesium: stabiler Rhythmus, ATP-Produktion, gegen 
Hypertonus

Vitamin B1 und B3:  für gesunden Herzmuskel und gute 
cardiale Leistung

Q10: mitochondriale Gesundheit, ATP-Produktion

Aktive Folsäure und aktives Vitamin B12: Senken von 
Homocysteinspiegel und Gefäßrisiko 

Cardin Protect
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Herzrhythmusstörungen
•	 Prävention von und Unterstützung bei
    kardiovaskulären Erkrankungen

Dosierung
4 – 6 Kapseln täglich

Ein ruhiges Herz ist ein starkes Herz.

In der Ruhe liegt die Kraft
– wissenschaftlich fundiert umgesetzt.

Intelligentes Produktdesign
•	 Wissenschaftlich fundiert, gezielt kombiniert und 		
	 konsequent hochwertig umgesetzt
•	 Greift etablierte kardiologische Mikronährstoff-
	 ansätze auf und entwickelt sie weiter
Für ein Herz, das im Takt bleibt.
 
Warum dieses Konzept?
Die gezielte Kombination aus Magnesium, Kalium, Co-
enzym Q10 und ausgewählten B-Vitaminen adressiert 
zentrale Funktionen des Herzens:

•	 Herzrhythmus:
	 Unterstützung der elektrischen Stabilität
•  	 Herzleistung:
	 Optimierung der Energieversorgung des Herzmuskels
•	 Gefäße:
	 Beitrag zur Funktion und zum Schutz der Gefäßstruktur
 
Indikationen & Anwendungsbereiche
Zur gezielten Unterstützung bei: Herzrhythmusstörun-
gen, Bluthochdruck und Herzschwäche
Präventiv für: Herz-Kreislauf-Gesundheit, Gefäßschutz
Besonders geeignet bei:
•	 stressbedingten Herzunregelmäßigkeiten
• erhöhtem kardiovaskulären Risiko
 

Wissenschaftlich fundierte Wirkstoffe
Magnesium
•	 Stabilisiert Erregbarkeit, Membranpotenzial und 
   Ionenbalance
•	 Unterstützt einen normalen Herzrhythmus
Kalium
•	 Unterstützt Herzfunktion und Blutdruckregulation
•	 Wichtig für die elektrische Aktivität des Herzens
Coenzym Q10 +  B1 & B3
•	 Fördern die mitochondriale Energieproduktion
•	 Unterstützen die Energieversorgung des Herzmuskels
Folsäure + aktives Vitamin B12
•	 Senken den Homocysteinspiegel
•	 Beitrag zur Reduktion kardiovaskulärer Risikofaktoren
 
Produktvorteile auf einen Blick
•	 Mit aktivem Vitamin B12 für optimale Bioverfügbarkeit
•	 Organische Mineralstoffverbindungen für verbesserte     
   Aufnahme
•	 Hochdosiert
•	 Sehr gutes Preis-Leistungs-Verhältnis
•	 Hohe Wirksamkeit durch evidenzbasierte Kombination
•	 Ohne Füll- und Zusatzstoffe 

Cardin Protect
Mehr Wissen - aktuelle Entwicklungen
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L-Carnitin, ein Vitaminoid, ist ein mitotroper Nährstoff. 
Es ist eine zentrale Substanz für Energiebildung (bringt 
Nährstoffe in das Mitochondrium) und Entgiftung (ent-
giftet Mitochondrien). Daher ist es besonders wichtig 
bei Mitochondriopathien, Leistungsdefiziten und im 
Sport, aber auch für die Leistungsfähigkeit im Alltag. 

Enthält ca. 65-79 % hochwertiges pflanzliches Eiweiß, 
15 % Kohlenhydrate, ca. 8 % Fett und 8,6 % Ballaststoffe.
Synergismus von Mikronährstoffen und bioaktiven 
Pflanzenwirkstoffen. Hoher Gehalt an ß-Carotin und 
Vitamin B12 in seiner stoffwechselaktiven Form. 

L-Carnitin 

Chlorella pyrenoidosa 

Mikronährstoffe 

Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 AD(H)S
•	 Antiepileptika-Einnahme
•	 Diabetes
•	 Dialyse
•	 erhöhtes LDL-Cholesterin
•	 erhöhte Triglyceride, Lipoproteine
•	 Fatigue
•	 Fibromyalgie
•	 Gewichtsreduktion
•	 Hepatische Encephalopathie
•	 Herzerkrankungen, Kachexie
•	 Krebs
•	 Leistungssport, Leistungssteigerung
•	 Mitochondriopathien
•	 Muskelaufbau, Myopathien
•	 Neurodegenerative Erkrankungen
•	 Polyneuropathien
•	 Rhabdomyolyse
•	 Schwangerschaft
•	 Schwermetallbelastungen
•	 Systemischer Mangel
•	 Triglyceridämie
•	 Zytostatika-Einnahme (Kardiotoxizität)

Indikationen/Wirkungen
gesundheitsfördernde Effekte der sekundären Pflan-
zenstoffe:
•	 antikanzerogen
•	 antimikrobiell
•	 antioxidativ
•	 antithrombotisch
•	 immunmodulierend
•	 entzündungshemmend
•	 blutdrucksenkend
•	 cholesterinspiegelsenkend
•	 blutglucosebeeinflussend
•	 verdauungsfördernd

Die von zahlreichen Autoren beschriebene besondere Eigen-
schaft von Chlorella, Schadstoffe wie giftige Schwermetalle, 
Lösungsmittel, Pestizide und andere Gifte zu binden und 
auszuleiten, ist im Zusammenhang mit ihrem Reichtum an 
sekundären Pflanzenstoffen und Mikronährstoffen zu sehen. 
So ist beschrieben, dass Chlorophyll stabile Komplexe mit 
Metallen eingeht und damit die Ausleitung von toxischen 
Schwermetallen unterstützen kann. Die schwefelhaltigen 
Aminosäuren Cystein und Methionin sind wichtige schwer-
metallentgiftende Aminosäuren.

Dosierung
•	 600 – 1.200 mg/Tag
•	 individuelle Dosierung
•	 USA: 500 bis 2.000 mg/Tag
•	 Sport 3.000 bis 6.000 mg /Tag

Dosierung
häufige Dosierung bei Ausleitung:
3 x 10 bis 3 x 20 Presslinge, auch mehr ist gefahrlos 
möglich

Enthält ca. 60 % hochwertiges pflanzliches Eiweiß, 0,9 % 
verwertbare Kohlenhydrate, 13 % Fett und 8,6 % Bal-
laststoffe.

Vitalstoffe für die Entgiftung: die schwefelhaltigen Ami-
nosäuren Cystein und Methionin. Glutaminsäure und 
Glycin sind ebenfalls hochkonzentriert enthalten und 
somit zusammen mit Cystein alle Bausteine für Gluta-
thion.

Synergismus von Mikronährstoffen und bioaktiven 
Pflanzenwirkstoffen. 

Chrom III ist eine orthomolekulare Monosubstanz zur 
Zufuhr des Spurenelementes Chrom in seiner 3-werti-
gen Form. Chrom ist ein aktiver Bestandteil des Gluco-
setoleranzfaktors, der nur bei ausreichender Anwesen-
heit von 3-wertigem Chrom gebildet werden kann. 
Es hat zentrale Bedeutung für einen stabilen Blutzu-
ckerspiegel. Dieser ist nicht nur wichtig für den Diabe-
tiker, sondern genauso im Sport. Auch in der Longevi-
ty-Medizin und im Biohacking ist bekannt, wie wichtig 
die Stabilität des Blutzuckers ist. 

Chlorella vulgaris 

Chrom III  

Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 antikanzerogen
•	 antimikrobiell
•	 antioxidativ
•	 antithrombotisch
•	 immunmodulierend
•	 entzündungshemmend
•	 blutdrucksenkend
•	 cholesterinspiegelsenkend
•	 blutglucosebeeinflussend
•	 verdauungsfördernd

Die von zahlreichen Autoren beschriebene besondere Eigen-
schaft von Chlorella, Schadstoffe wie giftige Schwermetalle, 
Lösungsmittel, Pestizide und andere Gifte zu binden und 
auszuleiten, ist im Zusammenhang mit ihrem Reichtum an 
sekundären Pflanzenstoffen und Mikronährstoffen zu sehen. 
So ist beschrieben, dass Chlorophyll stabile Komplexe mit 
Metallen eingeht und damit die Ausleitung von toxischen 
Schwermetallen unterstützen kann. Die schwefelhaltigen 
Aminosäuren Cystein und Methionin sind wichtige schwer-
metallentgiftende Aminosäuren.

Indikationen/Wirkungen
•	 Diabetes
•	 metabolisches Syndrom
•	 Gewichtsreduktion
•	 Hypoglykämien
•	 Heißhungerattacken
•	 Dyslipoproteinämie
•	 Arteriosklerose

Dosierung
•	 200 µg pro Tag zur Prävention und bei Leistungssport
•	 600 bis max. 1.000 µg bei Diabetes
•	 Achtung: es verstärkt die blutzuckersenkende 
	 Wirkung von Antidiabetika

Dosierung
häufige Dosierung bei Ausleitung:
3 x 10 bis 3 x 20 Presslinge, auch mehr ist gefahrlos 
möglich
 
Chlorella vulgaris ist als leichter verdaulich beschrie-
ben als Chlorella pyrenoidosa.
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L-Citrullin ist eine nicht proteinogene Aminosäure. 
Sie entsteht im Körper im Harnstoffzyklus. Als Nah-
rungsergänzungsmittel eingenommen, hilft L-Citrullin 
bei der Ausscheidung von Harnstoff und damit gegen 
Müdigkeit und Erschöpfungszustände. Es fördert den 
Abtransport von Säure aus der Muskulatur und hilft so 
beim sportlichen Training. L-Citrullin ist eine Vorstufe 
von L-Arginin. Aus Arginin kann NO, Stickstoffmonoxid, 
gebildet werden, das die Gefäße weit stellt und damit 
den Blutdruck senkt. Außerdem ist Citrullin entschei-
dender Faktor für die Ammoniak-Entgiftung. 

NO bewirkt:
•	 gute Durchblutung und Sauerstoffversorgung 
	 von Herz und Gefäßen
•	 Entlastung des Herzmuskels bei Insuffizienz 
	 oder Angina pectoris
•	 Entspannung und Weitung der Blutgefäße
•	 bei Bluthochdruck senken des Blutdrucks
•	 verhindern von arteriosklerotischen 
	 Gefäßverschlüssen, gegen Thrombozyten-
	 aggregation (nach Uwe Gröber, „Die wichtigsten 	
	 Nahrungsergänzungsmittel“).

In Kombination mit L-Arginin gegeben, ist L-Citrullin ein 
wichtiger Baustein in der Prävention des Schlaganfalls. 
Apotheker Uwe Gröber nennt es anschaulich „den  
Arginin-Verstärker“.

Besonders zu empfehlen ist es in veganer Qualität. 

Colostrum, auch Erstmilch genannt, ist jene Milch, die 
nach den ersten fünf Tagen nach dem Kalben gemol-
ken wurde. Da es sich hier um ein natürliches Produkt 
handelt, sollte unbedingt auf die Qualität geachtet 
werden, sodass zumindest auf ein biozertifiziertes und 
gefriergetrocknetes Produkt zurückgegriffen wird.
Colostrum vom Schaf enthält das begehrte, gut ver-
trägliche A2-Casein, im Gegensatz zum A1-Casein in 
der üblichen Kuhmilch. Daher wird es in der Regel gut 
vertragen, von Patienten, die Probleme mit Kuhmilch-
Casein haben und ist generell als gesünder einzustu-
fen.

Schafcolostrum ist daher die Alternative bei Kuh-
milchallergie. Außerdem weist das Schafcolostrum 
eine kleinere Vielfalt an Molke- und Casein-Eiweißen 
im Vergleich zu Kuhcolostrum auf und ist zusätzlich 
lactosearm. Einige Mikronährstoffe von Colostrum: 
Taurin, die fettlöslichen Vitamine A, E, D3, K, hochwer-
tige ungesättigte Fettsäuren, Vitamin B12, Calcium, 
Magnesium, Zink. Es enthält auch die Immunglobuline 
IgG, IgM und IgA und Wachstumsfaktoren (IGF-1, IGF-2 
und TGF-ß). Diverse Studien konnten nachweisen, dass 
Colostrum vor Infektionskrankheiten, unter anderem 
die Grippe und Durchfallerkrankungen, schützt. Es 
konnte auch nachgewiesen werden, dass Colostrum 
die Regeneration geschädigter Darmschleimhaut un-
terstützt. 

L-Citrullin Colostrum (Schaf)
Mikronährstoffe Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 Kraftlosigkeit
•	 Erschöpfungszustände nach langer Krankheit
•	 Kraftlosigkeit bei älteren Menschen oder nach 
	 Operationen
•	 Bluthochdruck
•	 Schlaganfallprävention, gemeinsam mit L-Arginin
•	 Diabetes mellitus
•	 Erektile Dysfunktion

Kontraindikationen
Menschen mit erhöhtem nitrosativem Stress, z.B. nach 
HWS-Trauma

Dosierung
1 - 3 g / Tag zur Prävention.
z. B. 4 bis 6 g / Tag bei Bluthochdruck 

Indikationen/Wirkungen
•	 Immunmodulator bei Allergien oder Abwehrschwächen
•	 Prophylaxe und Therapie von Darmerkrankungen
•	 Leaky-Gut-Syndrom
•	 Prophylaxe von grippalen Infekten 
•	 für Sportler
•	 Colitis
•	 Diarrhoe bei HIV
•	 Darminfektionen bei Kindern
•	 Diabetes Typ 2
•	 HP-Virus
•	 Klimakterium
•	 Longevity
•	 Rotavirus bei Kindern
•	 Multiple Sklerose
•	 Rheumatoide Arthritis
•	 Lupus erythematodes 

Dosierung
Dosierung akut: 2 x 3 Kapseln, 
längerfristig 2 x 1 bis 2 x 2 Kapseln

Er kann mit schwarzem Pfefferextrakt kombiniert sein, 
da das die Bioverfügbarkeit wesentlich verbessert. 

Curcuma-Extrakt (Curcuma longa)  
Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Antioxidans (Zellschutz!)
•	 Senkung des Thromboserisikos
•	 choleretischer Effekt
•	 präventiv gegen Krebs
•	 maligne Erkrankungen und Rezidivprophylaxe
•	 Entzündungen des Magen-Darm-Trakts
•	 generell antientzündlich, z. B. also auch im
	 Zahn-Kiefer-Bereich

Dosierung
2 x 1 bis 2 x 2 Kapseln

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143:  
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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Erste Untersuchungen sprechen dafür, dass über die-
se Form der Schmelztablette vergleichbar hohe Cur-
cumin-Spiegel wie über die i.v.-Infusion erreicht wer-
den können. Das bedeutet natürlich eine sehr große 
Entlastung für Patienten – aber auch für Therapeuten. 
So lassen sich in der ambulanten Behandlung / Nach-
behandlung die belastende Situation der Infusion und 
auch die durchaus häufigen Zwischenfälle vermeiden. 
Abgesehen von Kosten.

Diese Form bewährt sich insbesondere in der Krebsthe-
rapie, in der Behandlung von Kiefer-Ostitiden und zahl-
reichen entzündlichen Prozessen wie z. B. auch rheuma-
tischen Erkrankungen. 

Curcuma
liposomal und gefriergetrocknet
– eine exzellente ganz neue Darreichungsform!
Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Siehe Curcuma-Extrakt / Kurkuma-Extrakt

Dosierung
1 Schmelztablette täglich
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E Eisen hat zentrale Funktionen beim Transport von Sau-
erstoff, der Bildung von Erythrozyten, Oxidations- und 
Reduktionsreaktionen und Elektronentransfer. Auch in 
der Atmungskette der Mitochondrien ist es unabding-
bar, so ist es auch ein mitotroper Mikronährstoff. Es 
ist zentrales Atom von Hämoglobin, Myoglobin, den 
Entgiftungsenzymen der Cytochromfamilie und damit 
für die körpereigene Entgiftung sowie die Synthese 
von Steroidhormonen und Vitamin D3. Auch Metallo- 
enzyme benötigen Eisen.

Die Neurotransmitterbiosynthese (L-Dopa und Aktivie-
rung von Tryptophan) ist ebenso von Eisen abhängig, 
wie die von L-Carnitin und ungesättigten Fettsäuren. 
DNA-Synthese und NO-Synthasen (Gefäßgesundheit 
und Erregerabwehr) benötigen Eisen ebenso wie Kol-
lagensynthese und der Säure-Basen-Haushalt.

In der Form von Eisenbisglycinat ist Eisen besonders 
gut verträglich für den Magen-Darm-Trakt, während 
zahlreiche andere Formen von Eisen dort häufig Be-
schwerden verursachen wie Schmerzen und Verstop-
fung. Die Kombination mit Vitamin C ist günstig, da sie 
die Aufnahme verbessert.
Auch andere organische Formen von Eisen, wie Eisen-
gluconat, sind gut verträglich und resorbierbar. 

Eisen
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 Eisenmangel / Eisenmangelanämie
•	 Schwangerschaft und Stillzeit
•	 Alter
•	 Resorptionsstörungen
•	 ADHS
•	 Sport und Leistungssport
•	 Renale Anämie
•	 Restless-Legs-Syndrom
•	 Burnout
•	 Mitochondriopathie

Kontraindikationen
•	 Eisenkumulation und -verwertungsstörungen

Dosierung
•	 Kinder 30 – 50 mg pro Tag
•	 Erwachsene 50 – 200 mg pro Tag
•	 Leistungssport bei Mangel 50 – 200 mg pro Tag
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Enzyme sind komplex aufgebaute Proteine, die bioche-
mische Reaktionen im Körper katalysieren. Sie werden 
insbesondere auch für die Verdauung der Nahrung 
benötigt.

Enzym-Komplex DI enthält eine kraftvolle Enzym-
Mischung aus Amylase, Protease, Lipase und vielen 
weiteren Enzymen. Es unterstützt die Digestion von 
Kohlenhydraten, Proteinen, Fetten und Ballaststoffen.

Das Milchsäurebakterium Lactobacillus Acidophilus ist 
ein Bestandteil dieser Enzym-Mischung und wirkt sich 
positiv auf die Darmflora aus.

Enzyme sind komplex aufgebaute Proteine, die bioche-
mische Reaktionen im Körper katalysieren. Sie werden 
insbesondere auch für die Verdauung der Nahrung 
benötigt.

Enzym-Komplex LI ist eine Enzym-Mischung, die spe-
ziell für Personen mit Nahrungsmittelintoleran¬zen 
entwickelt wurde. Das Produkt enthält Enzyme für die 
Verdauung von Laktose, Casein, Gluten und Phenole. 
Diese sind insbesondere die Laktase und die Xylanase.

Enzym-Komplex LI eignet sich auch für die Verdauung 
einer kompletten Mahlzeit.

Die Zusammensetzung besteht aus mehreren Enzy-
men, die in verschiedenen pH-Bereichen arbeiten, so-
dass eine größere Bioaktivität erzielt werden kann.

Die Mehrfachmischung ist natürlichen Ursprungs und 
100 % vegetarisch und für Veganer geeignet. 

Die Zusammensetzung besteht aus mehreren Enzy-
men, die in verschiedenen pH-Bereichen arbeiten, so-
dass eine größere Bioaktivität erzielt werden kann.

Die Mehrfachmischung ist natürlichen Ursprungs,  
100 % vegetarisch und für Veganer geeignet. 

Enzym-Komplex DI (zur Digestion) Enzym-Komplex LI (bei Lebensmittelintoleranzen)
z.B. FODMAP-IntoleranzMikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 allgemeine Verdauungshilfe
•	 bei diversen Erkrankungen des Gastrointestinaltraktes
•	 Pankreasinsuffizienz

Dosierung
1-2 Kapseln zu Beginn jeder Mahlzeit.

Abhängig von der Menge und Zusammensetzung 
der Mahlzeiten kann eine zweite Kapsel während des 
Essens eingenommen werden. Mit einer Stunde Ab-
stand vor dem Essen setzen ihn manche Therapeuten 
auch zum Aufbrechen des Biofilms ein.

Indikationen/Wirkungen
•	 FODMAP-Intoleranz
•	 Laktoseintoleranz
•	 Hilfe zur Glutenverdauung
•	 Zöliakie
•	 multiple Nahrungsmittelintoleranzen
•	 Pankreasinsuffizienz
•	 Autismus

Dosierung
1-2 Kapseln vor jeder Mahlzeit

INHALTSSTOFFE 2 KAPSELN
Amylase 364 mg (44.000 DU)

Biodiastase/Newlase 170 mg (170 mg)

Protease 166 mg (150.000 HUT)

Glycoamylase 84 mg (100 AGU)

Maltase 46 mg (400 DP)

Alpha-Galactosidase 30 mg (900 GalU)

Lipase 26 mg (6.000 FCCFIP)

Laktase 24 mg (1.800 ALU)

Beta Glucanase 18 mg (50 BGU)

Cellulase 16 mg (1.200 CU)

Pectinase 12 mg  (90 endo-PGU)

Xylanase 8 mg  (1.100 XU)

Invertase 1,8 mg  (158 SU)

Hemicellulase 0,2 mg (60 HCU)

INHALTSSTOFFE 2 KAPSELN
Amylase 494 mg (14.000 DU)

Dipeptidylpeptidase-IV 208 mg (1.400 DPPU)

Xylanase 134 mg (20.000 XU)

Protease 122 mg (98.000 HUT)

Glucoamylase 32 mg (40 AGU)

Alpha-Galactosidase 20 mg (600 GalU)

Laktase 20 mg (2.000 ALU)

Pektinase 5,6 mg (50 endo-PGU)

Maltase 5 mg (200 DP)

Lipase 5 mg (916 FCCFIP)

Cellulase 4 mg (400 CU)

Invertase 0,8 mg (150 SU)

Hemicellulase 0,062 mg (50 HCU)

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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F Die aktive Form von Folsäure ist 5-Methyltetrahydro-
folsäure (5-MTHF), Folat. 
Etwa 25 – 40 % aller Menschen weisen Enzymdefekte 
im Folsäurezyklus z.B. bei der 5,10-Methylen-Tetrahy- 
drofolat-Reduktase (MTHFR) auf, sodass die aktive Form 
von Folsäure nicht ausreichend gebildet werden kann. 
In diesem Produkt ist die Folsäure bereits aktiviert.  

Vitamin B12 unterstützt den Stoffwechsel bei der  
Remethylierung der Folsäure. (siehe auch Abbildung 
bei Produkt Homocysan). 

Folsäure aktiv = Folat + Vitamin B12 aktiv
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 bei geplanter Schwangerschaft und während der 		
	 gesamten Schwangerschaft
•	 Vorbeugung von Neuralrohrdefekten
•	 Störungen des Blutbildes
•	 makrozytäre hyperchrome Anämie
•	 erhöhtes Homocystein
•	 Alzheimer-Prophylaxe
•	 Alter
•	 Depression
•	 Medikation mit Antikonvulsiva, Zytostatika
	  (insbesondere Methotrexat)
•	 angeborene genetische Defekte von Enzymen 
	 des Folsäurestoffwechsels
•	 Alkohol, Rauchen, falsche Ernährungsweise
•	 Diabetes mellitus
•	 entzündliche Darmerkrankungen
•	 weibliche/männliche Infertilität
•	 unzureichende Spermienqualität
•	 kardiovaskuläre Erkrankungen
•	 orale Kontrazeptiva
•	 Prävention

Dosierung
1 Kapsel à 800 µg 5-MTHF sowie 140 µg Methylcoba-
lamin täglich

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Erhöhter Bedarf an Mikronährstoffen bei 
Kinderwunsch und Schwangerschaft“
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G Galactose ist ein natürlicher »Zucker« (Monosaccharid), 
einer der essentiellen Zucker oder auch »Heilzucker«. 

Die Mikronährstoffe Glucosaminsulfat und Chon- 
droitinsulfat werden immer häufiger bei Arthrose ein-
gesetzt. In Kombination mit Vitamin C wirken sie sich 
positiv auf die Knorpelbildung aus. Chondroitinsulfat 
verbessert die Beweglichkeit. Glucosaminsulfat stei-
gert die Proteoglycansynthese und Hyaluronsäurebil-
dung, regeneriert den Knorpel, lindert den Schmerz, 
hemmt die Enzyme, die Proteoglycan und Kollagen 
abbauen, und bremst die Verschmälerung des Gelenk-
spaltes. Vitamin C sorgt für die Reifung des Knorpels 
und für ausreichende Kollagensynthese. Um die Ent-
zündung zu reduzieren und Schmerzen zu lindern, hat 
sich Schwefel in der organischen Form als Methylsul-
fonylmethan (MSM) als geeignet erwiesen. MSM wirkt 
zusätzlich auch entgiftend. Um die antiinflammatori-
schen und antioxidativen Prozesse sinnvoll zu unter-
stützen, ist die Kombination mit den Spurenelementen 
Bor und Mangan bewährt. 

D(+)Galactose 

Gelenk-Komplex 

Mikronährstoffe 

Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
Galactose wird insulinunabhängig verstoffwechselt. 

Einsatz von Galactose:
•	 Verbesserung der cerebralen Leistungsfähigkeit
•	 zelluläre Reparatur
•	 AD(H)S
•	 HPU
•	 neurodegenerative Erkrankungen
•	 Demenz vom Alzheimer-Typ
•	 Ammoniakbelastung des Gehirns (Leberkoma, 
	 Alkoholproblematik)
•	 Krebserkrankungen

Indikationen/Wirkungen
•	 altersbedingter Verschleiß der Gelenke
•	 entzündliche Prozesse in den Gelenken 
•	 Prophylaxe vor oxidativen Schädigungen der Gelenke  
•	 Arthrose der Gelenke

Dosierung
Täglich 1.000 mg Glucosaminsulfat und 400 mg Chon-
droitinsulfat, Mangan 2 mg, Bor 1 mg und Methysulfo-
nylmethan (MSM) 462 mg 

Dosierung
3 x täglich 3 g (ca. 1 Teelöffel) in Flüssigkeit aufgelöst 
einnehmen

Es darf auch höher dosiert werden. Die Einnahme 
kann zu weichem Stuhlgang führen. Galactose ist 
auch für Diabetiker geeignet.

Kontraindikation: hereditäre Galactosämie



44 4544 45MIKRONÄHRSTOFFE IN DER PRAXIS  | |  MIKRONÄHRSTOFFE IN DER PRAXIS

Glutamin ist die Aminosäure, die vom Körper am 
meisten benötigt wird. Sie ist von großer Bedeutung 
für die Energie und den Schutz der Darmschleimhaut.  
L-Glutamin verhindert das Durchdringen von Bakterien 
durch die Darmschleimhaut und ist wesentlich für be-
stimmte Immunfunktionen, wie Makrophagentätigkeit 
und NK-Zell-Bildung. Glutamin ist ebenso Baustein für 
die Glutathionsynthese, an der Säure-Basen-Regulation 
beteiligt, der Erhaltung und Zunahme der Muskula-
tur, der Ammoniak-Entgiftung des Gehirns, hat einen 
anabolen Effekt im Stoffwechsel und wird für die Gen- 
expression benötigt. 

L-Glutamin 
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 entzündliche Erkrankungen des gesamten Magen-	
	 Darm-Traktes, insbesondere der Darmschleimhaut
•	 Helicobacter pylori-Infektionen
•	 Leaky-Gut-Syndrom
•	 Darmsanierung (z.B. nach Antibiose), Ulcera, 
	 Morbus Crohn, Colitis ulcerosa
•	 Infektanfälligkeit
•	 Sepsis
•	 HIV
•	 chirurgische Eingriffe
•	 Sport, Leistungssport
•	 Kachexie
•	 Zytostatika-Therapie

Indikationen/Wirkungen
•	 Unterstützung der Entgiftung über die Niere
•	 diuretische, antiphlogistische, analgetische, 
	 antimykotische, antilithiatische, antioxidative 
	 Wirkung
•	 Erkrankungen der Niere und der ableitenden 
	 Harnwege
•	 Wundheilung
•	 Anregung des Stoffwechsels
•	 Harnstein und Harngrieß

Dosierung
•	 Prävention: 0,5 - 2 g täglich
•	 Infektabwehr: 2 - 5 g täglich
•	 Magen-Darm-Erkrankungen: 2 g täglich
•	 Sport 5 - 10 g täglich, bei Leistungssport mehr
•	 bei schweren Erkrankungen auch i.v. oder enteral 	
	 und in höherer Dosierung

CAVE: bei höheren Dosierungen Umwandlung in 
Glutamat. Nicht bei Krebserkrankungen!

Wird durch Toxinbelastung, Infektionen oder andere 
Faktoren vermehrt Glutathion verbraucht, fehlt es an 
der aktiv wirksamen reduzierten Form und das oxi-
dierte, verbrauchte Glutathion überwiegt. Durch Zu-
fuhr von reduziertem Glutathion kann das physiologi-
sche Gleichgewicht wiederhergestellt werden.

Physiologie des Glutathions:

•	 Entgiftung (Phase II der Biotransformation)
•	 Zellschutz gegen freie Radikale = Antioxidans
•	 Schutz vor Oxidation
•	 Schutz der Immunfunktionen 

Glutathion liposomal 
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
Vermehrter Bedarf an Glutathion bei:
•	 postviralem Syndrom 
•	 oxidativem Stress
•	 Belastung mit Umwelt- und Nahrungstoxinen
	 (z. B. Schwermetalle)
•	 chronische Erkrankungen, auch Krebs
•	 UV- und Röntgenstrahlung, Elektrosmog
•	 entzündliche Prozesse
•	 schlechte Sauerstoffversorgung
•	 Infektionen
•	 Leistungssport
•	 Alter
•	 neurodegenerative Erkrankungen
•	 Gefäßerkrankungen
•	 Belastung mit Neurotoxinen
•	 Asthma
•	 HIV
•	 Autismus
•	 Mangel an körpereigenen entgiftenden 
	 Mikronährstoffen

Dosierung
1 Teelöffel pro Tag (entspricht etwa 420 mg Gluta-
thion)

Einschleichende Dosierung bei empfindlichen Perso-
nen möglich.

Kinder: 1/8 bis 1/4 Teelöffel pro Tag.
Nicht schütteln, nur leicht schwenken!
Nüchtern mit einem Abstand von 20 Minuten zur 
nächsten Mahlzeit einnehmen. 

Alkoholischer Pflanzenextrakt aus den blühenden 
oberen Pflanzenteilen der Goldrute.

Inhaltsstoffe der Goldrute: Flavonoide mit Rutin als 
Hauptbestandteil, Phenolcarbonsäuren, Saponine, 
ätherische Öle, Diterpene, Chlorogensäure, Polysac-
charide und Quercetin. 

Dosierung
3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen täglich

Goldrute Tropfen (Solidago vigaurea) 
Alkoholische Pflanzenextrakte

Der Granatapfel bietet eine Vielzahl von Mikronähr-
stoffen und Pflanzenwirkstoffen, von Letzteren vor 
allem Polyphenole. Die Qualität eines Extrakts wird 
vor allem bestimmt durch den standardisierten Gehalt 
von Polyphenolen insgesamt und Punicalagin im Spe-
ziellen. Ein Anteil von mindestens 30 % Polyphenolen 
und mindestens 15 % Punicalagin sind für ein gutes 
Produkt erforderlich. Polyphenole sind außerordent-
lich wirksam als Antioxidantien, d.h. sie können freie 
Radikale entschärfen und darüber viele Schäden ver-
hindern. Auch Phytoöstrogene sind enthalten und 
können die Balance der Hormonsysteme unterstützen 
(antiöstrogener Effekt). 
Aktuell von besonderem Interesse: Granatapfel gehört 
zu den wichtigen Aktivatoren von NRF2, dem Tran-
skriptionsfaktor, der sowohl antioxidativ und antient-
zündlich ist. Er bewährt sich bei Autoimmunerkran-
kungen, Sepsis und chronischen Viruserkrankungen, 
nicht zuletzt auch in der Therapie von Long-Covid, 
Post-Covid und Post-Vac. 

Granatapfel-Extrakt
Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 allgemeine Prävention
•	 Antioxidans
•	 Long-Covid-, Post-Covid-, Post-Vac-Syndrom
•	 Autoimmunerkrankungen
•	 chronische Virusinfektionen
•	 Anti-Aging
•	 Krebsprävention
•	 insbesondere Prostatakarzinome, Brustkrebs, 		
	 Darmtumoren
•	 entzündliche Prozesse allgemein
•	 Gefäßgesundheit (Arterien und Venen)
•	 Stärkung von Potenz und Libido
•	 Magen-Darm-System
•	 Leber und Pankreas
•	 Herz-Kreislauf-System
•	 Diabetes mellitus
•	 Haut
•	 Knochen und Gelenke
•	 Infektionen, chronische Infektionen
•	 Sepsis
•	 Gehirn, Nerven, Psyche
•	 Prämenstruelles Syndrom
•	 Wechseljahre

Dosierung
3 x 1 Kapsel bis 2 x 2 Kapseln täglich

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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Die Hämopyrrollaktamurie (HPU) zählt zu den am weitesten verbreiteten Stoffwechselstörungen und 
betrifft nach derzeitigem Wissensstand etwa jede zehnte Frau und jeden hundertsten Mann. 
Die Störung in der Synthese von Häm führt zu Verlusten von Zink, Vitamin B6 und teilweise auch Man-
gan. All das beeinträchtigt etwas ganz Bedeutendes: die körpereigene Entgiftung. Um dem entgegenzu-
wirken, ist die Entdeckung der HPU der entscheidende erste Schritt, da eine Diagnose erforderlich ist, 
um die Stoffwechselstörung erfolgreich zu therapieren. 

IHRE FRAGEN RUND UM DIE THERAPIE DER HPU

Mangel an Häm, 
Energie

Schädlicher 
HPL-Komplex

Hoher Verlust an 
Mikronährstoffen

Störung der 
körpereigenen 

Entgiftung

HPU

Aktives 
Vitamin 

B6

Mangan

Zink

Wir bieten fachärztlich 
fundierte Weiterbildungen 
für die Therapie der HPU 
und das breite Spektrum 
der Folgeerkrankungen 
an, die Sie in Ihrer Praxis 
umsetzen können.Betroffene haben oft einen langen Leidens-

weg hinter sich. Dabei lässt sich die HPU 
mittels eines einfachen Urintests eindeutig 
nachweisen – mit dem speziell dafür entwi-
ckelten HPU-Test®.

Ein Mangel an Vitamin B6, Zink und 
Mangan kann mit einer entsprechen-
den Mikronährstoff-Therapie ausge-
glichen werden. Es empfiehlt sich der 
Einsatz von aktiven Vitaminen und 
organischen Mineralstoffverbindun-
gen, die eine gute Bioverfügbarkeit 
aufweisen.

Einfache und 
schnelle Diagnostik

Mangel optimal
ausgleichen

Wie lässt 
sich die HPU 
therapieren?

Wie genau 
stellt man eine 

HPU fest?

Was sind 
die Folgen 
einer HPU?

GRATIS

Zu jeder Heidelberger Chlorella 
Bestellung gratis sichern:

Ratgeber HPU –  Über einen 
besonderen Stoffwechsel

Ärztin für Psychotherapeutische 
Medizin und zertifizierte 
Vitalstofftherapeutin 

Diplom-Biologin 
und Heilpraktikerin 

Dr. med. Liutgard 
Baumeister-Jesch 

Dr. rer. nat. 
Tina Maria Ritter

HPU-Tests® 24 Stunden Urin 
und Morgenurin der KEAC
Kostenlos bestellbar bei 
Heidelberger Chlorella GmbH. 
www.heidelberger-chlorella.de

STOFFWECHSELSTÖRUNG 
HÄMOPYRROLLAKTAMURIE (HPU)

•	 Weiterbildungen für medizinische und therapeutische Fachkräfte
•	 Fachinformationen zu HPU, Diagnostik und therapeutischer Begleitung

Mehr Informationen finden Sie unter: https://www.hpu-institut.de/

MIT DEM HPU INSTITUT® BIETEN WIR:
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H Das Produkt enthält die wertvollen Histamin-Baustei-
ne Vitamin B3, Vitamin B6 (aktiv als P-5-P), Vitamin 
B12 (aktiv als Methylcobalamin), Folsäure (aktiv als 
5-MTHF), Zink und L-Tryptophan. Durch Einnahme von 
Hista Plus werden die einzelnen Bausteine zugeführt, 
um den Histaminspiegel vorsichtig anzuheben.
Ein Mangel an Histamin (Histapenie) ist im Zusammen-
hang mit der Stoffwechselstörung HPU (Hämopyr-
rollaktamurie) häufiger zu beobachten. Meist wird er 
weder diagnostiziert noch behandelt. Die Symptome 
sind die gleichen wie bei Histadelie (zu viel Histamin). 

Näheres siehe meine Webseite 
https://www.hpu-institut.de 

Hista Plus – für mehr Histamin
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Histamin-Mangel (Histapenie), häufig bei HPU

Dosierung
1 Kapsel täglich

Das Produkt enthält Vitamin C, Quercetin und  
Methionin. Diese Inhaltsstoffe helfen, überschüssiges 
Histamin effektiv abzubauen. Vitamin C ist Cofaktor 
der DAO (Diaminooxidase). Quercetin ist ein wichtiges 
Antioxidans und in der Lage, Vitamin C zu regenerie-
ren. Außerdem ist es ein höchst effizienter Mastzell-
stabilisator. So bremst es massiv die Ausschüttung 
von Histamin. Des weiteren ist aktives Vitamin B12 als 
Methylcobalamin enthalten. Die Methylgruppe unter-
stützt das Enzym HNMT (Histamin-N-Methyl-Trans-
ferase), es ist Teil eines weiteren wichtigen Abbauwe-
ges von Histamin.

Die Einnahme von Hista Minus liefert eine optimale 
Mikronährstoffkombination um den Histaminspiegel 
effektiv zu senken. 

Hista Minus – für weniger Histamin
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Histamin-Überschuss (Histadelie), häufig bei HPU
•	 Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS)
•	 Allergien der Haut
•	 Allergien der Schleimhäute
•	 Dysbiose durch Histamin-bildende Bakterien 
	 im Darm
•	 Histaminintoleranz unklarer Genese
•	 Histaminintoleranz durch Hefepilz-Überwucherung

Dosierung
1 Kapsel täglich

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
"Therapeutische Optionen, wenn ein Zuviel 
an Histamin zum Problem wird."
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Ein erhöhter Homocysteinspiegel gilt als unabhängiger 
Risikofaktor für die Entstehung von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Weiterhin gibt es einen Zusammenhang 
zwischen erhöhten Homocystein-Werten und der Ent-
stehung von Demenz, auch Demenz vom Alzheimer 
Typ (DAT). 

Daher empfiehlt es sich, regelmäßig Laborkontrollen 
für Prävention und Behandlung durchzuführen. 

Etwa 25 - 40 % aller Menschen weisen Enzymdefekte 
im Folsäurezyklus z. B. bei der 5,10-Methylen-Tetra-
hydrofolat-Reduktase (MTHFR) auf, sodass die aktive 
Form von Folsäure nicht ausreichend gebildet werden 
kann. Homocysan enthält bereits die aktive Form von 
Folsäure als 5-Methyltetrahydrofolsäure (5-MTHF), Fo-
lat. Auch die Vitamine B12 als Methylcobalamin, B6 als 
Pyridoxal-5-Phosphat und B2 als Riboflavin-5-Phos-
phat sind bereits aktiviert. Betain und Cholin unter-
stützen ebenso den Homocystein-Abbau. 

Folsäure, Vitamin B12, Vitamin B6 sind als Cofaktoren 
direkt am Homocystein-Stoffwechsel beteiligt, Vitamin 
B2 indirekt (siehe Abbildung).  

Homocysan®

Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•  erhöhter Homocystein-Spiegel 
•  Koronare Herz-Kreislauf-Erkrankungen , Prophylaxe 
•  Alzheimer-Prophylaxe
•  Gabe von SAM (S-Adenosylmethionin) 

Dosierung
1 Kapsel täglich 

S-Adenosylmethionin

Homocystein

Glutathion

Cystathionin

Methyl-Vitamin B12
Vitamin B2

Vitamin B6

Vitamin B6

Cystein

Sulfat

Folsäure (z.B. aus Nahrung)

5-Methyltetrahydrofolsäure (5-MTHF)

Tetrahydrofolsäure

Dihydrofolsäure

(aktive Form)

Abb.: Vereinfachte Grafik der wichtigsten 
Homocystein-Stoffwechselreaktionen 
(eigene Darstellung)

*MTHFR = 5,10-Methylen-Tetrahydrofolat-Reduktase

Methionin

Cholin

Betain

MTHFR*

Methionin-Synthase

Granatapfel
Der Granatapfel ist bekannt als sehr wirksames Anti-
oxidans. Da die Haut besonders anfällig ist gegenüber 
oxidativen Schädigungen, die auch Alterungsprozesse 
der Haut beschleunigen – ob durch UV-Strahlung oder 
andere Faktoren – ist sie immer auf antioxidativen 
Schutz angewiesen.

Bambusextrakt
Er ist ein natürlicher Spender von Kieselsäure und 
damit Silizium. Das wird benötigt, um Haut und Kno-
chen zu regenerieren und den Aufbau zu unterstützen. 
Auch sekundäre Pflanzenstoffe wie Flavonoide spen-
det der Bambusextrakt. Sie verstärken den antioxida-
tiven Schutzwall.

Hyaluronsäure
Nicht nur für den Aufbau der Gelenkstrukturen, son-
dern gerade auch für Haut und Bindegewebe ist Hy-
aluronsäure schon lange im Einsatz. Kaum ein Anti-
Aging-Produkt enthält keine Hyaluronsäure.
Damit sie aber vom Körper wirklich genutzt werden 
kann, muss sie in einer bestimmten Molekülgröße 
bzw. mit einem bestimmten Molekulargewicht vorlie-
gen (500 – 700 Dalton). Ganz besonders ist es, wenn 
auch Hyaluron in veganer Qualität geboten werden 
kann.

Vitamin C
Vitamin C ist ein entscheidender Baustein für die Bin-
degewebssynthese, für die Elastizität der Haut und für 
das Endothel des gesamten Körpers, damit auch ein 
Garant für gute Durchblutungsverhältnisse und eine 
tragfähige Entgiftung bis in die Kapillarregionen. Na-
türlich ist es auch ein hochwirksames Antioxidans.

Vitamin A
Dieses fettlösliche Vitamin ist immer noch zu unbe-
kannt, gemessen an seiner großen Bedeutung. In 
Kombination mit den Haut-wirksamen Mikronährstof-
fen sind vor allem die positiven Effekte auf folgende 
Strukturen gefragt: Schleimhäute, Augen, Haut, Haare, 
Knochen, Zähne und Gelenke, und die antioxidative 
Schutzfunktion.

Vitamin E
Vitamin E hat einen direkten Effekt, welcher der Hautal-
terung entgegenwirkt: die Matrix-Metalloproteinase 
nimmt mit zunehmendem Alter zu, was zu Kollagenab-
bau führt. Genau dort hält Vitamin E gegen, indem es 

die Enzymaktivität bremst. Ebenso ist es ein starkes 
Antioxidans, insbesondere auch gegen Lipidperoxi-
dation effektiv, antientzündlich, schützt das Endothel, 
stabilisiert die Zellmembran und verbessert die Mikro-
zirkulation.

Biotin
Biotin genießt eine große Bekanntheit, da seine Effekte 
auf Haut, Haare und Nägel und auf die Schleimhäute 
ganz hervorragend sind. Wichtig ist hier eine ausrei-
chende Dosierung im Bereich von 2,5 bis 5 mg. Oft 
nicht beachtet wird auch: bei der Gabe von höheren 
Dosen an Vitamin B12 kommt Biotin in den Mangel 
wegen Nutzung der gleichen Enzyme durch beide  
Vitamine. Um also Haarausfall bei hohen Dosen an  
Vitamin B12 zu vermeiden: immer gleichzeitig Biotin 
im Milligramm-Bereich dosieren.

Eisen
Immer noch ein häufiger Grund für Haarausfall ist ein 
unbehandelter Eisenmangel. Die Kollagen-Synthese ist 
eisenabhängig, antioxidative Enzyme ebenso.

Selen
Ein starkes Antioxidans mit direktem Einfluss auch auf 
die Schilddrüsengesundheit und mit diesen beiden 
Funktionen auch auf Haut, Haare und Nägel ist Selen.

Zink
Wachstum und Regeneration von Haut, Haaren und 
Nägeln sind ebenso abhängig von Zink wie die Regulie-
rung der Verhornung. Darüber hinaus wirkt auch Zink 
antioxidativ und damit schützend vor Alterungspro-
zessen der Haut. 

Indikationen/Wirkungen
Stärkung oder Behandlung von Haut, Haaren, Nägeln, 
Bindegewebe, auch Gelenken.

Dosierung
2 Kapseln täglich

Hyaluron-Komplex
Pflanzenwirkstoffe/Mikronährstoffe
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Mit ihrer spannenden Publikation »Einblicke in die Welt der 
Mikronährstoffe« vermittelt die engagierte Fachärztin für Psy-
chotherapeutische Medizin, Liutgard Baumeister-Jesch, einen 
Überblick über eine gezielte Auswahl von Vitaminen, Spurenele-
menten, Mineral- und Pflanzenwirkstoffen für die tägliche Praxis. 
Die zertifizierte Vitalstofftherapeutin schöpft aus ihrem in in-
ternationalen Ausbildungsstätten erworbenen Wissen ebenso, 
wie aus ihrer langjährigen therapeutischen Erfahrungen mit 
Patienten. Einen besonderen Aspekt des Buches bilden aktuelle 
Erkenntnisse zum Thema Hämopyrrollaktamurie (HPU), einer 
Stoffwechselstörung.

Einblicke in die Welt der Mikronährstoffe
Dr. med. Liutgard Baumeister-Jesch

Die Qualität unserer Nahrungsmittel, unser moderner Lebens-
stil und unserer steigende Lebenserwartung haben immer 
mehr zur Folge, dass wir mit wichtigen Mikronährstoffen unter-
versorgt sind. Dabei ist den meisten Menschen nicht bewusst, 
welche Auswirkungen ein Mangel an Vitamin D, Magnesium, Ei-
sen, Zink, Coenzym Q10 und Co. auf den Körper haben kann. 

Uwe Gröber zeigt, welche Nahrungsergänzungsmittel bei Krank-
heiten und in besonderen Lebenssituationen wirklich empfeh-
lenswert sind und wann mögliche Wechselwirkungen bestehen 
können.

Die wichtigsten 
Nahrungsergänzungsmittel
Uwe Gröber

Die beiden engagierten Therapeutinnen sind Expertinnen auf 
dem Gebiet der Hämopyrrollaktamurie, kurz HPU genannt, ei-
ner Stoffwechselstörung, die so kompliziert ist wie ihr Name und 
welche die Autorinnen doch so einfach darzustellen wissen.
Nicht selten kann die HPU gravierende Mikronährstoffmängel 
mit erheblichen Komplikationen auf unterschiedlichen Ebenen 
unseres Organismus verursachen. Wie man die HPU zu erken-
nen und Mängel gezielt zu beheben vermag, erfahren Sie in die-
sem Leitfaden, der sowohl für Patienten als auch für Therapeu-
ten einfach gut geeignet ist.

Stoffwechselstörung HPU
Dr. Tina Maria Ritter / 
Dr. med. Liutgard Baumeister-Jesch

Der Ernährungs-Ratgeber: Optimal ernährt bei HPU
Die praktische Ergänzung zum Longseller "Stoffwechselstö-
rung HPU".
Die Autorinnen haben in diesem Praxisbuch ihre Erkenntnisse 
für eine optimale Ernährung bei HPU zusammengestellt: Mik-
ronährstoffe ergänzen und Umweltgifte, Zusatzstoffe, Mikro-
plastik und Schwermetalle meiden.
80 Rezepte: Lecker kochen - beschwerdefrei genießen. Aus-
tauschtipps bei Unverträglichkeiten wie Fructose, Gluten, Hist-
amin, Kuhmilch und Weizen.

* Alle Buchempfehlungen sind erhältlich bei der Heidelberger Chlorella GmbH.

Stoffwechselstörung HPU –
Das Ernährungsprogramm
Dr. Tina Maria Ritter, Uta Gottenbusch, Alexandra von Zitzewitz-Knörr

Hämopyrrollaktamurie – diese Stoffwechselstörung ist wenig 
bekannt, doch es leidet jede zehnte Frau daran. So unschön wie 
der Name sind auch die Symptome: Erschöpfung, Schilddrüsen-
störungen, Infektanfälligkeit, depressive Erkrankungen, extreme 
Stressanfälligkeit. Mit diesem Selbsthilfeprogramm bringen Sie 
Ihren Stoffwechsel wieder auf Touren. Mit einer an Mikronähr-
stoffen reichen Ernährung und kraftvollen Selbstcoaching-Tech-
niken werden Sie stressresistenter im Alltag.

Stoffwechselstörung HPU –
wenn Stress krank macht
Dr. Tina Maria Ritter

ERGÄNZEN SIE IHR FACHWISSEN 
MIT MEINEN BUCHTIPPS*

Die Ratgeber können Sie 
gratis zu Ihren Bestellungen bei 
Heidelberger Chlorella anfordern!

• Ratgeber HPU 
  Über einen besonderen 
  Stoffwechsel 

• Ratgeber Schwangerschaft 
  Alles Gute für uns beide

Die Histaminintoleranz ist eine Erkrankung mit vielen Gesich-
tern, bei der jahrelang Zweifel bestand, ob das Krankheitsbild 
überhaupt existiert. Inzwischen wird die Histaminintoleranz als 
Erkrankung in nationalen und internationalen Behandlungsleit-
linien anerkannt.
Aufgrund der verschiedenen Ursachen und des variablen Be-
schwerdebildes vergehen dennoch oftmals viele Jahre, bis die 
korrekte Diagnose gestellt wird.
Ursachen, Diagnostik, Therapie, Lösungsansatz. 

Sofortratgeber Histaminintoleranz
Prof. Dr. med. Martin Storr

"Die Bedeutung von P5P für Stoffwechsel, Psyche und Gesund-
heit. Vitamin B6 ist weit mehr als ein einfacher Mikronährstoff 
– es ist ein essenzieller Cofaktor zahlreicher biochemischer 
Prozesse. Die erfahrene Ärztin und Mikronährstoff-Expertin Dr. 
med. Sybille Freund liefert mit diesem Buch eine umfassende 
Analyse der aktuellen Studienlage."

Der unterschätzte Cofaktor B6
Dr. med Sybille Freund
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Alkoholischer Pflanzenextrakt aus japanischen Knöte-
richwurzeln (Polygonum cuspidatum).
Inhaltsstoffe von Japanischem Knöterich: Anthraqui-
non, Emodin, Gerbsäuren, Mineralien, Oxalsäure, 
Phytoöstrogene, Proteine, Resveratrol, Polyphenole, 
Rutin, Vitamine. 

Dosierung
3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen täglich

Japanischer Knöterich Tropfen (Polygonum cuspidatum) 
Alkoholische PflanzenextrakteJ Indikationen/Wirkungen

•	 Antioxidans: Pflanze mit der höchsten 
	 bekannten antioxidativen Aktivität!
•	 mögliche antitumorigene Wirkung von 
	 Wurzel-Extrakten beschrieben
•	 Anti-Aging Mittel
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K Kalium gehört zu den Mengenelementen und ist als 
positiv geladenes Ion insbesondere in der Zelle und 
an der Zellmembran wichtig für zahlreiche Stoffwech-
selvorgänge. Schließlich verfügt die Zelle eigens über 
eine Natrium-Kalium-Pumpe bzw. einen Kanal. Erhöh-
ter Bedarf an Kalium besteht vor allem bei Herz- und 
Kreislauferkrankungen, bei erhöhtem Blutdruck und 
im Sport und Leistungssport. Für das Herz reguliert es 
sowohl Reizbildung als auch Reizleitung als auch die 
Kontraktion. Kalium ist als basenbildendes Salz be-
deutsam für den Säure-Basen-Haushalt, wichtig für 
die Regulierung von Membranpotential und Reizwei-
terleitung, für ATP-Gewinnung und Energiebereitstel-
lung in der Muskulatur und den Insulinstoffwechsel. 
Nicht zuletzt muss es ersetzt werden beim Einsatz von 
Diuretika, die ja gerade bei Hochdruck, Diabetes und 
Herzerkrankungen eingesetzt werden.

Um gut bioverfügbar zu sein, wird Kalium als organi-
sches Salz gegeben, hier als Citrat. Die zusätzliche Ver-
bindung mit Magnesium ist sehr funktional, da sich die 
beiden Mineralstoffe in den wichtigsten Indikationen 
komplett ergänzen. Zusätzliche Magnesiumgabe ver-
bessert die Kaliumverwertung noch mehr. Optimal ist, 
beide Mineralstoffe in ein Getränk zu geben und über 
den Tag verteilt zu trinken. 

Kalium als Magnesiumkaliumcitrat
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Prävention
•	 Bluthochdruck
•	 Herzinsuffizienz
•	 Herzrhythmusstörungen
•	 Sport, Leistungs-/ Ausdauersport
•	 Diabetes 
•	 Hypokaliämie
•	 Einnahme von Diuretika
•	 Osteoporose und -prophylaxe
•	 Nierensteinprophylaxe bei Calcium- und 
	 Harnsäuresteinen

Kontraindikationen
•	 Hyperkaliämie
•	 Dehydratation
•	 Niereninsuffizienz
•	 Sichelzellenanämie

Dosierung
Prävention 200 - 600 mg / d
Bluthochdruck 2 - 5 g / d
Herzrhythmusstörungen 1,5 - 5 g / d
Leistungssport 
  - Belastungsphase 150 - 300 mg mehrfach täglich,    
     pro Getränk
  - Regenerationsphase 500 mg - 2 g
Osteoporose 500 mg - 1 g / d

Kalium als Magnesiumkaliumcitrat schmeckt neutral 
bis angenehm. Daher ist es optimal, um, in ein Ge-
tränk eingerührt, getrunken zu werden.

Bei höheren Dosierungen können empfindliche 
Schleimhäute mit Reizungen reagieren. Es wird daher 
immer empfohlen, Kaliumgetränke in aufrechter 
Position zu trinken.
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Enthält vor allem Alliin, das zu wirksamem Allicin um-
gewandelt wird. Es enthält eine hohe Konzentration 
an aktivem Schwefel. Schwefelaktive Verbindungen 
im Zusammenhang mit einem hohen Gehalt an Selen 
und Alliin haben eine sehr gute entgiftende Kapazität. 
Durch schonende Gefriertrocknung erhält Knoblauch-
pulver die wirksamen ätherischen Öle und Allicin. 
Außerdem wirkt Allicin sehr effektiv gegen zahlreiche 
bakterielle Krankheitserreger. 

Knoblauch (Allium sativum) 
Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 »Natürliches Breitbandantibiotikum« 
	 antiinflammatorische, antibiotische, antimykotische,
 	 antivirale Wirkung in Verbindung mit einer 
	 gleichzeitigen Stärkung des Immunsystems und 
	 der Darmflora)
•	 Senkung des Triglycerid- und Cholesteringehaltes 	
	 im Blut
•	 blutreinigende Wirkung, erhöht die 
	 Fließeigenschaften des Blutes
•	 Bluthochdruck
•	 Arteriosklerose Prävention
•	 SIBO (small intestinal bacterial overgrowth
	 = Dünndarmfehlbesiedlung)
•	 Ausleitung von Schwermetallen, Lösungsmitteln, 		
	 Schimmelpilztoxinen und Umweltgiften

Alkoholischer Pflanzenextrakt aus Kardenwurzeln. 

Inhaltsstoffe der Karde: Iridoide, Saponine, Säurederiva-
te, Kalisalze, Inulin, Bitterstoffe, Scabiosid (Glucosid). 

Indikationen/Wirkungen
•	 Borreliose
•	 Gicht, Arthritis
•	 Rheuma
•	 Dermatosen
•	 Furunkulosen

Dosierung
3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen täglich

Karde Tropfen (Dispagus fullonum var. sativus) 
Alkoholische Pflanzenextrakte

Alkoholischer Pflanzenextrakt aus Samentorinde 
(Katzenkralle). 

Inhaltsstoffe von Samento: vor allem Oxinoalkaloide. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Atemwegsinfekte
•	 Immunstärkung
•	 Arthritis

•	 Gastritis
•	 Krebs
•	 chronische Infektionen
•	 Antioxidans
•	 antiviral
•	 entzündungshemmend

Dosierung
3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen

Katzenkralle Tropfen (Uncaria tomentosa)  
Alkoholische Pflanzenextrakte

Dosierung
1-3 Kapseln täglich, oder auch mehr nach 
Empfehlung eines Therapeuten

Sinnvolle Kombination: Knoblauch (Ausleitung der 
Schadstoffe über die Niere) in Kombination mit 
Chlorella-Algen, die die Ausleitung über den Darm 
fördern.

Inhaltsstoffe: Gerbstoffe, Vitamin C, Sitosterin, ätheri-
sche Öle.

(Dr. Joachim Mutter 2002: Eventuell ein weiterer leicht 
flüchtiger, fettlöslicher Aromastoff, der in der Lage ist, 
Ionenkanäle zu öffnen und so die Ausleitung von Toxi-
nen aus der Zelle - intrazelluläre Räume und Zellkern 
- zu ermöglichen.)

Sinnvolle Kombination: Die Praxiserfahrung lässt ver-
muten, dass Koriander mehr Toxine mobilisiert, als er 
aus dem Körper ausleitet. Daher wird er häufig im Zu-
sammenhang mit Chlorella-Algen gegeben, die in der 
Lage sind, Toxine im Darm zu binden. Außerdem mit 
Bärlauch, der SH-Gruppen bietet, um die Ausleitung 
über die Niere zu stützen. 

Koriander (Coriandrum sativum) 
Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
Ausleitung von Schwermetallen (vor allem Quecksil-
ber aus intrazellulären Räumen und aus dem Zell-
kern) – Mobilisierung toxischer Substanzen aus dem 
Nervensystem, den Knochen und anderen Geweben.

Erfahrung aus der Praxis: Koriander sollte erst gege-
ben werden, wenn der Interzellularraum bereits gut 
gereinigt ist (mit Chlorella, anderen Mikronährstoffen, 
Pflanzenwirkstoffen), ansonsten besteht die Gefahr, 
dass durch die geöffneten Ionenkanäle Schadstoffe 
nach innen einströmen, statt von innen nach außen 
abgeleitet zu werden.

•	 Schwermetallausleitung
•	 Bindung bakterieller Toxine
•	 appetitanregend
•	 verdauungsfördernd
•	 krampflösend
•	 krampfartige Verdauungsbeschwerden
•	 Blähungen
•	 Magen- und Darmbeschwerden

Dosierung
Gefriergetrocknetes Korianderpulver in Kapseln (scho-
nende Konservierung der wertvollen Inhaltsstoffe), die 
alkoholfreie Alternative zu den Tropfen.

•	 zu Beginn: 3 x 2 Kapseln (direkt vor einer Mahlzeit 	
	 oder 30 Minuten nach Einnahme von Chlorella-		
	 Algen)
•	 Erhöhung der Dosis: je nach Situation

•	 Akne
•	 Afterfisteln
•	 Rhagaden 
•	 Flechten
•	 Warzen
•	 Haut- und Schleimhautläsionen
•	 Unterstützung der körpereigenen Abwehr und 
	 der Verdauungsfunktionen  
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Alkoholischer Pflanzenextrakt aus Korianderblättern, 
-stängeln und -wurzeln.

Inhaltsstoffe: Gerbstoffe, Vitamin C, Sitosterin, ätheri-
sche Öle. (Dr. Joachim Mutter 2002: Eventuell ein wei-
terer leicht flüchtiger, fettlöslicher Aromastoff, der in 
der Lage ist, Ionenkanäle zu öffnen und so die Auslei-
tung von Toxinen aus der Zelle - intrazelluläre Räume 
und Zellkern - zu ermöglichen.)
Sinnvolle Kombination: Die Praxiserfahrung lässt ver-
muten, dass Koriander mehr Toxine mobilisiert, als er
aus dem Körper ausleitet. Daher wird er häufig im Zu-
sammenhang mit Chlorella-Algen gegeben, die in der
Lage sind, Toxine im Darm zu binden. Außerdem mit 
Bärlauch, der SH-Gruppen bietet, um die Ausleitung 
über die Niere zu stützen. 

Indikationen/Wirkungen
Ausleitung von Schwermetallen (vor allem Quecksilber 
aus intrazellulären Räumen und aus dem Zellkern) – 
Mobilisierung toxischer Substanzen aus dem Nerven-
system, den Knochen und anderen Geweben.

Erfahrung aus der Praxis: Koriander sollte erst gege-
ben werden, wenn der Interzellularraum bereits gut 
gereinigt ist (mit Chlorella, anderen Mikronährstoffen, 
Pflanzenwirkstoffen), ansonsten besteht die Gefahr, 
dass durch die geöffneten Ionenkanäle Schadstoffe 
nach innen einströmen, statt von innen nach außen 
abgeleitet zu werden.

•	 Schwermetallausleitung
•	 Bindung bakterieller Toxine
•	 appetitanregend
•	 verdauungsfördernd
•	 krampflösend
•	 krampfartige Verdauungsbeschwerden
•	 Blähungen
•	 Magen- und Darmbeschwerden

Dosierung
zu Beginn: 1 x täglich 1 Tropfen bis 1-3 x täglich 
5 Tropfen (direkt vor einer Mahlzeit oder 30 Minuten 
nach Einnahme von Chlorella-Algen), z. B. in ein Glas 
warmes Wasser einrühren, kurz stehen lassen.

Erhöhung der Dosis: je nach Situation – eine sinnvolle 
Dosierung bei Koriander Tropfen ist individuell sehr 
unterschiedlich.

Auftragen auf die Haut:
2 x täglich 5 Tropfen an Hand- oder Fußgelenken 
einreiben. Durch die starke autonome Innervation 
der Gelenke kommt es zu einer eventuellen axonalen 
Aufnahme der Korianderwirkstoffe durch die Nerven-
zellen.

Koriander Tropfen (Coriandrum sativum)
Alkoholische Pflanzenextrakte

Kreatin ist bekannt für seine Verwendung im Sport für 
Muskelaufbau und Regeneration. Die körpereigene 
Synthese wird geleistet aus den Aminosäuren Arginin, 
Glycin und Methionin, vor allem in der Leber. Die ent-
haltene Phosphatgruppe wird direkt für die Bildung 
von ATP genutzt.  Glycin stellt darüber hinaus Methyl-
gruppen zur Verfügung.  Die Effekte gehen noch viel 
weiter, und es zeigen sich durch Forschung immer 
mehr positive Effekte. Dazu gehören der verminderte 
Muskelabbau im Alter, Schutz vor oxidativem Stress, 
mitochondriale Gesundheit und Funktionsfähigkeit, 
verbesserte mentale Leistung und Longevity-Effekte, 
unter anderem durch Verminderung von Risikofakto-
ren und verbesserte Methylierungsfunktion. 
Als Kreatin-Monohydrat hat es eine besonders gute 
Bioverfügbarkeit. 

Kreatin
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen

Sport
• Erhöht intramuskuläre Phosphokreatin- 
   Speicher → schnellere ATP-Regeneration bei
   kurzer, intensiver Belastung (Sprints, schwere
   Sätze, Intervalle) → mehr Leistung/Trainings-
   volumen
• Steigerung von Kraft, Schnellkraft und
   Muskelmasse
• Reduktion trainingsinduzierter Schädigungen:
    -  Entzündungsmarker
    -  Muskelschädigung
    -  oxidativer DNA-Schäden
• Verbesserte Regeneration nach intensiver 
   Belastung
• Leistungssteigerung im Training: Kreatin
   unterstützt die schnelle Energieversorgung der 
   Muskelzellen bei kurzzeitigen, hochintensiven 
   Belastungen wie Sprints, schweren Sätzen oder 
   Intervalltraining. Es ermöglicht mehr Trainings-
   volumen, schnellere Regeneration und
   messbare Kraftzuwächse.

Muskel- und Funktionskraft im Alter
• Bei Erwachsenen ab 30 und besonders im 
   Alter ab 50 nimmt die körpereigene Kreatin-
   synthese ab. Supplementierung in Kombina-
   tion mit Krafttraining kann Muskelmasse und 
   Kraft steigern, Sarkopenie vorbeugen und
	 Mobilität sowie Knochendichte erhalten
• Zelluläre Energie & Langlebigkeit: Kreatin 
   stabilisiert die zelluläre Energiehomöostase, 
   schützt vor oxidativem Stress und mitochon-
   drialer Dysfunktion und unterstützt so gesunde 
   Alterungsprozesse. Insbesondere also auch für 
   Frauen postmenopausal indiziert.

Kontraindikation
Endometriose

Dosierung
3 – 5 g pro Tag

Mentale Leistungsfähigkeit & Regeneration
• Supplementiertes Kreatin kann die kognitive 
   Leistungsfähigkeit steigern, Ermüdung mindern 
   und die Regeneration nach körperlicher
   Belastung fördern
•	 Neuroprotektion

Entzündungshemmung & Regeneration
• Reduktion trainingsinduzierter Schädigungen: 
   niedrigere Entzündungsmarker, weniger
   Muskelschädigung, weniger oxidative DNA-
   Schäden
• Verbesserte Regeneration nach intensiver 
   Belastung
• Regeneration bei chronisch viralen Belastun-
   gen und Virusaktivierungen

Fatigue / Chronic Fatigue
• Keine negative Beeinflussung der Thermo-
   regulation oder Nierenfunktion bei gesunden 
   Personen
• Keine nachgewiesene Schädigung der
   Nierenfunktion bei gesunden Menschen
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Das Spurenelement Kupfer ist ein wichtiger Bestand-
teil vieler Enzyme (z.B. Coeruloplasmin, Cytochrom-c-
Oxidase, Superoxid-Dismutase). Folglich ist Kupfer an 
der Blutbildung und an der Synthese von Phospholi-
piden in der Myelinschicht der Nerven beteiligt. Aber 
auch am Eisenstoffwechsel und der Atmungskette der 
Mitochondrien und damit den vielfältigen Funktionen 
der Mitochondrien. Außerdem ist Kupfer essentiell für 
die Ausbildung von Elastin-Querverbindungen des Bin-
degewebes und für die Bildung von Melanin, das für 
die Pigmentierung von Augen, Haaren und Haut ver-
antwortlich ist. 

Kupfer in der organischen Form Kupfergluconat ist für 
den Körper gut verfügbar. 

Kupfer
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 Blutbildung
•	 Eisenverwertung
•	 Gesundheit von Bindegewebe (Krampfadern), 
	 Haut, Knorpel und Knochen 
•	 entzündliche Erkrankungen
•	 antioxidativer Zellschutz
•	 Neurotransmittersynthese (Adrenalin, 
	 Noradrenalin) und -abbau
•	 Abbau von Harnsäure
•	 bei lang andauernden Zink-Gaben wie 
	 z.B. bei der HPU-Therapie 

Dosierung
•	 Prävention 1 mg 
•	 Anämien 1 – 3 mg
•	 Mitochondriopathie 2 – 3 mg
•	 Osteoporose 1 – 3 mg

ca. ½ Stunde vor der Mahlzeit einnehmen

Erste Untersuchungen sprechen dafür, dass über die-
se Form der Schmelztablette vergleichbar hohe Cur-
cumin-Spiegel wie über die i.v.-Infusion erreicht wer-
den können. Das bedeutet natürlich eine sehr große 
Entlastung für Patienten – aber auch für Therapeuten. 
So lassen sich in der ambulanten Behandlung / Nach-
behandlung die belastende Situation der Infusion und 
auch die durchaus häufigen Zwischenfälle vermeiden. 
Abgesehen von Kosten.

Diese Form bewährt sich insbesondere in der Krebsthe-
rapie, in der Behandlung von Kiefer-Ostitiden und zahl-
reichen entzündlichen Prozessen wie z. B. auch rheuma-
tischen Erkrankungen. 

Kurkuma
liposomal und gefriergetrocknet
– eine exzellente ganz neue Darreichungsform!
Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Siehe Curcuma-Extrakt / Kurkuma-Extrakt

Dosierung
1 Schmelztablette täglich
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L Phospholipide sollten in magensaftresistenten Kap-
seln verabreicht werden. 

Phospholipide sind lebenswichtige Membranbestand-
teile und daher ein grundlegender Baustein für zahl-
reiche Therapien. 

Eine magensaftresistente Verkapselung ist wichtig,  
damit die Phospholipide unverdaut an die Darm-
schleimhaut gelangen. Studien belegen, dass die  
Therapie mit Phosphatidylcholin/Lecithin z. B. bei  
Morbus Crohn effektiver ist als die Behandlung mit 
den üblichen Medikamenten.

Biotin ist besonders günstig für die Darmschleimhaut. 
Vitamin B1 ist gut für die Funktion von Nerven und Psyche. 

Das Phospholipid Lecithin/Phosphatidylcholin ist  
außerdem bekannt für seine positiven Effekte auf das 
Nervensystem. 

Lecithin / Phosphatidylcholin mit Biotin und Vitamin B1 
Mikronährstoffe 

Indikationen/Wirkungen
•	 akute und chronische entzündliche 
	 Darmerkrankungen 
•	 z. B. auch bei Nahrungsmittelunverträglichkeiten
•	 Colitis ulcerosa und Morbus Crohn
•	 „Reizdarm“
•	 Leaky-gut-Syndrom
•	 Dysbiosen
•	 Entgiftungstherapien
•	 erhöhte psychische und mentale Belastung
•	 Konzentrationsstörungen
•	 Merkfähigkeitsstörungen
•	 Alter
•	 Prävention

Dosierung
min. 3 x 1 Kapsel täglich, oft 4 x 2 Kapseln

Besonders günstig ist es, wenn das Produkt in  
magensaftresistenten Kapseln dargeboten wird und 
die Phospholipide aus Sonnenblumenöl gewonnen 
sind, nicht aus Soja!

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“

Inhaltsstoffe von Löwenzahn: Vitamine, Bitterstoffe, 
Triterpene, Sterole, Carotine, Flavonoide, Gerbstoffe, 
Mineralien, Spurenelemente, ätherisches Öl, Schleim-
stoffe, Inulin, Tarexin.

Verwendete Pflanzenteile: Wurzel, Blätter 

Löwenzahn (Taraxacum officinale)  
Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 rheumatoide Arthritis
•	 Unterstützung der Entgiftung über die Niere 
	 und Leber
•	 Anregung des Stoffwechsels und des 
	 Drüsensystems, es kommt zu einer Verbesserung 	
	 der Funktion von Leber, Galle, Niere (Leber- und 
	 Gallenleiden)
•	 Einsatzgebiet: entgiftende Vorgänge
•	 antientzündlich

Dosierung
häufige Dosierung 3 x 2 Kapseln oder auch höher 
nach Empfehlung eines Therapeuten
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Die essentielle Aminosäure L-Lysin ist vor allem gegen 
Viren (z. B. Herpes-Viren) effektiv, aber auch gegen an-
dere Erreger. Außerdem ist sie erforderlich für Bildung 
von Bindegewebe, Knochenwachstum, Calciumresorp-
tion und Carnitin-Synthese und steht in Wechselwir-
kung mit dem Insulinstoffwechsel. Sie ist auch gut mit 
Vitamin C-Infusionen zu kombinieren.

L-Lysin 
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Virusinfektionen, z. B. mit Herpes simplex
•	 Diabetes
•	 Osteoporose
•	 vegetarische Ernährung

Dosierung
•	 Prophylaxe von Herpes simplex 0,5 g bis 1,5 g pro Tag
•	 Therapie von Herpes simplex 3 g täglich
•	 andere Infektionen entsprechend

Gleichzeitige Zufuhr von L-Arginin vermeiden. 

Alkoholischer Pflanzenextrakt aus Löwenzahnwurzeln.

Inhaltsstoffe des Löwenzahns: Vitamine, Bitterstoffe, 
Triterpene, Sterole, Carotine, Flavonoide, Gerbstoffe, 
Mineralien, Spurenelemente, ätherisches Öl, Schleim-
stoffe, Inulin, Tarexin.  

Indikationen/Wirkungen
•	 rheumatoide Arthritis
•	 Unterstützung der Entgiftung über die Niere 
	 und Leber
•	 Anregung des Stoffwechsels und des 
	 Drüsensystems, es kommt zu einer Verbesserung 	
	 der Funktion von Leber, Galle, Niere (Leber- und 
	 Gallenleiden)
•	 Einsatzgebiet: entgiftende Vorgänge
•	 antientzündlich

Dosierung
3 x 5 Tropfen

Löwenzahn Tropfen (Taraxacum officinale)   
Alkoholische Pflanzenextrakte
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MMagnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe, von 
dem aber am häufigsten eine Unterversorgung vorzu- 
finden ist. Mehr als 300 Enzymsysteme sind von  
Magnesium abhängig, alle energieabhängigen Stoff-
wechselvorgänge brauchen und verbrauchen Magne-
sium.
Magnesium gewinnt zunehmend an Bedeutung in 
Bezug auf Aluminium: Magnesiummangel fördert 
die Aluminiumaufnahme – eine gute Versorgung mit  
Magnesium ist daher erforderlich, um die Aluminium-
aufnahme zu bremsen.

Hier liegt Magnesium in der organischen Form als  
Magnesiumbisglycinat vor. Dabei ist Magnesium an 
zwei Moleküle der Aminosäure Glycin gebunden.  
Diese sogenannte Chelatverbindung ist besonders 
stabil gegenüber Faktoren wie Oxidation, Interaktion 
mit gastrointestinalen Hormonen, absorptionshem-
menden Nahrungsmittelbestandteilen wie z.B. Ballast- 
stoffen oder Phytaten.

Magnesium als Bisglycinat wird vom Körper wie die 
Aminosäure Glycin verstoffwechselt. Daher hat diese 
Verbindung eine höhere Bioverfügbarkeit und löst we-
niger Durchfälle aus.

Es geht nicht in den Zitronensäurezyklus ein. Häufig 
wird es daher von Patienten, die eine Histaminproble-
matik haben, besser vertragen als die Citrate.

Glycin ist eine nicht-essentielle Aminosäure und ist an 
vielen Reaktionen im Körper beteiligt, wie z. B. an der 
Entgiftungsreaktion in der Leber. Weiterhin hat Gly-
cin eine beruhigende und schlaffördernde Wirkung. 
Daher ist es empfehlenswert, die größere Dosis auf 
abends zu verlegen. Eine Gabe von 2-3 g Glycin hat sich 
als sehr schlaffördernd erwiesen. 

Magnesiumbisglycinat
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Mitochondriopathien (ATP-Produktion, 
	 ATP-Speicherung)
•	 Stress, Burnout, Angst, Depression, Konzentrations- 	
	 und Schlafstörungen, verminderte Stresstoleranz, 
	 erhöhte Lärmempfindlichkeit
•	 HPU
•	 Aluminiumausleitung
•	 ADHS
•	 Asthma
•	 Kopfschmerz und Migräne
•	 Dysmenorrhoe, PMS
•	 Muskelkrämpfe, Muskelschwäche
•	 Parästhesien, Tremor
•	 Calcium-Oxalat-Steine
•	 blockierte Vitamin-D-Bildung
•	 erhöhtes Osteoporoserisiko
•	 erhöhtes Risiko für Frühgeburten, Eklampsie 
	 und Präeklampsie und vorzeitige Wehentätigkeit
•	 Diabetes mellitus
•	 erhöhtes Risiko für metabolisches Syndrom 
	 und Herzinfarkt
•	 Minderung der Pumpleistung des Herzens, 
	 Arrhythmien, Unverträglichkeit von Herzglykosiden
•	 erhöhter Blutdruck

Kontraindikationen
•	 AV-Block
•	 schwere Nierenfunktionsstörungen
•	 Ca-Mg-Ammoniumphosphatsteine
•	 Myasthenia

Dosierung
300-600 mg elementares Magnesium pro Tag. Dies 
entspricht 3.000-6.000 mg Magnesiumbisglycinat und 
2.130 – 4.260 mg Glycin. 
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Vor allem äußerliche Anwendung, aber auch 
oral möglich.

Zutaten:  32 % Magnesiumchlorid, 68 % Wasser. 

Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe, von 
dem aber am häufigsten eine Unterversorgung vorzu- 
finden ist. Mehr als 300 Enzysysteme sind von  
Magnesium abhängig, alle energieabhängigen  
Stoffwechselvorgänge brauchen und verbrauchen  
Magnesium. 
Magnesium schützt vor Stress und Stresshormonen. 
Organisches Magnesium ist in der Regel bei oraler 
Gabe wesentlich besser bioverfügbar als anorgani-
sches. 

Magnesium gewinnt zunehmend an Bedeutung in 
Bezug auf Aluminium: Magnesiummangel fördert 
die Aluminiumaufnahme – eine gute Versorgung mit  
Magnesium ist daher erforderlich, um die Aluminium-
aufnahme zu bremsen. 

Magnesiumchlorid

Magnesiumcitrat 

Mikronährstoffe

Mikronährstoffe

Anwendungen
Morgens und abends auf die Haut auftragen und leicht 
einmassieren, kann nach 20 Minuten sanft abgewa-
schen werden. Nicht anwenden auf irritierter Haut. 

•	 Nicht die Augen benetzen!
•	 Außerhalb der Reichweite von Kindern 
	 aufbewahren.
•	 Nach dem Öffnen innerhalb von 3 Monaten 
	 verbrauchen.

Indikationen (siehe auch Magnesiumcitrat)
•	 Muskelverspannungen verschiedenster Ursache
•	 Magnesiumaufnahme transdermal, unter 
	 Umgehung des Darms

Indikationen/Wirkungen
•	 Mitochondriopathien (ATP-Produktion, 
	 ATP-Speicherung)
•	 Diabetes mellitus
•	 erhöhtes Risiko für metabolisches Syndrom 
	 und Herzinfarkt
•	 Minderung der Pumpleistung des Herzens, 
	 Arrhythmien, Unverträglichkeit von Herzglykosiden
•	 erhöhter Blutdruck
•	 Stress, Burnout, Angst, Depression, 
	 Konzentrations- und Schlafstörungen, verminderte 	
	 Stresstoleranz, erhöhte Lärmempfindlichkeit
•	 HPU
•	 Aluminiumausleitung
•	 ADHS
•	 Asthma
•	 Kopfschmerz und Migräne
•	 Dysmenorrhoe, PMS
•	 Muskelkrämpfe, Muskelschwäche
•	 Parästhesien, Tremor
•	 Calcium-Oxalat-Steine
•	 blockierte Vitamin-D-Bildung
•	 erhöhtes Osteoporoserisiko
•	 erhöhtes Risiko für Frühgeburten, Eklampsie 
	 und Präeklampsie und vorzeitige Wehentätigkeit

Kontraindikationen
•	 AV-Block
•	 schwere Nierenfunktionsstörungen
•	 Ca-Mg-Ammoniumphosphatsteine
•	 Myasthenia

Dosierung
•	 Prävention: 250 bis 500 mg elementares Magnesium
	 pro Tag
•	 andere Indikationen: 300 bis 1.000 mg 
	 elementares Magnesium pro Tag 

Kapseln können auch geöffnet und der Inhalt in ein 
Getränk gegeben werden.

Es kann weicher Stuhlgang auftreten, das ist harmlos. 

Organisches Salz der Milchsäure 

Magnesiumlactat  = Salz der rechtsdrehenden Milchsäure
Mikronährstoffe

•	 Leber-und Pankreasfunktionsstörungen
•	 Hauterkrankungen
•	 zu geringe Magensäurebildung
•	 Helicobacter pylori-Befall des Magen-Darm-Traktes
•	 Übersäuerung
•	 Ammoniakbelastung
•	 Regulierung der Hautflora
•	 akute Infekte
•	 bei Herz- und Kreislauferkrankungen zur Förderung 	
	 des Sauerstoffangebotes und der Nutzung des 
	 Sauerstoffs in der Zelle

Dosierung
2 x täglich 1 Teelöffel

Indikationen/Wirkungen
•	 zur Darmsanierung als Basisbehandlung
•	 zur Bildung von Butyrat (Buttersäure) im Darm,
	 zur Unterstützung der Butyrat-bildenden Bakterien
 	 im Darm, Butyrat ernährt die Zellen der 
	 Darmschleimhaut
•	 Krebserkrankungen
•	 bei allen chronisch-entzündlichen Erkrankungen
•	 Allergien
•	 Abwehrschwäche
•	 nach Antibiotikabehandlungen
•	 bei Mykosen

Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe, von 
dem aber am häufigsten eine Unterversorgung vorzu- 
finden ist. Mehr als 300 Enzymsysteme sind von 
Magnesium abhängig, alle energieabhängigen Stoff-
wechselvorgänge brauchen und verbrauchen Magne-
sium.
Hier liegt Magnesium in der organischen Form an 
die Apfelsäure, Malat, gebunden vor. Malat wird zur 
ATP-Produktion benötigt, ergänzt sich daher optimal 
mit Magnesium zur Energieproduktion über den Zit-
ronensäurezyklus. Magnesiummalat gibt Energie und 
dämpft Schmerzen.

Magnesium gewinnt zunehmend an Bedeutung in 
Bezug auf Aluminium: Magnesiummangel fördert 
die Aluminiumaufnahme – eine gute Versorgung mit  
Magnesium ist daher erforderlich, um die Aluminium-
aufnahme zu bremsen. Apfelsäure (Malat = Salz der 
Apfelsäure) wird speziell zur Aluminiumausleitung  
genutzt. Die Kombination Magnesiummalat ist daher 
besonders wertvoll zur Aluminiumausleitung. 

Magnesiummalat
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Mitochondriopathien (ATP-Produktion, 
	 ATP-Speicherung)
•	 Stress, Burnout, Angst, Depression, Konzentrations- 	
	 und Schlafstörungen, verminderte Stresstoleranz, 	
	 erhöhte Lärmempfindlichkeit
•	 HPU
•	 Aluminiumausleitung
•	 ADHS
•	 Asthma
•	 Kopfschmerz und Migräne
•	 Dysmenorrhoe, PMS
•	 Muskelkrämpfe, Muskelschwäche
•	 Parästhesien, Tremor
•	 Calcium-Oxalat-Steine
•	 blockierte Vitamin-D-Bildung
•	 erhöhtes Osteoporoserisiko
•	 erhöhtes Risiko für Frühgeburten, Eklampsie 
	 und Präeklampsie und vorzeitige Wehentätigkeit
•	 Diabetes mellitus
•	 erhöhtes Risiko für metabolisches Syndrom 
	 und Herzinfarkt
•	 Minderung der Pumpleistung des Herzens, 
	 Arrhythmien, Unverträglichkeit von Herzglykosiden
•	 erhöhter Blutdruck

Kontraindikationen
•	 AV-Block
•	 schwere Nierenfunktionsstörungen
•	 Ca-Mg-Ammoniumphosphatsteine
•	 Myasthenia

Dosierung
300-600 mg elementares Magnesium pro Tag. 
Dies entspricht ca. 3.400-6.800 mg Magnesiummalat.
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Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe, 
von dem aber am häufigsten eine Unterversorgung 
vorzufinden ist. Mehr als 300 Enzymsysteme sind von 
Magnesium abhängig, alle energieabhängigen Stoff-
wechselvorgänge brauchen und verbrauchen Magne-
sium. Magnesium liegt hier in der besonderen Verbin-
dung als Magnesiumsalz der Aminosulfonsäure Taurin 
vor. Beide Mikronährstoffe wirken synergistisch für die 
Herzgesundheit. Magnesium entspannt und kann die 
Blutgefäße auf diese Art weiten und sich damit posi-
tiv auf einen erhöhten Blutdruck auswirken. Taurin ist 
ein starkes Antioxidans, hilft bei der Entgiftung, auch 
durch die Bildung von Gallensäuren. Es wirkt generell 
stabilisierend auf die Herzreizleitung und die Zellmem-
branen von Nervenzellen.

Taurin ist inzwischen auch bekannt für seine Longevity-
Effekte: eine perfekte Kombination mit Magnesium. 

Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe, von 
dem aber am häufigsten eine Unterversorgung vorzu-
finden ist. Mehr als 300 Enzymsysteme sind von Mag-
nesium abhängig, alle energieabhängigen Stoffwech-
selvorgänge brauchen und verbrauchen Magnesium.
Magnesium schützt vor Stress und Stresshormonen. 
Organisches Magnesium ist in der Regel bei oraler 
Gabe wesentlich besser bioverfügbar als anorgani-
sches.

Magnesium gewinnt außerdem zunehmend an Bedeu-
tung in Bezug auf Aluminium: Magnesiummangel för-
dert die Aluminiumaufnahme – eine gute Versorgung 
mit Magnesium ist daher erforderlich, um die Alumini-
umaufnahme zu bremsen. 

Im beschriebenen Magnesium-Komplex liegt Magnesi-
um in den organischen Formen als Magnesiumcitrat, 
Magnesiummalat, Magnesiumbisglycinat und Magne-
siumtaurat vor.

Die Apfelsäure oder auch Äpfelsäure genannt (Malat =  
Salz der Apfelsäure), wird speziell zur Aluminiumaus-
leitung genutzt. Die Kombination Magnesiummalat 
ist daher besonders wertvoll zur Aluminiumauslei-
tung. Außerdem wird das Malat zur ATP-Produktion 
benötigt, ergänzt sich daher optimal mit Magnesium 
zur Energieproduktion über den Zitronensäurezyklus.  
Magnesiummalat macht munter und dämpft Schmerzen.

Als Magnesiumbisglycinat ist Magnesium an zwei 
Moleküle der Aminosäure Glycin gebunden. Diese 
sogenannte Chelatverbindung ist besonders stabil 
gegenüber Faktoren wie Oxidation, Interaktion mit 
gastrointestinalen Hormonen, absorptionshemmen-
den Nahrungsmittelbestandteilen wie z.B. Ballaststof-
fen oder Phytaten. Außerdem ist Glycin außerordent-
lich wichtig für eine funktionierende körpereigene 
Entgiftung. 

Magnesiumtaurat besteht aus Magnesium in einer 
organischen Verbindung mit der Aminosäure Taurin. 
Diese Kombination unterstützt die Herzgesundheit, ist 
förderlich für einen gesunden Blutdruck und ausgegli-
chene Blutzuckerspiegel. 

Magnesiumtaurat Magnesium-Komplex
Mikronährstoffe Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Mitochondriopathien (ATP-Produktion, 
	 ATP-Speicherung)
•	 Stress, Burnout, Angst, Depression, Konzentrations- 	
	 und Schlafstörungen, verminderte Stresstoleranz, 	
	 erhöhte Lärmempfindlichkeit
•	 HPU
•	 ADHS
•	 Asthma
•	 Kopfschmerz und Migräne
•	 Muskelkrämpfe, Muskelschwäche
•	 erhöhtes Risiko für Frühgeburten, Eklampsie 
	 und Präeklampsie und vorzeitige Wehentätigkeit
•	 Diabetes mellitus
•	 erhöhtes Risiko für metabolisches Syndrom 
	 und Herzinfarkt
•	 Minderung der Pumpleistung des Herzens, 
	 Arrhythmien, Unverträglichkeit von Herzglykosiden
•	 erhöhter Blutdruck

Kontraindikationen
•	 AV-Block
•	 schwere Nierenfunktionsstörungen
•	 Ca-Mg-Ammoniumphosphatsteine
•	 Myasthenia

Dosierung
300 mg elementares Magnesium pro Tag.

Indikationen/Wirkungen
•	 Mitochondriopathien (ATP-Produktion, 
	 ATP-Speicherung)
•	 Stress, Burnout, Angst, Depression, Konzentrations- 	
	 und Schlafstörungen, verminderte Stresstoleranz, 	
	 erhöhte Lärmempfindlichkeit
•	 HPU
•	 Aluminiumausleitung
•	 ADHS
•	 Asthma
•	 Kopfschmerz und Migräne
•	 Dysmenorrhoe, PMS
•	 Muskelkrämpfe, Muskelschwäche
•	 Parästhesien, Tremor
•	 Calcium-Oxalat-Steine
•	 blockierte Vitamin-D-Bildung
•	 erhöhtes Osteoporoserisiko
•	 erhöhtes Risiko für Frühgeburten, Eklampsie 
	 und Präeklampsie und vorzeitige Wehentätigkeit
•	 Diabetes mellitus
•	 erhöhtes Risiko für metabolisches Syndrom 
	 und Herzinfarkt
•	 Minderung der Pumpleistung des Herzens, 
	 Arrhythmien, Unverträglichkeit von Herzglykosiden
•	 erhöhter Blutdruck

Kontraindikationen
•	 AV-Block
•	 schwere Nierenfunktionsstörungen
•	 Ca-Mg-Ammoniumphosphatsteine
•	 Myasthenia

Dosierung
3 Kapseln oder 300 mg elementares Magnesium pro 
Tag. 

Kapseln können auch geöffnet und der Inhalt in ein 
Getränk gegeben werden.
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Wie Zink ein Schwermetall; soweit bisher bekannt 
unentbehrlich für:

•	 Abbau von Aminosäuren
•	 Abbau von Histamin
•	 Bereitstellung von Glucose im Blut
•	 Blutgerinnung
•	 Dopamin und weitere Neurotransmitter
•	 Entgiftung von Ammoniak / Harnstoffzyklus
•	 Insulinsynthese und -sekretion
•	 Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel
•	 Kollagenaufbau (Knochen, Knorpel, Bindegewebe, 	
	 Wundheilung, Reduktion von Plaques in den 
	 Blutgefäßen)
•	 Superoxiddismutase in Mitochondrien 
	 (Schutz gegen oxidativen Stress)
•	 Synthese von Schilddrüsenhormonen
•	 Synthese von Sexualhormonen
•	 Synthese von Cholesterin
•	 Synthese von Melanin (Pigmentbildung) 

Blasenentzündung: D-Mannose verhindert die patho-
genen Effekte der meisten E. coli-Bakterien und deren 
Vermehrung. E. coli sind häufige Erreger von Harn-
wegsinfekten.  

Mangan

D-Mannose

Mikronährstoffe

Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 HPU
•	 Erkrankungen von Knochen, Knorpel, Bindegewebe 	
	 und Bandscheiben
•	 Diabetes Typ 1 und 2
•	 Mitochondriopathien 
•	 Tinnitus
•	 Dopamin-Mangel
•	 ADHS
•	 Entgiftung
•	 ggf. Hypothyreose und weitere Hormonmängel

Kontraindikationen
•	 Manganintoxikation
•	 Zyklothymie (manisch-depressive Erkrankungen), 	
	 Manie
•	 Morbus Meulengracht
•	 Kindern unter vier Jahren kein Mangan verabreichen!

Dosierung
3 mg (bis max. 15 mg) täglich

Indikationen/Wirkungen
•	 Blasenentzündung
•	 vielfältige Anwendung in der Praxis, u.a. als neue 		
	 Hoffnung in der komplementären Krebsbehandlung:
	 - Unterstützung des Immunsystems
	 - Infektionen, (bakterielle, virale, Pilze und Parasiten)
	 - Krebserkrankungen (sehr wichtige Indikation, 
	   zahlreiche Studien belegen das)
	 - Allergien, Asthma, Autoimmunerkrankungen 
	   und Herz-Kreislauferkrankungen

Dosierung
•	 3 x 1 Teelöffel täglich
•	 bei beginnendem oder akutem Harnwegsinfekt: 		
	 stündlich ½ Teelöffel 

Kann weichen Stuhlgang verursachen.

Wirkstoff der Mariendistel: Silymarin (3 Isomere: Silibi-
nin, Silidianin, Silichristin). 

Mariendistel (Silybum marianum)
Pflanzenwirkstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Leber- und Gallenleiden
•	 Entgiftung der Leber bei Belastung mit 
	 Schwermetallen und Toxinen
•	 Initiation der Leberzellsynthese
•	 Antioxidans
•	 Muttermilchbildung

Dosierung
3 x 2 Kapseln täglich

Alkoholischer Pflanzenextrakt aus Mariendistel-
früchten.

Wirkstoff der Mariendistel: Silymarin (3 Isomere: Silibi-
nin, Silidianin, Silychristin). 

Indikationen/Wirkungen
•	 Leber- und Gallenleiden
•	 Entgiftung der Leber bei Belastung mit 
	 Schwermetallen und Toxinen
•	 Initiation der Leberzellsynthese
•	 Antioxidans
•	 Muttermilchbildung

Dosierung
3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen täglich

Mariendistel Tropfen (Silybum marianum)   
Alkoholische Pflanzenextrakte

Alkoholischer Pflanzenextrakt aus den oberirdischen 
blühenden Teilen der Melisse.

Inhaltsstoffe der Melisse: Ätherisches Öl (u.a. Citro-
nellal und Citral), Bitterstoffe, Gerbstoffe, Gerbsäure, 
Harz, Schleim, Glykoside, Saponine und Thymol. 

Indikationen/Wirkungen
•	 antivirale Wirkung, Herpes-Virus-Infektionen
•	 antibakterielle Wirkung
•	 sedierender und krampflösender Effekt auf 
	 Psyche und Magen-Darm Trakt

Dosierung
3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen

Melisse Tropfen (Melissa officinalis)    
Alkoholische Pflanzenextrakte
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2 Milliarden Bakterien von drei verschiedenen kolonie-
bildenden Bakterienkulturen als Leitstämme pro Kap-
sel: Bifidobacterium animalis ssp. Lactis, Lactobacillus 
plantarum und Lactobacillus rhamnosus, lactosefrei 
und frei von histaminbildenden Stämmen.

Die Aminosäure L-Glutamin sorgt für die Regenerati-
on der Darmschleimhaut ebenso wie Biotin. 

FOS (Fructooligosaccharide) sind nicht enthalten, da 
zahlreiche Patienten diese so schlecht vertragen – vor 
allem auch HPU-Patienten. 

Mikrobio Protect mit Biotin und Glutamin
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Reizdarm
•	 Basisbehandlung für zahlreiche Therapien 
•	 Prävention
•	 Darmsanierung
•	 Dysbiosen
•	 Allergien
•	 häufige Infekte
•	 Entgiftungsbehandlungen
•	 akute und chronische Darminfektionen
•	 Behandlung mit Antibiotika (bereits während der 
	 Antibiose beginnen)
•	 Reflux-Syndrom
•	 Hauterkrankungen

Dosierung
initial 3 x 2 Kapseln, dann 3 x 1 Kapsel 

Zur täglichen Basisversorgung mit sekundären Pflan-
zenstoffen!

73 ausgewählte Obst-, Gemüse- und Pflanzenzutaten,
über 500 verschiedene Pflanzen- und Mikronährstoff-
Bestandteile, mit 39 hochwertigen Urtinkturen aus 
frischen Pflanzen, Blättern, Blüten, Wurzeln, Samen 
und Früchten, besonders breites Spektrum natürlicher 
Pflanzeninhaltsstoffe. Zusätzlich enthält Milli Immun 
Vitamin C für eine optimale synergistische Wirkung.

Das Besondere an diesem Produkt:
Die in Milli Immun enthaltenen sekundären Pflanzen-
wirkstoffe zeigen häufig untereinander synergistische 
Wechselwirkungen.

Milli Immun ist auch wegen des angenehmen Ge-
schmacks gut für Kinder geeignet!

Milli Immun enthält natürlich auch Fructose, ist aber 
viel leichter verdaulich als eine vergleichbare Menge 
an Obst und Gemüse. 

Milli Immun
Pflanzenwirkstoffe / Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 tägliche Basisversorgung
•	 allgemeine Prävention
•	 Basisbehandlung für zahlreiche Therapien
•	 unausgewogene Ernährungsweise
•	 Mangelernährung
•	 erhöhter Bedarf bei Wachstum, Erkrankungen, 
	 starker körperlicher Belastung
•	 häufige Infekte
•	 Stärkung des Immunsystems
•	 erhöhte Leistungsanforderungen, Leistungssport
•	 erhöhte geistige Leistungsanforderungen
•	 Müdigkeit und Ermüdung
•	 starkes Antioxidans

Dosierung
1 x täglich morgens 9 ml Milli Immun pur oder in Was-
ser gemischt

Kinder 4 bis 13 Jahre: 1 x täglich morgens 6 ml Milli 
Immun in Wasser oder Saft gemischt.

Mitotrope Nährstoffe sind Mikronährstoffe, die spezi-
ell von Mitochondrien für ihren Stoffwechsel benötigt 
werden und daher auch in der Therapie der Mitochon-
driopathie eingesetzt werden. 

Basis der Mitochondrien-Therapie: Entgiftung von be-
lastenden Stoffen (freien Radikalen, Schwermetallen 
etc.), Zufuhr von für den Stoffwechsel erforderlichen 

Substanzen und Entlastung von Erregern. Membran-
protektion und -aufbau sind besonders wichtig, da 
entscheidende Stoffwechselprozesse sich an und in 
den Mitochondrienmembranen abspielen.

Manchmal empfiehlt sich die Kombination aus Mito 
Protect® 1 und 2. Manchmal werden am besten 
Schwerpunkte ausgewählt. 

Mito Protect® 
Mikronährstoffe

Enthält 180 mg Q10 als Ubiquinon, 204 mg L-Carnitin 
und 140 µg aktives Vitamin B12 als Methylcobalamin.

Q10 als Ubiquinon: 
Energieproduktion in Mitochondrien, benötigt in Kom-
plex 1, 2 und 3 der Atmungskette, ist ein Antioxidans, 
membranprotektiv und vermindert reaktive Sauer-
stoffspezies (ROS), also gegen oxidativen Stress. 

L-Carnitin: 
Zufuhr von Energie durch Bereitstellung von Fettsäu-
ren, Mitochondrien-Entgiftung, Membranstabilisie-
rung, antioxidativ.

Vitamin B12:
Aktive Form des Vitamins als Methylcobalamin: be-
sonders wichtig gegen NO-Stress (nitrosativen Stress, 
einen wesentlichen pathogenen Faktor für Mitochon- 
drien), stellt Methylgruppen (wichtig für DNA und ge-
gen Erreger), Phospholipidsynthese.

Mito Protect® 1
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Mitochondriopathien
•	 chronische Entzündungen
•	 Fatigue-Syndrome
•	 postvirale Syndrome

Dosierung
mindestens 3 Kapseln pro Tag

Schwerpunkte von Mito Protect® 1 sind Energiepro-
duktion, Ernährung und Entgiftung der Mitochondrien, 
allgemeiner Aufbau. 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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Enthält 50 mg Ribose, 136 mg L-Carnitin, 100 mg Q10 
als Ubiquinon, 45 mg Vitamin B3 aktiv (Nicotinamid), 
45 mg Vitamin B2 aktiv (Riboflavin-5-Phosphat), 140 µg  
Vitamin B12 aktiv (Methylcobalamin) und 13,65 mg 
Magnesium als Magnesiumcitrat.

Ribose: 
5er-Zucker, der vom Körper in sehr aufwändigen Stoff-
wechselprozessen hergestellt wird. Zur Energiepro-
duktion über ATP als fertige Substanz bereitgestellt, 
führt oft allein schon die Gabe von Ribose zu deutli-
cher Verringerung von Müdigkeit und Erschöpfung.

L-Carnitin: 
Zufuhr von Energie durch Bereitstellung von Fettsäu-
ren, Mitochondrien-Entgiftung, Membranstabilisie-
rung, antioxidativ.

Q10 als Ubiquinon: 
Energieproduktion in Mitochondrien, benötigt in Kom-
plex 1, 2 und 3 der Atmungskette, ist ein Antioxidans, 
membranprotektiv und vermindert reaktive Sauer-
stoffspezies (ROS), also gegen oxidativen Stress. 

Mito Protect® 2
Mikronährstoffe

Indikationen
•	 Mitochrondriopathien
•	 Fatigue-Syndrome
•	 postvirale Syndrome 
•	 chronisch-entzündliche Prozesse
•	 Post-Vac-Syndrome

Dosierung
mindestens 3 Kapseln pro Tag 

Vitamin B3: 
Wird in der Atmungskette der Mitochondrien gebraucht, 
Energieproduktion, antioxidativ, membranprotektiv, 
Regeneration von Glutathion, Baustein von NADH.

Vitamin B2: 
Wird in der Atmungskette der Mitochondrien ge-
braucht, stark antioxidativ, Regeneration von Gluta-
thion, membranprotektiv.

Vitamin B12: 
Die aktive Form des Vitamins als Methylcobalamin: be-
sonders wichtig gegen NO-Stress (nitrosativen Stress, 
einen wesentlichen pathogenen Faktor für Mitochond-
rien), stellt Methylgruppen (wichtig für DNA und gegen 
Erreger), Phospholipidsynthese. 

Molybdän als Spurenelement ist lebensnotwendig. Es 
ist erforderlich für den Abbau schwefelhaltiger Ami-
nosäuren, den Harnsäurestoffwechsel, vor allem aber 
auch für die Energiegewinnung.

•	 Cofaktor von mehreren Metalloenzymen
•	 Abbau von DNA und RNA
•	 Abbau schwefelhaltiger Aminosäuren
•	 Alkoholabbau
•	 Zähne (gegen Karies)
•	 Transport und Speicherung von Eisen 

Schwefel ist lebensnotwendig für den menschlichen 
Körper und an zahlreichen Stoffwechselfunktionen 
beteiligt. Knochen, Knorpel, Haut und Haare, Gelenke 
und Bindegewebe benötigen Schwefel, aber auch we-
sentliche Enzyme, insbesondere Enzyme der körper-
eigenen Entgiftung. Auch die Bildung von Mikronähr-
stoffen ist von Schwefel abhängig, so zum Beispiel die 
Synthese von Cystein, Methionin, SAM, Glutathion und 
Taurin.

Für MSM liegen zahlreiche positive Untersuchungen 
insbesondere über die Wirksamkeit bei Gelenkerkran-
kungen vor. Eine Kombination von MSM mit den Knor-
pelbausteinen Glucosaminsulfat und Chondroitinsul-
fat sowie Vitamin C ist ebenfalls sinnvoll. 

Molybdän

MSM Methylsulfonylmethan »organischer Schwefel«

Mikronährstoffe

Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Entgiftung
•	 HPU (siehe Entgiftung und Interaktion mit Kupfer)
•	 Unverträglichkeit von Kohlgemüse (Schwefel)

Dosierung
50 bis 200 µg täglich

Indikationen/Wirkungen
•	 zur Entgiftung- im weitesten Sinne, auch bei 
	 abgestorbenen Zähnen
•	 bei Arthrose und rheumatoider Arthritis
•	 bei allen degenerativen Erkrankungen der Gelenke
•	 als Schmerzmittel (Cyklooxygenasehemmer, 
	 ähnlich wie Aspirin)
•	 zur Entzündungshemmung
•	 als antioxidativer Schutz der Gefäße
•	 bei Allergien und Heuschnupfen

Dosierung
in Kapseln oder als Pulver zum Einrühren
500 bis 5.000 mg/Tag

Keine Nebenwirkungen bekannt.

Zur täglichen Basisversorgung mit Mineralstoffen. 

Das Produkt enthält 9 Mineralstoffe bzw. Spurenele-
mente in ausgesuchten, wertvollen organischen oder 
anorganischen Formen.

Multimineral enthält kein Jod. (Jod ist z. B. enthalten in 
Multimineral Sport mit 93 µg pro Kapsel.)  

Multimineral 
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 Basisversorgung mit Mineralstoffen
•	 erhöhter Bedarf bei Wachstum, starker körperlicher 	
	 Belastung

Dosierung
2 x täglich 2-4 Kapseln

Die Dosierungen sind einem eventuell erhöhten Be-
darf angepasst. 

MINERALSTOFFE 
INKL. SPURENELEMENTE

4 KAPSELN % RM*

Calcium 136 mg 16
Magnesium 188 mg 50

Zink 10 mg 104
Eisen 7 mg 50

Kupfer 0,6 mg 60

Mangan 1 mg 50

Selen 40 µg 73

Molybdän 20 µg 40

Chrom 30 µg 75
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Zur täglichen Basisversorgung mit Mineralstoffen, 
nicht nur für Sportler. 

Das Produkt enthält 9 Mineralstoffe (auch Jod) bzw. 
Spurenelemente in ausgesuchten wertvollen organi-
schen oder anorganischen Formen. Weiterhin sind 
auch die Aminosäure L-Glutamin und Taurin sowie die 
Ribose für die ATP-Produktion enthalten. 

Multimineral Sport
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
Erhöhter Bedarf bei Wachstum, starker körperlicher 
Belastung

Dosierung
2 x täglich 2-4 Kapseln; insbesondere auch direkt vor 
dem Sport. 

Die Dosierungen sind einem eventuell gesteigerten 
Bedarf an Mikronährstoffen angepasst.

Zur täglichen Basisversorgung mit 12 Vitaminen und  
6 Mineralstoffen bzw. Spurenelementen. 

Das Besondere an diesem Produkt: die Vitamine B2, 
B6, B12 und auch die Folsäure (Folat) als 5-Methyltet-
rahydrofolsäure (5-MTHF) liegen in den stoffwechsel- 
aktiven Formen vor!

Vitamin E ist nicht nur als a-Tocopherol enthalten, son-
dern auch als alpha-, beta-, gamma- und delta-Tocotri-
enol, besonders wertvolle Formen des Vitamin E.
Von Mineralstoffen inkl. Spurenelementen sind die 
funktionalsten organischen bzw. anorganischen For-
men ausgewählt.

Multivitamin aktiv enthält kein Jod (Jod ist z.B. enthal-
ten in Multivitamin aktiv Sport mit 51 µg pro Kapsel). 
Wer Vitamin K2 zuführen möchte, kann dies gerne mit 
dem Produkt Vitamin K2 mit 100 µg pro Kapsel tun. 

Multivitamin aktiv 
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 tägliche Basisversorgung
•	 unausgewogene Ernährungsweise
•	 Mangelernährung
•	 erhöhter Bedarf bei Wachstum, Erkrankungen, 
	 starker körperlicher Belastung

Dosierung
1-2 Kapseln täglich

INHALTSSTOFFE 4 KAPSELN % RM*

Magnesium 238 mg 64

Zink 10 mg 100

Eisen 7 mg 50

Kupfer 0,6 mg 60

Mangan 1 mg 50

Selen 41 µg 75

Molybdän 50 µg 100

Chrom 30 µg 75

Jod 93 µg 62

L-Glutamin 110 mg -

Taurin 90 mg -

Ribose 60 mg -

INHALTSSTOFFE 1 KAPSEL % RM*

Vitamin C 80 mg 100

Vitamin B1 4 mg 364

Vitamin B2 4 mg 286

Niacin/Vitamin B3 45 mg NE 281

Pantothensäure/Vitamin B5 12 mg 200

Vitamin B6 P-5-P 5 mg 357

Vitamin B12 240 µg 9.600

Folsäure (5-MTHF) 100 µg 50

Biotin 50 µg 100

Vitamin A 240 µg RE 30

Vitamin D3 10 µg 200

Vitamin E 1,8 mg α-TE 15

Zink 3 mg 30

Kupfer 0,3 mg 30

Mangan 0,5 mg 25

Selen 30 µg 55

Molybdän 25 µg 50

Chrom 20 µg 50

Zur täglichen Basisversorgung mit 12 Vitaminen, 5 Mi-
neralstoffen bzw. Spurenelementen und Taurin. 

Kupfer ist ein lebenswichtiges Spurenelement. Manch-
mal aber ist es erforderlich, auf die zusätzliche Gabe 
von Kupfer zu verzichten (z. B. bei HPU-Patienten).

Das Besondere an diesem Produkt: die Vitamine B2, 
B6, B12 und auch die Folsäure als 5-Methyltetrahyd-
rofolsäure (5-MTHF) liegen in den stoffwechselaktiven 
Formen vor!

Vitamin E ist nicht nur als α-Tocopherol enthalten, son-
dern auch als alpha-, beta-, gamma- und delta-Tocotri-
enol, besonders wertvolle Formen des Vitamin E.

Von Mineralstoffen und Spurenelementen sind die 
funktionalsten organischen bzw. anorganischen For-
men ausgewählt.

Multivitamin aktiv ohne Kupfer 
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 kupferfreie Multivitamin-Versorgung, z. B. in der 
	 Anfangsphase der HPU-Behandlung
•	 tägliche Basisversorgung
•	 unausgewogene Ernährungsweise
•	 Mangelernährung
•	 erhöhter Bedarf bei Wachstum, Erkrankungen, 
	 starker körperlicher Belastung

Dosierung
1-2 Kapseln täglich

Multivitamin aktiv ohne Kupfer enthält kein Jod (Jod ist 
z.B. enthalten in Multivitamin aktiv Sport mit 50 µg pro 
Kapsel). 

Wer Vitamin K2 zuführen möchten, kann dies gerne 
mit dem Produkt Vitamin K2 mit 100 µg pro Kapsel 
tun.  

INHALTSSTOFFE 1 KAPSEL % RM*

Vitamin C 80 mg 100

Vitamin B1 4 mg 364

Vitamin B2 4 mg 286

Niacin/Vitamin B3 45 mg NE 281

Pantothensäure/Vitamin B5 12 mg 200

Vitamin B6 P-5-P 5 mg 357
Vitamin B12
als Adenosylcobalamin
als Hydroxocobalaminchlorid

240 µg 
208 μg 

86 μg

9.600

Folsäure (5-MTHF) 100 µg 50

Biotin 50 µg 100

Vitamin A 240 µg RE 30

Vitamin D3 10 µg 200

Vitamin E 1,8 mg α-TE 15

Zink 3 mg 30

Mangan 0,5 mg 25

Selen 30 µg 55

Molybdän 25 µg 50

Chrom 20 µg 50

Taurin 276 mg -

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Störung der körpereigenen Entgiftung 
durch Hämopyrrollaktamurie (HPU)“
„Neuropsychiatrische Störungen und Hämo-
pyrrollaktamurie (HPU)“
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Zur täglichen Basisversorgung nicht nur für Sportler. 

Das Produkt enthält 12 Vitamine, 8 Mineralstoffe bzw. 
Spurenelemente, inklusive Jod und zusätzlich die Vita-
minoide Q10 und L-Carnitin. Das Besondere an Multi-
vitamin aktiv Sport: die Vitamine B2, B6, B12 und auch 
die Folsäure als 5-Methyltetrahydrofolsäure (5-MTHF) 
liegen in den stoffwechselaktiven Formen vor!
Vitamin E ist nicht nur als α-Tocopherol enthalten, son-
dern auch als alpha-, beta-, gamma- und delta-Tocotri-
enol, besonders wertvolle Formen des Vitamin E.

Von Mineralstoffen und Spurenelementen sind die 
funktionalsten organischen bzw. anorganischen For-
men ausgewählt. Multivitamin aktiv Sport enthält auch 
Jod, da der Jod-Verbrauch bei sportlichen Aktivitäten 
relativ hoch ist. Zusätzlich zur Energiebereitstellung ist 
auch Q10 und L-Carnitin dabei.

Wer Vitamin K2 zuführen möchte, kann zusätzlich 
Vitamin K2 mit 100 µg pro Tag ergänzen. 

Multivitamin aktiv Sport
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•	 tägliche Basisversorgung
•	 erhöhter Bedarf bei Sport, Wachstum, Erkrankungen
•	 unausgewogene Ernährungsweise
•	 Mangelernährung

Dosierung
täglich 2-4 Kapseln

INHALTSSTOFFE 2 KAPSELN % RM*

Vitamin C 64 mg 80

Vitamin B1 4 mg 364

Vitamin B2 4 mg 286

Niacin/Vitamin B3 45 mg NE 281

Pantothensäure/Vitamin B5 12 mg 200

Vitamin B6 5 mg 357

Vitamin B12 500 µg 20.000

Folsäure (5-MTHF) 50 µg 25

Biotin 100 µg 200

Vitamin A 240 µg RE 30

Vitamin D3 10 µg 200

Vitamin E 1,8 mg α-TE 15

Q10 als Ubiquinon 30 mg -

L-Carnitin 68 mg -

Magnesium 96 mg 26

Zink 5 mg 50

Kupfer 0,3 mg 30

Mangan 1 mg 50

Selen 20 µg 36

Molybdän 25 µg 50

Chrom 20 µg 50

Jod 51 µg 34

Abgestimmt auf den speziellen und erhöhten Bedarf 
während einer Schwangerschaft.

Zur täglichen Basisversorgung mit 13 Vitaminen und  
5 Mineralstoffen bzw. Spurenelementen.

Das Besondere an diesem Produkt: die Vitamine B2, 
B6, B12 und auch die Folsäure (Folat) als 5-Methyltet-
rahydrofolsäure (5-MTHF) liegen in den stoffwechsel- 
aktiven Formen vor!

Vitamin E ist nicht nur als α-Tocopherol enthalten, son-
dern auch als alpha-, beta-, gamma- und delta- Tocotri-
enol, besonders wertvolle Formen des Vitamin E.
Von Mineralstoffen inkl. Spurenelementen sind die 
funktionalsten organischen bzw. anorganischen For-
men ausgewählt. 

Multivitamin Schwangerschaft
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•  Kinderwunsch
•  Schwangerschaft
•  Stillzeit
•  allgemeine Prävention

Dosierung
1 Kapsel täglich 

INHALTSSTOFFE 1 KAPSEL % RM*

Vitamin C 240 mg 300

Vitamin B1 2,2 mg 200

Vitamin B2 2,8 mg 200

Niacin/Vitamin B3 16 mg NE 100

Pantothensäure/Vitamin B5 6 mg 100

Vitamin B6 2,8 mg 200

Vitamin B12 50 µg 2.000

Folsäure (5-MTHF) 800 µg 400

Biotin 200 µg 400

Vitamin A 150 µg RE 19

Vitamin D3 25 µg 500

Vitamin E 1,8 mg α-TE 15

Vitamin K2 11,25 mg 15

Zink 10 mg 100

Eisen 14 mg 100

Chrom 40 µg 100

Selen 55 µg 100

Jod 150 µg 100

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Erhöhter Bedarf an Mikronährstoffen bei 
Kinderwunsch und Schwangerschaft“
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N Das Öl wird aus den Samen der Nachtkerze (Oeno-
thera biennis) gewonnen. Hauptinhaltstoffe sind die 
essentiellen Omega-6-Fettsäuren Linolsäure und 
γ-Linolensäure. Zusätzlich findet in nur einem Stoff-
wechselschritt eine Umwandlung von Linolsäure zu 
γ-Linolensäure mit Hilfe des Enzyms Δ-6-Desaturase, 
Vitamin B6, Magnesium und Zink statt.

Beide Fettsäuren spielen im Körper eine wichtige Rol-
le. Sie sind aber auch Vorstufen der Arachidonsäure, 
aus der bei Bedarf die Gewebshormone Eicosanoide 
gebildet werden können.

Das kindliche Gehirn benötigt beispielsweise Arachi-
donsäure zu seinem Aufbau. Aber auch HPU-Kinder 
weisen oft einen Mangel an Arachidonsäure auf. 

Nachtkerzenöl
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen
•  Neurodermitis und andere atopische Erkrankungen
•  neurodegenerative Erkrankungen
•  Neuropathien
•  Anämie (erhöhte Erythrozytenfragilität)
•  Wachstumsverzögerung
•  AD(H)S
•  Psoriasis
•  Rheumatoide Arthritis
•  entzündliche Erkrankungen 
    (Morbus Crohn, Colitis ulcerosa)
•  moduliert den Cholesterinspiegel

Dosierung
•  bis zu 3 mal täglich 2 Kapseln 
   (bei Kapseln à 500 mg)
•  bei Kindern: ja nach Alter 1-2 Kapseln
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Zur direkten Erhöhung von NAD+ in der Zelle

NR = Nicotinamidribosid ist ein Vitamin B3-Vitamer, 
eine ganz besondere Form des Vitamin B3. NADH 
steht uns schon seit Jahren zur Verfügung, jetzt gibt 
es ganz neu den Wirkstoff Nicotinamidribosid. Das NR 
führt direkt zur Erhöhung des NAD+ in der Zelle.
Wichtig ist immer das Gleichgewicht zwischen NAD+ 
und NADH. NAD+ sinkt durch Alter und chronische In-
fektionen, schon mit 40 Jahren stehen nur noch 50 % 
zur Verfügung, mit 60 Jahren nur noch ca. 20 %.
Dabei wird es gebraucht als Coenzym für mehr als 400 
Stoffwechselschritte. Idealerweise kombiniert mit Be-
tain (Trimethylglycin/TMG), d.h. Glycin mit drei Methyl-
gruppen. Diese werden abgegeben u.a. zum Homocy-
steinabbau, was in diesem Zusammenhang bezüglich 
Alzheimer-Prophylaxe und Longevity wichtig ist. Die 
Methylgruppen gehen direkt ein in die Neurotransmit-
ter-Biosynthese, wie Serotonin, Dopamin, Melatonin. 
Gerade Dopaminmangel ist oft ein entscheidender 
Faktor für Fatigue-Syndrome. 

Infusionen mit NAD+ sind bekannt bei:
•  Mitochondriopathien
•  Chronischer Müdigkeit / CFS
•  Erschöpfung, Post Covid, Post Vac
•  Unterstützung bei Rekonvaleszenz und Regeneration
•  Übertrainingssyndrom im Sport
•  kognitive Dysfunktion, Brain Fog, Gedächtnis- 
    und Konzentrationsproblemen
•  Diabetes Typ 2
•  neurodegenerativen Erkrankungen wie Parkinson,
    Alzheimer

Dosierung
1-2 Kapseln morgens und oder mittags. Bei Chronic 
Fatigue Syndromen auch z. B. zwei Kapseln vor dem 
Aufstehen und eine zusätzlich mittags. 

Ideal zu kombinieren mit Recover:Me®.

NiaBoost®

Mikronährstoffe

Indikationen
•	 Energieproduktion in der Zelle: 
    Elektronentransport   und ATP-Produktion 
•	 Mitochondriopathien
•	 Fatigue, CFS
•	 Post Covid, Post Vac
•	 Übertrainingssyndrom Sport
•	 oxidativer Stress
•	 Silent Inflammation
•	 Diabetes, Alzheimer, Makuladegeneration, 
    Depression
•	 Förderung der Apoptose
•	 Regulation der Sirtuine, der Anti-Alterungsenzyme
•	 DNA-Schutz 
•	 Regulation der CD38-Enzyme, die für 
    Alterungsprozesse verantwortlich sind
•	 Virus-Abwehr
•	 chronische Infektionen

Longevity und Prävention in allerbester Form.

Apotheker Uwe Gröber beschreibt Nicotinamidribosid 
als Masterregulator für NAD+

NiaBoost®

Mikronährstoffe

Nicotinamid + TMG (Betain)

Die orale Evolution der NAD+-Therapie – Wissen-
schaftlich präzise dosiert.

Der Ansatz
Maximale zelluläre Energie benötigt mehr als nur einen 
Impuls. NR+ TMG kombiniert hochreines Nicotinamid-
ribosid (NR) mit Trimethylglycin (TMG/Betain). Wäh-
rend NR den NAD+-Spiegel effizient anhebt, sichert TMG 
als Methyl-Donator die metabolische Balance. Eine Sy-
nergie, die weit über herkömmliche Mono-Präparate 
hinausgeht.
 
Die Wirk-Cluster
1. NAD+-Optimierung & Mitochondriale Resilienz
•	 Zünden Sie den Turbo für Ihre Zellen: NR steigert 
	 direkt den NAD+-Spiegel und maximiert so die Bereit-	
	 stellung von ATP. Mehr Energie, direkt dort, wo sie 
	 entsteht.
•	 Alternative zur Infusion: Erreicht und hält therapeu-	
	 tische NAD+-Level in der täglichen Routine
	 – ohne invasiven Aufwand.
•	 Mitochondriopathie-Support: Direkte Unterstützung
	 der Atmungskette bei chronischen Erschöpfungs-
	 zuständen (CFS/Fatigue).
•	 Stoffwechsel-Katalysator: Co-Faktor für über 400 enzy-	
	 matische Reaktionen, essenziell für die ATP-Produktion.

2. Methylierung & Homocystein-Management
•	 TMG-Synergie: Schützt vor Methyl-Depletion durch 		
	 NR-Einnahme und optimiert den Homocysteinspiegel.
•	 Athletische Performance: TMG verbessert die 
	 Hydration und Kraftausdauer für High-Level-Athleten.
•	 Prävention: Unterstützung bei metabolischen
	 Schieflagen wie Diabetes Typ 2.

3. Neuro-Protektion & Recovery
•	 Cognitive Repair: Gezielte Bekämpfung von Brain 		
	 Fog und kognitiven Dysfunktionen.
•	 Systemische Regeneration: Essentiell bei Übertranings-
	 syndrom sowie in der Rekonvaleszenz nach viralen
	 Belastungen (Post-Covid / Post-Vac / Reaktivierungen).
•	 Neuro-Aging: Präventive Strategie gegen schleichende  	
	 neurodegenerative Prozesse.

4. Struktur & Vitalität
•	 Kardiovaskulärer Schutz: Unterstützung der Herz-		
	 muskelfunktion und Gefäßelastizität.
• Longevity-Marker: Sichtbare Effekte auf die Zellrege-	
	 neration von Haut und Haaren.

 

Warum diese Formel?
Biohacker und Mediziner wissen: Wer NAD+ erhöht, 
muss auch die Methylierung im Blick behalten.

Effizienz trifft auf physiologische Sicherheit.

Anwendungsprofil
•	 Daily Protocol: Für konstante kognitive und physische 	
	 Performance.
•	 Therapiebegleitend: Bei chronischer Fatigue und
	 mitochondrialem Energiemangel.
•	 Sport-Stack: Zur Verkürzung der Regenerationszeit 		
	 und Steigerung der Power-Output. 
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O Alkoholischer Pflanzenextrakt aus Olivenblättern

Inhaltsstoffe: Glycoside (Oleuropaein, Olacein) sowie 
Flavonoide und Mannitol.

Extrakte aus Olivenblättern werden aktuell vor allem 
bei akuten und chronischen Viruserkrankungen ein-
gesetzt. Damit sind sie auch ein wichtiges Instrument 
beim chronischen Erschöpfungssyndrom. 

Dosierung
3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen täglich

Olivenblatt Tropfen (Olea oleaster)     
Alkoholische Pflanzenextrakte

Indikationen/Wirkungen
•	 virale Infektionen
•	 Pilzerkrankungen
•	 Herpes
•	 Atem-und Harnwegserkrankungen
•	 Parasitenbefall
•	 Herz-Kreislauf-Erkrankungen
•	 Fettstoffwechselstörungen
•	 Diabetes
•	 blutdrucksenkende Wirkung, erhöhter Blutdruck
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Weiterführende Informationen siehe Omega-3-Fischöl.

Ein Mangel an EPA und DHA kann offenbar nur durch 
Verzehr von viel fettem Seefisch (Schwermetallbe-
lastung, Pestizide, PCBs!) oder durch die Gabe von 
Fischöl behoben werden. Ein schadstoffkontrolliertes 
Fischölprodukt ist daher zu empfehlen. 

Omega-3 DHA Konzentrat 
Mikronährstoffe

•	 Burnout-Syndrom
•	 chronische Niereninsuffizienz
•	 Depression
•	 entzündungshemmende Wirkung- 
•	 Minderung der Bronchokonstriktion
•	 Hauterkrankungen
•	 Krebserkrankungen: Induktion von Apoptosen
•	 Migräne und Prämenstruelles Syndrom
•	 Multiple Sklerose
•	 Prävention von Demenz- und Alzheimererkrankungen
•	 Schwangerschaft (erhöhter Bedarf)
•	 Osteoporose

Indikationen/Wirkungen

Schwerpunkte von DHA-Konzentraten:
•	 positive Beeinflussung des Herz-Kreislauf-Systems, 	
	 Gehirn, Psyche, Augen, Schwangerschaft und 
	 Entgiftung

Weitere Indikationen A-Z:
•	 AD(H)S
•	 Allergien, Asthma
•	 Autoimmunerkrankungen (positive Effekte auf 
	 Colitis ulcerosa und Morbus Crohn gut belegt)

Dosierung
Prophylaxe: täglich 1-2 g Omega-3-Fettsäuren, 
das entspricht mindestens ca. 2 x 2 Kapseln

Algen liefern wichtige Fettsäuren, wie z.B. die mehr-
fach ungesättigten Fettsäuren DHA (Docosahexaen-
säure) und EPA (Eicosapentaensäure). Algenöl wird 
aus der Mikroalge Schizochytrium sp. gewonnen.

Kein anderer Mikronährstoff hat so vielfältige nachge-
wiesene positive Wirkungen, wie es Omega-3-Fettsäu-
ren haben. Sie sind unersetzlich für Biomembranen 
von Zellen und Organellen. Ihre Stoffwechselprodukte 
sind hormonähnliche Substanzen mit grundlegenden 
Regulationsfunktionen. Der menschliche Körper ist 
auf eine ausreichende Zufuhr dieser mehrfach un-
gesättigten Fettsäuren durch die Nahrung oder Nah-
rungsergänzungsmittel angewiesen.
Besonders wichtige Omega-3-Fettsäuren sind Eicosa-
pentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA). 
Sie sind essentiell und müssen mit der Nahrung zuge-
führt werden. Nur etwa ein Drittel der Bevölkerung ist 
aufgrund seiner Enzymausstattung in der Lage, in sehr 
geringem Ausmaß α-Linolensäure zu EPA weiterzuent-
wickeln. DHA kann nach neuesten Erkenntnissen aus 
EPA praktisch nicht gebildet werden. Beide Fettsäu-
ren spielen im Körper eine wichtige Rolle. EPA selbst 
ist beispielsweise eine Vorstufe für einige Eicosanoi-
de. EPA und DHA kommen in größerer Konzentration 
nur in Fischen und einigen Algen vor. Leinöl ist keine 
vegetarische Alternative, da die langkettigen Omega-
3-Fettsäuren EPA und DHA daraus fast gar nicht gebil-
det werden können.

Das flüssige, reine vegane Algenöl hat einen Zitronen-
geschmack und ist angenehm in der Aufnahme. So 
sind auch höhere Dosierungen leicht zu erreichen. Ein 
Schlucken von Kapseln ist nicht notwendig. 

Omega-3 Algenöl vegan
Mikronährstoffe

Indikationen/Wirkungen

Schwerpunkte von DHA:
• 	positive Beeinflussung des Herz-Kreislauf-Systems, 	
	 Gehirn, Psyche, Depression, Augen, Schwangerschaft
	 und Entgiftung

Schwerpunkte von EPA:
• entzündliche Prozesse jeglicher Art 
• Depression

Spezielle Indikationen A-Z:
• AD(H)S
• Allergien, Asthma
• Autoimmunerkrankungen (positive Effekte auf 
  Colitis ulcerosa und Morbus Crohn gut belegt)
• Burnout-Syndrom
• chronische Niereninsuffizienz
• Depression
• Entzündungen
• Minderung der Bronchokonstriktion
• Hauterkrankungen
• Krebserkrankungen: Induktion von Apoptosen
• Migräne und Prämenstruelles Syndrom
• Multiple Sklerose
• Osteoporose
• Prävention allgemein
• Prävention von Demenz- und Alzheimererkrankungen
• Schwangerschaft (erhöhter Bedarf)

Dosierung
Prophylaxe: mindestens 1 Teelöffel täglich.
2 g EPA + DHA täglich sind eine sichere Dosis. 

Algen liefern wichtige Fettsäuren, wie z.B. die mehr-
fach ungesättigten Fettsäuren DHA (Docosahexaen-
säure) und EPA (Eicosapentaensäure). 

Algen sind Nahrung für den Krill, dieser ist Nahrung 
für den Fisch, auf diese Weise sind Krill und Fisch be-
sonders reich an langkettigen Fettsäuren. Der Mensch 
kann Fisch, Krill aber auch direkt die Algen essen, um 
die begehrten Fettsäuren zu erhalten. Algenöl ist da-
mit nicht nur eine gute Alternative für alle Vegetarier 
und Veganer, die tierische Produkte meiden, sondern 
für jeden geeignet.

Besonders günstig ist es, wenn die Kapselhülle aus-
schließlich Cellulose enthält und durch keine weiteren 
Zusatzstoffe wie Carrageen, Sorbitol oder Überzugs-
mittel ergänzt wird. 

Indikationen/Wirkungen

Schwerpunkte von DHA:
•	 positive Beeinflussung des Herz-Kreislauf-Systems, 	
	 Gehirn, Psyche, Depression, Augen, 
	 Schwangerschaft und Entgiftung

Schwerpunkte von EPA:
•	 entzündliche Prozesse jeglicher Art
•	 Depression

Spezielle Indikationen A-Z:
•	 AD(H)S
•	 Allergien, Asthma
•	 Autoimmunerkrankungen (positive Effekte auf 
	 Colitis ulcerosa und Morbus Crohn gut belegt)
•	 Burnout-Syndrom
•	 chronische Niereninsuffizienz
•	 Depression
•	 Entzündungen
•	 Minderung der Bronchokonstriktion
•	 Hauterkrankungen
•	 Krebserkrankungen: Induktion von Apoptosen
•	 Migräne und Prämenstruelles Syndrom
•	 Multiple Sklerose
•	 Osteoporose
•	 Prävention allgemein
•	 Prävention von Demenz- und Alzheimererkrankungen
•	 Schwangerschaft (erhöhter Bedarf)

Dosierung
Prophylaxe: täglich 1-2 g DHA/EPA täglich

Omega-3 DHA + EPA Konzentrat vegan aus Algen 
Mikronährstoffe
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Der Benefit der langkettigen Omega-3-Fettsäuren DHA 
und EPA für Mutter und Kind während der Schwan-
gerschaft ist ganz außerordentlich und überzeugend. 
Während der gesamten Schwangerschaft und Stillzeit 
sollte eine ausreichende Substitution mit Omega-
3-Fettsäuren stattfinden.

So ergeben Studien beispielsweise eine hundertfach 
erhöhte Frühgeburtsrate bei tiefen Omega-3-Spiegeln. 
Das Risiko für Frühgeburten vor der 34. Schwanger-
schaftswoche wird durch eine gute Versorgung um 
etwa ein Drittel minimiert. 

Kinder von gut versorgten Müttern haben weniger  
Allergien und weniger Asthma. Die perinatale Sterb-
lichkeit halbiert sich durch eine gute Versorgung mit 
diesen Mikronährstoffen. Eklampsie und Präeklamp-
sie werden deutlich reduziert. Die Gefahr einer Wo-
chenbettdepression steigt drastisch bei einer schlech-
ten Versorgung. Die neuronale Vernetzung des Kindes 
ist direkt von Omega-3-Fettsäuren abhängig, damit 
auch die Entwicklung der kindlichen Intelligenz, auch 
der emotionalen Intelligenz. Ein späteres AD(H)S-
Syndrom ist unter anderem davon abhängig, ob die 
erforderlichen Fettsäuren zum Einbau in das kindliche 
Gehirn bereitstehen. DHA spielt darüber hinaus eine 
entscheidende Rolle für die optimale Entwicklung des 
Auges. 

Algenöl ist nicht nur eine gute Alternative für alle Ve-
getarier und Veganer, die tierische Produkte meiden, 
sondern und auch für Schwangere günstig. Natür-
lich ist für die Gruppe der Schwangeren besonders 
entscheidend, dass strenge Schadstoffkontrollen 
durchgeführt werden. Für Produkte in Kapseln ist es 
darüber hinaus wichtig, dass die Kapselhüllen keine 
problematischen Zusatzstoffe wie Carrageen, Sorbitol 
oder Überzugsmittel enthalten. 

Indikationen/Wirkungen

Spezielle Indikationen in der Schwangerschaft

Prophylaxe von
•	 Früh- und Fehlgeburten
•	 Neuralrohrdefekten
•	 Präeklampsie / Eklampsie
•	 Perinatale Sterblichkeit
•	 Wochenbettdepression
•	 AD(H)S

Förderung von
•	 kindlicher Gehirnentwicklung
•	 kindlicher Entwicklung des Auges

Allgemeine Indikationen:
•	 AD(H)S
•	 Allergien, Asthma
•	 Autoimmunerkrankungen (positive Effekte auf 
	 Colitis ulcerosa und Morbus Crohn gut belegt)
•	 Burnout-Syndrom
•	 chronische Niereninsuffizienz
•	 Depression
•	 Entzündungen
•	 Minderung der Bronchokonstriktion
•	 Hauterkrankungen
•	 Krebserkrankungen: Induktion von Apoptosen
•	 Migräne und Prämenstruelles Syndrom
•	 Multiple Sklerose
•	 Osteoporose
•	 Prävention allgemein
•	 Prävention von Demenz- und Alzheimererkrankungen

Dosierung
300 mg DHA und 150 mg EPA am besten verteilt auf 
zweimal am Tag mit einer fettreichen Mahlzeit ein-
nehmen, damit sie auch resorbiert werden.

Omega-3 Schwangerschaft vegan 
Mikronährstoffe

Kein anderer Mikronährstoff hat so vielfältige nachge-
wiesene positive Wirkungen, wie es Omega-3-Fettsäu-
ren haben. Sie sind unersetzlich für Biomembranen 
von Zellen und Organellen. Ihre Stoffwechselprodukte 
sind hormonähnliche Substanzen mit grundlegenden 
Regulationsfunktionen. Der menschliche Körper ist 
auf eine ausreichende Zufuhr dieser mehrfach un-
gesättigten Fettsäuren durch die Nahrung oder Nah-
rungsergänzungsmittel angewiesen.

Besonders wichtige Omega-3-Fettsäuren sind Eicosa-
pentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA). 
Sie sind essentiell und müssen mit der Nahrung zuge-
führt werden. Nur etwa ein Drittel der Bevölkerung ist 
aufgrund seiner Enzymausstattung in der Lage, in sehr 
geringem Ausmaß α-Linolensäure zu EPA weiterzuent-
wickeln. DHA kann nach neuesten Erkenntnissen aus 
EPA praktisch nicht gebildet werden. Beide Fettsäuren 
spielen im Körper eine wichtige Rolle. 

EPA selbst ist beispielsweise eine Vorstufe für einige 
Eicosanoide. EPA und DHA kommen in größerer Kon-
zentration nur in Fischen und einigen Algen vor. Leinöl 
ist keine vegetarische Alternative, da die langkettigen 
Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA daraus fast gar 
nicht gebildet werden können. 

Indikationen/Wirkungen

Schwerpunkte:
•	 Unterstützung der Entgiftung, positive Beein-
	 flussung von Herz-Kreislauf, Blut, Gefäßen, 
	 Augen und Entzündungen

weitere Indikationen A - Z:
•	 AD(H)S
•	 Allergien, Asthma
•	 Autoimmunerkrankungen (positive Effekte auf 
	 Colitis ulcerosa und Morbus Crohn gut belegt)
•	 Burnout-Syndrom
•	 chronische Niereninsuffizienz
•	 Depression
•	 entzündungshemmende Wirkung- 
•	 Minderung der Bronchokonstriktion
•	 Hauterkrankungen
•	 Krebserkrankungen: Induktion von Apoptosen
•	 Migräne und Prämenstruelles Syndrom
•	 Multiple Sklerose
•	 Prävention von Demenz- und Alzheimererkrankungen
•	 Schwangerschaft (erhöhter Bedarf)
•	 Osteoporose

Dosierung
mindestens 1 g Omega-3-Fettsäuren täglich, das ent-
spricht mindestens 2 x 3 – 2 x 4 Kapseln

Omega-3 Fischöl 
Mikronährstoffe

Weiterführende Informationen siehe Omega-3-Fischöl.

Ein Mangel an EPA und DHA kann offenbar nur durch 
Verzehr von viel fettem Seefisch (Schwermetallbe-
lastung, Pestizide, PCBs!) oder durch die Gabe von 
Fischöl behoben werden. Ein schadstoffkontrolliertes 
Fischölprodukt ist daher zu empfehlen. 

•	 Autoimmunerkrankungen (positive Effekte auf 
	 Colitis ulcerosa und Morbus Crohn gut belegt)
•	 Burnout-Syndrom
•	 chronische Niereninsuffizienz
•	 Depression
•	 entzündungshemmende Wirkung 
•	 Minderung der Bronchokonstriktion
•	 Hauterkrankungen
•	 Krebserkrankungen: Induktion von Apoptosen
•	 Migräne und Prämenstruelles Syndrom
•	 Multiple Sklerose
•	 Prävention von Demenz- und Alzheimererkrankungen
•	 Schwangerschaft (erhöhter Bedarf)
•	 Osteoporose

Indikationen/Wirkungen

Schwerpunkte von EPA-Konzentraten: 
•	 entzündungshemmende Wirkung, besonders 
	 der Gelenke
•	 antidepressive Wirkung (neueste Studien belegen 	
	 das und unterstützen die Aussage, dass der 
	 Depression häufig entzündliche Prozesse zu 
	 Grunde liegen)

Weitere Indikationen A-Z:
•	 AD(H)S
•	 Allergien, Asthma

Dosierung
Prophylaxe: täglich 1-2 g Omega-3-Fettsäuren, 
das entspricht mindestens 2 x 3 – 2 x 4 Kapseln.

Omega-3 EPA Konzentrat 
Mikronährstoffe

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Erhöhter Bedarf an Mikronährstoffen bei 
Kinderwunsch und Schwangerschaft“
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Phospholipide sollten in magensaftresistenten Kapseln  
verabreicht werden.

Phospholipide sind lebenswichtige Membranbestand-
teile und daher ein grundlegender Baustein für zahl-
reiche Therapien. 

Eine magensaftresistente Verkapselung ist wichtig, da-
mit die Phospholipide unverdaut an die Darmschleim-
haut gelangen. Studien belegen, dass die Therapie mit 
Phosphatidylcholin/Lecithin z. B. bei Morbus Crohn 
effektiver ist als die Behandlung mit den üblichen Me-
dikamenten.

Biotin ist besonders günstig für die Darmschleimhaut. 

Vitamin B1 ist gut für die Funktion von Nerven und 
Psyche. 

Das Phospholipid Lecithin/Phosphatidylcholin ist au-
ßerdem bekannt für seine positiven Effekte auf das 
Nervensystem. 

Indikationen/Wirkungen
•	 akute und chronische entzündliche Darmerkrankungen 
•	 z. B. auch bei Nahrungsmittelunverträglichkeiten
•	 Colitis ulcerosa und Morbus Crohn
•	 „Reizdarm“
•	 Leaky-gut-Syndrom
•	 Dysbiosen
•	 Entgiftungstherapien
•	 erhöhte psychische und mentale Belastung
•	 Konzentrationsstörungen
•	 Merkfähigkeitsstörungen
•	 Alter
•	 Prävention

Dosierung
min. 3 x 1 Kapsel täglich

Besonders günstig ist es, wenn das Produkt in ma-
gensaftresistenten Kapseln dargeboten wird und die 
Phospholipide aus Sonnenblumenöl gewonnen sind, 
nicht aus Soja!

Phosphatidylcholin / Lecithin mit Biotin und Vitamin B1  
MikronährstoffeP Alkoholischer Pflanzenextrakt-Mixtur aus vier ver-
schiedenen Pflanzen bzw. Pflanzenteilen. Olivenblät-
ter (Olea europea), Blätter der Schwarzen Walnuss 
(Juglans regia), Blütenknospen der Gewürznelke (Sy-
zyginum aromaticum) und blühende Pflanzenteile des 
Wermut (Artemisia absinthum).

Diese Pflanzenstoffe sind Klassiker für Protokolle bei 
parasitären Erkrankungen. 

Walnuss ist bekannt für ihre adstringierende Wirkung, 
Wermut gilt als appetitanregend, verdauungsfördernd 
und als Wurmmittel. Die Gewürznelke wird zur Unter-
stützung und Entspannung des Darms eingesetzt, aber 
auch antiparasitär. Das Olivenblatt findet als Extrakt 
ebenso zunehmend Verwendung bei Parasitenbefall. 
Es ist bekannt für seine immunstärkende Wirkung.

•	 parasitäre Erkrankungen  

Dosierung
Die Dosierung ist sehr individuell.

3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen sind gängige Verordnungen

CAVE! Während der Schwangerschaft und Stillzeit kei-
ne Einnahme von Wermut!

P-Mix Tropfen    
Alkoholische Pflanzenextrakte

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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Phospholipide sind lebenswichtige Membranbestand-
teile und daher ein grundlegender Baustein für zahl-
reiche Therapien. Phosphatidylserin ist ein Baustoff 
für Cholin und damit auch für Acetylcholin. Zudem 
wirkt es ausgleichend auf die Cortisol-Produktion. So 
reguliert es die Hypothalamus-Hypophysen-Neben-
nierenachse und unterstützt bei erhöhter Beanspru-
chung die Nebenniere.

Die Vitamine B12 und B5 unterstützen genau diese 
beiden Effekte und sind daher synergistisch mit Phos-
phatidylserin, auch zur Neurotransmittersynthese. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Prävention, vor allem bei zunehmendem Alter, 
	 für die geistige und psychische Leistungsfähigkeit 	
	 bzw. Belastbarkeit
•	 Störungen der Hypothalamus-Hypophysen-
	 Nebennierenachse
•	 Stress, sei es psychischer, mentaler oder 
	 organischer Genese
•	 Nebennierenerschöpfung
•	 Burnout
•	 erhöhte geistige und mentale Leistungsanforderungen
•	 Konzentrationsstörungen
•	 Gedächtnisstörungen
•	 Alter

Indikationen/Wirkungen
•	 Rheumatische Erkrankungen
	 akut
	 chronisch
•	 Arthritis
•	 Arthrose

Relative Kontraindikation
Salicylatunverträglichkeit, da Salicylate natürlicherwei-
se enthalten sind, mit verantwortlich für die Wirkung 
der Pflanzenkombination.

Dosierung
•	 3 x 20 Tropfen
•	 Im Akutfall mehrmals täglich 10 Tropfen

Dosierung
min. 3 x 1 Kapsel pro Tag, initial oft 3 x 2 Kapseln für 
4 Wochen

Besonders günstig ist es, wenn die Phospholipide aus 
Sonnenblumenöl gewonnen sind, nicht aus Soja!

Phosphatidylserin mit Vitamin B12 und Vitamin B5
Mikronährstoffe

Pflanzenextrakt aus drei Pflanzen: Silberweide 
(Salix alba), Brennnessel (Urtica dioica), Löwenzahn 
(Taraxacum officinale)

Eine besondere Formulierung für den gesamten rheu-
matischen Formenkreis. 

Die Weidenrinde beeinflusst direkt Entzündungsme-
diatoren, Brennnessel ebenso und verstärkt die Wir-
kung von NSAIDs, Löwenzahn hemmt unter anderem 
die Expression von COX 2. So ist diese Kombination 
besonders effizient. 

PhytoMove-Tropfen Bio
Alkoholischer Pflanzenextrakt

Hormonelle Kontrazeptiva oder auch Hormoner- 
satztherapie haben Einfluss auf den Mikronährstoff-
haushalt. So erhöht die Antibabypille den Bedarf an 
lebenswichtigen Mikronährstoffen wie Zink, verschie-
denen B-Vitaminen, auch Vitamin B6 und Vitamin C. 
Insbesondere fällt das natürlich ins Gewicht bei HPU-
Patientinnen. So ist die Pille als „Mikronährstoffräu-
ber“ häufig der Trigger, der eine bis dahin kompensier-
te HPU zum Ausbruch kommen lässt: eine Zeitlang die 
Pille nehmen, und es zeigen sich erste HPU-Sympto-
me. Das ist ein Klassiker in der Praxis. 

Vitamin B2 / Riboflavin-5-Phosphat
Vitamin B2 – vor allem in seiner aktiven Form – das 
Riboflavin-5-Phosphat, ist von großer Bedeutung für 
das Mitochondrium. Es wird in der Atmungskette ge-
braucht und ist ein sehr starkes Reduktionsmittel. Zu-
sammen mit Q10, Magnesium und Vitamin B3 dient es 
auch der Migräneprophylaxe.

Vitamin B3 Nicotinamid / Niacinamid
Niacinamid wird benötigt für die Blutzuckerregulati-
on (Bildung des Glucosetoleranzfaktors zusammen 
mit Chrom) und hilft bei der Synthese von Schilddrü-
senhormonen. Es dient dem antioxidativen Zellschutz 
(Glutathion-Schutz). Außerdem wird es benötigt zur 
Reparatur der DNA und ist unentbehrlich für die At-
mungskette in den Mitochondrien (4ATP-Produktion). 
Im Nervensystem ist es wichtig zur Myelinsynthese 
(zum Schutz der Nerven) und für gesunde psychische 
Funktionen. Insbesondere ist es hilfreich bei der Nei-
gung zu Angst und Panik, aber bis hin zur Therapie bei 
Psychosen bewährt. Es hilft auch dabei, Entzündungs-
reaktionen herunter zu regulieren. 

Vitamin B6 aktiv (P-5-P, Pyridoxal-5-Phosphat)
Pyridoxal-5-Phosphat ist die wichtigste stoffwechsel- 
aktive Form des Vitamin B6. 
Es ist Cofaktor beim Auf- und Umbau von Proteinen, 
Kohlenhydraten und Fetten. Es ist essentiell für die 
Entgiftung (Cystein- und Glutathionbiosynthese) und 
hat zahlreiche Aufgaben zur Neurotransmittersynthese 
und damit einer ausgeglichenen Psyche. Auch Blut-
bildung, Bindegewebsquervernetzung und Immun- 
abwehr brauchen ausreichend P5P. Die Synthese von 
Hormonen und deren Abbau sind ebenfalls abhängig 
von Vitamin B6. 
Vor allem folgende Systeme können durch eine Man-
gelversorgung mit Vitamin B6 betroffen sein: Psyche, 
Hormonhaushalt, neurologische und gynäkologische 
Funktionen, Blutsystem, Haut, Immunsystem, Musku-
latur, Neurotransmitter.

Folsäure aktiv = 5-MTHF
Die aktive Form von Folsäure ist 5-Methyltetrahydro-
folsäure (5-MTHF), Folat.
Etwa 25 – 40 % aller Menschen weisen Enzymdefekte 
im Folsäurezyklus z.B. bei der 5,10-Methylen-Tetra-
hydrofolat-Reduktase (MTHFR) auf, sodass die aktive 
Form von Folsäure nicht ausreichend gebildet werden 
kann. Sinnvoll ist also ein Produkt, in dem Folsäure in 
der aktivierten Form vorliegt. Zusammen mit Vitamin 
B12 und Vitamin B6 ist Folsäure an der Blutbildung be-
teiligt. Die Einnahme der Pille kann zu Folsäuremangel 
führen und damit ursächlich sein für Fruchtbarkeits-
probleme nach dem Absetzen oder extremer Müdig-
keit sowie einer Reizdarm-Symptomatik.

Vitamin B12
Hier als Hydroxocobalamin und Adenosylcobalamin. 
Vitamin B12 ist wichtig für Blutbildung, Herzgesund-
heit und für die Nerven. Zusammen mit Vitamin B6 
und Folsäure ist es ein Schutz vor Arteriosklerose und 
hilft beim Abbau von schädlichem Homocystein. Hy-
droxocobalamin besitzt eine bessere Eiweißbindung 
und hat damit eine bessere Depot- oder Speicherwir-
kung als das inaktive Vitamin B12 Cyanocobalamin. 
Adenosylcobalamin ist die vorherrschende Vitamin 
B12 Form in den Mitochondrien.

Vitamin C als Calciumascorbat 
Vitamin C ist ein starkes Antioxidans, es wirkt anti-
thrombotisch und blutdrucksenkend. Vitamin C hilft 
bei der Entgiftung von Schwermetallen, Chemikalien 
und Medikamenten in der Leber. Es unterstützt bei 
der Regeneration des oxidierten Glutathions, dient 
der Kollagensynthese und stärkt das Immunsystems. 
Es hat antikanzerogene Eigenschaften und ermöglicht 
die Resorption von Eisen im Darm. Dies ist nur eine 
kleine Auswahl des Profils von Vitamin C.

Zink
Von zentraler Bedeutung ist Zink für die Genexpres-
sion, den DNA-Aufbau, die Zellproliferation, für Neu-
rotransmitter, für Verdauungsenzyme, den Schutz vor 
oxidativem Stress, für den Ammoniakabbau und als 
Schutz vor Übersäuerung. Insbesondere wird Zink im 
Stoffwechsel von Hormonen, auch Sexualhormonen, 
gebraucht und verbraucht. Ohne Zink findet keine Ent-
giftung statt. Zentrale Schritte in der Immunleistung 
des Menschen sind auch direkt abhängig von einer gu-
ten Versorgung mit Zink. Zink fördert Aufmerksamkeit 
und Wachheit und hat ausgleichende Wirkungen auf 
die Gehirnbiochemie. Zink ist wichtig für das psychi-
sche Gleichgewicht.
Die organische Form Zinkgluconat ist mit am besten 
resorbierbar. 

Pille-Komplex
Mikronährstoffe
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Ursachen für erniedrigte Zinkwerte:
•	 Hormonelle Kontrazeptiva, die „Pille“, 
	 aber auch Hormonersatztherapie
•	 Schwermetallbelastung
•	 Pyrrolurien (siehe HPU)
•	 zinkraubende Medikamente

Granatapfelextrakt
Der Granatapfel bietet eine Vielzahl von Mikronähr-
stoffen und Pflanzenwirkstoffen, von Letzteren vor 
allem Polyphenole. Polyphenole sind außerordentlich 
wirksam als Antioxidantien, d.h. sie können freie Ra-
dikale entschärfen und darüber viele Schäden verhin-
dern, z.B. im Gefäßsystem. Auch Phytoöstrogene sind 
enthalten und können die Balance der Hormonsys-
teme unterstützen. So ist dieser Pflanzenextrakt eine 
ideale Ergänzung zu den Vitaminen, Mineralstoffen 
und Spurenelementen bei Einnahme hormoneller 
Kontrazeptiva. 

Indikationen/Wirkungen
Hormonelle Kontrazeptionen gleich welcher Art.

Dosierung
Ergänzend zur Vorbeugung bei Einnahme von oralen 
Kontrazeptiva (Pille) 1 Kapsel täglich. 
Bei Nebenwirkungen, wie z.B. vermehrten Kopf-
schmerzen oder Wassereinlagerungen durch die 
Einnahme der Pille, auch höhere Dosierungen (z. B. 
2-3 Kapseln täglich) möglich.

Es ist ein natürlicher Pflanzenextrakt, der aus der Rin-
de der Kiefer gewonnen wird. Pinienrinde enthält in 
hoher Konzentration oligomere Proanthocyanidine 
(OPC), die zu den Flavonoiden gehören und ein hohes 
antioxidatives Potential sowie herz- und gefäßschüt-
zende Eigenschaften haben.

Es ist darauf zu achten, möglichst ein Produkt mit stan-
dardisiertem OPC-Gehalt zu verwenden. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Gefäßerweiterung
•	 Gefäßschutz, sowohl der Arterien als auch der Venen
•	 Blutzuckersenkung
•	 Fettstoffwechselstörungen
•	 Herzkrankheiten
•	 Thrombozytenaggregationshemmung
•	 (kardiovaskuläre Erkrankungen)
•	 Schutz vor oxidativem Stress
•	 Metabolisches Syndrom
•	 Immunsystemstärkung
•	 Entzündungshemmung
•	 speziell auch bei Blasenentzündungen
•	 außerdem bei: Asthma, Dysmenorrhoe, 
	 Krebserkrankungen
•	 Lupus erythematodes

Dosierung
1 - 3 Kapseln täglich

Pinienrindenextrakt
Pflanzenwirkstoffe

Pyrrolochinolinchinol heißt diese Substanz, die die Mi-
tochondrien nicht nur erfrischt, sondern dafür sorgt, 
dass verstärkt wirklich neue Mitochondrien gebildet 
werden. So ist es eine hoch effektive mitotrope Sub-
stanz.
Das Vitaminoid fungiert als Coenzym nicht nur, aber 
vor allem in der Atmungskette.
Daher ist es optimal zu kombinieren mit anderen Mi-
kronährstoffen, die direkt die Mitochondrien ansteu-
ern. 

Vitamin B12 als Adenosylcobalamin, die aktive Form 
von Vitamin B12, die in den Mitochondrien gebraucht 
wird, Energiebildung, gegen Nitrostress

Magnesium, der zündende Funke, der für den letzten 
Schritt der ATP-Produktion gebraucht wird, ebenso zur 
Speicherung von ATP, „Energie statt Stress“ und noch 
vieles mehr

Taurin – spart Vitamin B6 ein, HPU, Entgiftung, Ener-
giebildung, Gallensäurenproduktion, Neurotransmit-
terbildung, Longevity-Effekte, 

Q10 mitotropes Vitaminoid, das in den Komplexen 1, 2 
und 3 der Atmungskette gebraucht wird. 

Indikationen/Wirkungen
•	 ATP-Steigerung
•	 Mitochondriopathien
•	 HPU
•	 Leistungssport
•	 Stressbelastung
•	 Burnout
•	 Fatigue
•	 Virusreaktivierungen
•	 verstärkt Neubildung von Mitochondrien
•	 antioxidativ
•	 Entgiftung unterstützend
•	 Neurotransmitterbildung
•	 Longevity

Dosierung
1 - 3 Kapseln täglich

PQQ Energy+ – Mitochondrien ganz frisch
Mikronährstoffe

Alkoholischer Pflanzenextrakt aus Propolisharz. Sehr 
gut geeignet gleich zu Beginn von Atemwegsinfekten.  
Optimal: zusammen mit Zistrose-Extrakt und Vitamin C.  

Vermutete Wirkung
•	 antiviral
•	 antibakteriell
•	 antimykotisch
•	 intrazelluläre Erregerbelastung

Dosierung
bei Infektbeginn: stündlich 5 Tropfen, 
ansonsten 3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen

Propolis Tropfen      
Alkoholische Pflanzenextrakte
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Pycnogenol® ist ein standardisierter Extrakt aus der 
französischen Meereskiefer, einer Pinie. Es ist ein na-
türlicher Pflanzenextrakt, der aus der Rinde der Kiefer 
gewonnen wird. Pinienrinde enthält in hoher Konzen- 
tration oligomere Proanthocyanidine (OPC), die zu den 
Flavonoiden gehören und ein hohes antioxidatives Po-
tential sowie herz- und gefäßschützende Eigenschaf-
ten haben.

Günstig ist eine Mischung aus Pycnogenol und einem 
weiteren Pinienrindenextrakt mit standardisiertem 
OPC-Gehalt sowie mit anderen Antioxidantien, zum 
Beispiel Vitamin C. 

Genaue sehr gute wissenschaftliche Informationen 
auch unter www.pycnogenol.com/de/. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Gefäßerweiterung
•	 Gefäßschutz, sowohl der Arterien als auch der 
	 Venen
•	 Blutzuckersenkung
•	 Fettstoffwechselstörungen
•	 Herzkrankheiten
•	 Thrombozytenaggregationshemmung
•	 Schutz vor oxidativem Stress
•	 Metabolisches Syndrom
•	 Immunsystemstärkung
•	 Entzündungshemmung
•	 speziell auch bei Blasenentzündungen
•	 außerdem bei: Asthma, Dysmenorrhoe, 
	 Krebserkrankungen
•	 Lupus erythematodes

Dosierung
1 - 3 Kapseln täglich

Pycnogenol® 
Pflanzenwirkstoffe



103103MIKRONÄHRSTOFFE IN DER PRAXIS  | 102102 |  MIKRONÄHRSTOFFE IN DER PRAXIS

Q10 ist für zahlreiche Schritte des Stoffwechsels wich-
tig, vor allem auch für die Atmungskette in den Mito-
chondrien und damit zur ATP-Produktion, also Ener-
giegewinnung. Die reduzierte Form, Ubiquinol, wird 
vor allem in der Akutmedizin verwendet.

Hervorragendes Antioxidans, Schutz vor Lipidperoxi-
dation. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Mitochondriopathien
•	 Herzrhythmusstörungen
•	 Herzinfarkt, Koronare Herzkrankheit
•	 Herzinsuffizienz, Herzmuskelerkrankungen
•	 Mittelklappenprolaps
•	 Herzoperationen, erhöhter Blutdruck
•	 Arteriosklerose, erhöhte Triglyzeride
•	 erhöhtes LDL, Einnahme von Statinen
•	 Lipidperoxidation/Prävention
•	 Schwermetallbelastung
•	 Diabetes, Migräne, Tinnitus, Hörsturz
•	 Stress, Burnout
•	 erhöhte Leistungsanforderungen, Leistungssport
•	 neurodegenerative Erkrankungen
•	 Morbus Parkinson
•	 Multiple Sklerose
•	 Morbus Alzheimer
•	 Krebserkrankungen und deren Therapie
•	 Autoimmunerkrankungen
•	 vererbte mitochondriale Erkrankungen
•	 einige Formen von Muskeldystrophie
•	 Parodontose
•	 Hauterkrankungen, Operationen, Narkosen,
 	 Polytraumata
•	 verminderte Spermienbeweglichkeit
•	 Prävention und Behandlung von oxidativem Stress
•	 Alter
•	 Leistungssport 
•	 akute Durchblutungsstörungen

Dosierung
•	 mindestens 60 - 120 mg täglich
•	 im Akutfall deutlich mehr, z.B. 400 mg

Zu beachten: Cholesterinsenker sind Q10-Räuber.

Q10 als Ubiquinol
MikronährstoffeQ
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Q10 ist für zahlreiche Schritte des Stoffwechsels wich-
tig, vor allem auch für die Atmungskette in den Mito-
chondrien und damit zur ATP-Produktion, also Ener-
giegewinnung.

Hervorragendes Antioxidans, Schutz vor Lipidperoxi-
dation. 

Die Form des Ubiquinon wird verwendet als Langzeit-
gabe zur Herstellung/Erhaltung eines guten Q10-Spie-
gels.  

Quercetin ist sehr vielseitig und schon lange als ge-
sund bekannt. Es ist ein sekundärer Pflanzenwirk-
stoff der Gruppe der Flavonoide. Damit gehört es zu 
den Polyphenolen. Quercetin ist ein sehr gutes Anti-
oxidans, ein Phytoöstrogen, wirkt antithrombotisch 
und antientzündlich und wirkt vor allem auch der His-
taminfreisetzung aus Mastzellen und Granulozyten 
entgegen. Neuere Forschung hat erfreulicherweise 
ergeben, dass Quercetin ein wirksamerer Mastzel-
lenstabilisator ist, als ein übliches Medikament. Es 
hat einen festen Platz in der Behandlung von Aller-
gien, aber auch in der Krebsbehandlung. Antitumor- 
effekte sind ebenso beschrieben wie die Steigerung 
der Makrophagenaktivität. Wegen der positiven Wech-
selwirkungen sollte es mit Vitamin C zusammen ge-
nommen werden, dessen Aufnahme es auch steigert. 
Aktuell von besonderem Interesse: Quercetin gehört 
zu den wichtigen Aktivatoren von NRF2, dem Tran-
skriptionsfaktor, der sowohl antioxidativ und antient-
zündlich ist. Er bewährt sich bei Autoimmunerkran-
kungen, Sepsis und chronischen Viruserkrankungen, 
nicht zuletzt auch in der Therapie von Long-Covid, 
Post-Covid und Post-Vac. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Mitochondriopathien
•	 Herzrhythmusstörungen
•	 Herzinfarkt, Koronare Herzkrankheit
•	 Herzinsuffizienz, Herzmuskelerkrankungen
•	 Mittelklappenprolaps
•	 Herzoperationen, erhöhter Blutdruck
•	 Arteriosklerose, erhöhte Triglyzeride
•	 erhöhtes LDL, Einnahme von Statinen
•	 Lipidperoxidation/Prävention
•	 Schwermetallbelastung
•	 Diabetes, Migräne, Tinnitus
•	 Stress, Burnout
•	 erhöhte Leistungsanforderungen, Leistungssport
•	 neurodegenerative Erkrankungen
•	 Morbus Parkinson
•	 Multiple Sklerose
•	 Morbus Alzheimer
•	 Krebserkrankungen und deren Therapie
•	 Autoimmunerkrankungen
•	 vererbte mitochondriale Erkrankungen
•	 einige Formen von Muskeldystrophie
•	 Parodontose
•	 Hauterkrankungen, Operationen, Narkosen, 
	 Polytraumata
•	 verminderte Spermienbeweglichkeit
•	 Prävention und Behandlung von oxidativem Stress

Dosierung
•	 mindestens 120 – 150 mg täglich
•	 neurodegenerative Erkrankungen: z.B. 500 mg pro Tag

Zu beachten: Cholesterinsenker sind Q10-Räuber.

Indikationen/Wirkungen
•	 Allergien
•	 Heuschnupfen (Einsatz ca. einen Monat vor 
	 Beginn der saisonalen Symptomatik)
•	 bei Histaminüberschuss
•	 Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS)
•	 Asthma
•	 Covid, Post-Covid-Syndrom, Post-Vac-Syndrom
•	 virale Infektionen (antiviraler Effekt gegen 
	 verschiedene Viren festgestellt)
•	 chronische Viruserkrankungen
•	 Multiple Chemikaliensensitivität (MCS)
•	 Autoimmunerkrankungen
•	 begleitend bei Prävention und Therapie von Tumoren
•	 z. B. Prostatakarzinome, Brustkrebs, Leukämie, 		
	 Kolonkarzinom, Ovarialkarzinom, Platten-
	 epithelkarzinom, Endometriumkarzinom, 
	 Magenkarzinom und nicht-kleinzelliges 
	 Bronchialkarzinom evtl. Helicobacter (es gibt 
	 Hinweise auf Wirkung gegen Helicobacter pylori)
•	 Diabetes mellitus
•	 gegen Lipidperoxidation
•	 Entzündungen allgemein
•	 Östrogendominanz
•	 Sepsis
•	 Prävention für die Augen (antioxidative Wirkung)

Dosierung
•	 2 - 3 Kapseln täglich
Wird häufig zusammen mit Curcumin gegeben.

Q10 als Ubiquinon  Quercetin
Mikronährstoffe Pflanzenwirkstoffe

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
"Therapeutische Optionen, wenn ein Zuviel 
an Histamin zum Problem wird."
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R Im Stoffwechsel ist Rechtsdrehende Milchsäure eine 
wichtige Energiequelle. Am bekanntesten ist wohl ihre 
positive Auswirkung auf die Darmflora. Durch saures 
Milieu im Darm wird das Wachstum der physiologi-
schen Darmflora gefördert. Polarisiertes Licht dreht 
sie nach rechts, so erklärt sich ihr Name. 

Indikationen/Wirkungen
•	 zur Darmsanierung als Basisbehandlung
•	 bei allen chronisch-entzündlichen Erkrankungen
•	 Allergien
•	 Abwehrschwäche
•	 nach Antibiotikabehandlungen
•	 bei Mykosen
•	 Leber-und Pankreasfunktionsstörungen
•	 Hauterkrankungen
•	 zu geringe Magensäurebildung
•	 Helicobacter pylori-Befall des Magen-Darm-Traktes
•	 Übersäuerung
•	 lt. Fr. Dr. Fryda auch reduzierte Wirkung von 
	 Schilddrüsen- und Nebennierenhormonen
•	 hormonelle Dysfunktionen
•	 Insulinresistenz
•	 Ammoniakbelastung
•	 Regulierung der Vaginalflora
•	 Regulierung der Hautflora
•	 akute Infekte
•	 bei Herz- und Kreislauferkrankungen zur Förderung 	
	 des Sauerstoffangebotes und der Nutzung des 
	 Sauerstoffs in der Zelle

Dosierung
Niemals unverdünnt einnehmen!

•	 3 x 20 Tropfen, in Wasser verdünnt
•	 Tumorleiden: 3 x 30 Tropfen, in Wasser verdünnt
•	 Gynäkologie: Sitzbad mit 5 ml auf 100 ml bis 
	 1 Liter Wasser
•	 Tamponeinlage: 5 ml auf 50 ml

Kann mit Basenkomplexen kombiniert werden!

Rechtsdrehende Milchsäure 
Mikronährstoffe

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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Warum genau diese Rezeptur?
Ausgewählte spezielle Effekte der Wirkstoffe 

Vitamin C für Immunfunktion, antioxidativ und En-
dothelschutz – bei Corona: Gefäßschädigungen und 
Thromboseneigung und oxidativem Stress 

Vitamin B1 Energie, Neuroprotektion (siehe Ge-
schmacks- und Geruchsverlust); hier ausnahmsweise 
in der aktiven Form – phosphoryliert, also an eine ak-
tive Phosphorgruppe gebunden, sehr teuer, selten zu 
finden 

Vitamin B2 starkes Antioxidans → gegen oxidativen 
Stress (bei Fatigue), mitotroper Nährstoff 

Vitamin B3 Energieproduktion der erschöpften/ge-
schädigten Mitochondrien 

Vitamin B5 speziell für die Nebenniere. Erschöpfung 
= Nebenniere ist erschöpft, die Neurotransmitter feh-
len, Cortisol viel zu tief 

Vitamin B6 Proteinsynthese und Energie 

Vitamin B12 Energie, Nervenregeneration 

Biotin Nervenregeneration, Psyche, Verwertung von 
Kohlehydraten → Energiegewinnung 

Vitamin A Immunsystem 

Zink Immunregulation, auch gegen Autoimmunreak-
tionen, für gesunde DNA, also gegen DNA-Schädigun-
gen 

Granatapfel mit dem Wirkstoff Urolithin, gegen oxi-
dativen Stress 
OPC antioxidativ, Gefäßschutz, gegen Thrombosen 

 → Quercetin der goldene Wurf bzgl. Corona. Senoly-
tikum (entfernt überalterte, geschädigte Zellen), akti-
viert Nrf2-Faktor → antientzündlich; zahlreiche Studien 
im Zusammenhang mit Corona, verbessert Zinkauf-
nahme in die Zelle → Immunleistung, regulierend, ge-
gen Zytokinsturm, hemmt Mastzellen, gefäßprotektiv, 
antithrombotisch, 

 → Pinienrinde für die Gefäße, gegen entzündetes En-
dothel, gegen Thrombosen 

Curcuma antientzündlich 

 → Ribose Energiegewinnung in den geschädigten Mi-
tochondrien 

alpha-Liponsäure. Nervenregeneration, Entgiftung, 
Kohlehydratverwertung 

Q10 mitotrope Substanz → Energie 

→ SAM für die Neurotransmitterbildung. Patienten mit 
CFS haben oft kaum Serotonin und kaum Dopamin. 
SAM ist DER Methylgruppenspender für die Synthese 
von Neurotransmittern, ist alleine für sich schon ein 
Antidepressivum, belegt durch Studien

Indikationen/Wirkungen
•	 Fatigue Syndrome
•	 Virus-Reaktivierungen
•	 sportliche Leistungen 
•	 Übertrainingssyndrom
•	 Regeneration nach Infekten
•	 Regneration nach sportlichen Leistungen
•	 Mitochondriopathien
•	 Oxidativer Streß
•	 Silent Inflammations
•	 Diabetes, Alzheimer, Makuladegeneration,
    Depression
 

Longevity-Prävention in allerbester Form
Ideal zu kombinieren mit NiaBoost®.

Dosierung
2 x 2 Kapseln täglich, bei Bedarf auch mehr.

Recover:Me®

Mikronährstoffe 

Eine ganz spezielle Rezeptur aus Mikronährstoffen, 
Pflanzenwirkstoffen und Ribose zum Wiederherstellen 
der Energieproduktion. Ein Extra: auch Vitamin B1 in 
der aktiven Form als Thiaminpyrophosphat. 

Recover:Me®

Mehr Wissen - aktuelle Entwicklungen

Molekulare Synergie für High-Performance & Recovery 

Wissenschaftsbasiertes Biohacking auf medizini-
schem Niveau.

Der Ansatz
Recover:Me ist kein herkömmliches Supplement. Es ist 
eine präzise formulierte Matrix aus bioaktiven Mikro-
nährstoffen, Peptid-Modulatoren und senolytischen 
Pflanzenstoffen, konzipiert für die zelluläre Regenerati-
on und mitochondriale Integrität. Entwickelt für Anwen-
der, die Biochemie als Hebel für Langlebigkeit und men-
tale Klarheit verstehen.
 
Die Wirk-Cluster
1. Zelluläre Verjüngung & Autophagie
•	 Senolytische Kraft: Mit Urolithin A und Quercetin zur 	
	 Eliminierung seneszenter („Zombie-“) Zellen.
•	 DNA-Protektion: Gezielte Unterstützung der DNA-
	 Reparaturmechanismen und Schutz vor oxidativem 		
	 Stress.
•	 Silent Inflammation: Hochpotentes Curcuma und OPC 	
	 zur systemischen Modulation stiller Entzündungen.

2. Neuro-Endokrine Balance
•	 Neurotransmitter-Support: Optimierte Vorstufen für 	
	 Dopamin, Serotonin und Melatonin.
•	 Hormonelle Homöostase: Sanfte Modulation des
	 Cortisolspiegels und Unterstützung der endogenen 		
	 HGH-Produktion.
•	 Adrenal Support: Nährstoff-Support für erschöpfte
	 Nebennieren zur Stabilisierung der Stressresistenz.

3. Mitochondriale Energie & Metabolismus
•	 Bioenergetik: D-Ribose und Q10 zur direkten ATP-
	 Synthese ohne Insulin-Peak.
•	 Metabolic Health: Stabilisierung des Blutzuckers und 	
	 Optimierung des Kohlenhydratstoffwechsels
	 (Prävention von Insulinresistenz).
•	 Mito-Repair: Schutz und Neubildung funktionaler
	 Mitochondrien für Energie ohne „Crash“.

4. Immunität & Vaskuläre Integrität
•	 Barriere-Schutz: Stabilisierung von Mastzellen
	 (relevant bei MCAS) und Gefäßschutz durch Pinienrin-	
	 denextrakt.
•	 Immun-Modulation: Support bei Virusreaktivierungen 	
	 sowie Post-Covid- und Post-Vac-Symptomatiken.

 
Die Formel – ohne Kompromisse
•	 Aktive Co-Faktoren: Enthält Vitamin B1 in der seltenen, 	
	 bioaktiven Form für maximale neuronale Resorption.
•	 Methylierung: Mit S-Adenosylmethionin (SAMe) als 		
	 zentralem Methylgruppendonator.
•	 Reinheit: Frei von unnötigen Füllstoffen, nur evidenz-	
	 basierte Dosierungen

Einsatzbereiche
•	 Recovery: Nach intensivem Sport oder Infekten		
	 (Prävention von Übertraining & Fatigue).
•	 Cognitive Performance: Gegen Brainfog und zur
	 Regeneration von Nervenzellen.
•	 Longevity-Protokoll: Präventiver Schutz gegen neuro-	
	 degenerative Prozesse und vaskuläre Alterung. 
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Zur Unterstützung des Darm-Mikrobioms mit Mucus-
bildnern.

Resistent bedeutet: wird nicht verdaut, steht damit im 
Darm für die Ansiedlung der schleimbildenden Bakte-
rien zur Verfügung.

Derzeit großer Hoffnungsträger bei Leaky Gut und ent-
zündlichen Prozessen des Darms.

Keine Kombination erforderlich mit FOS (Fructooligo-
saccharide, die oft so schlecht vertragen werden).

Am besten informieren Sie sich selbst zusätzlich. Es 
gibt ganz aktuelle wissenschaftliche Informationen da-
rüber. 

Ein 5er Zucker, der für die Produktion von ATP ge-
braucht wird. Der Körper stellt mit hohem Energieauf-
wand diesen Zucker selbst her. Bekommt der Körper 
die Ribose oral zugeführt, steigert das die ATP-Produk-
tion. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Basisbehandlung für zahlreiche Therapien
•	 Darmdysbiosen
•	 Darmsanierung 
•	 akute und chronische Darminfektionen
•	 Allergien
•	 häufige Infekte
•	 Entgiftungsbehandlungen
•	 Autismus
•	 Hauterkrankungen

Dosierung
langsam steigern auf 15 g täglich, 
in Flüssigkeit einrühren

Indikationen/Wirkungen
•	 Chronic-Fatigue-Syndrome
•	 HPU (Hämopyrrollaktamurie)
•	 Sport (v. a. Leistungssport)
•	 Energiedefizit
•	 bei schweren Infektionen 
•	 Alterungsprozess
•	 an anstrengenden Tagen

Dosierung
•	 1 – 2 x 1 Teelöffel pro Tag oder bei besonderem 		
	 Bedarf
•	 Chronic Fatigue / Leistungssport: in den ersten 
	 3 Wochen 5 g (1 ½ TL) 3 x täglich

Resistente Stärke Typ 3

D(+)Ribose 

Mikronährstoffe / Ballaststoffe

Mikronährstoffe 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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S SAM ist die aktive Form der Aminosäure Methionin, 
wichtigster Spender von Methylgruppen und damit 
entscheidend für die Synthese von Adrenalin, Seroto-
nin, Acetylcholin, Melatonin, Carnitin, Kreatin, Gluta-
thion, Taurin, Phospholipiden (Zellmembranen, Mito-
chondrienmembranen) Inaktivierung von Histamin, 
Abbau von Adrenalin. Informationsübertragung der 
Gehirnzellen, Entgiftung in der Leber, Kontrolle der 
DNA-Methylierung, Membranfluidität, Neuroplastizi-
tät. Daher ist SAM einer der wichtigsten Nährstoffe bei 
Burnout.

Indikationen/Wirkungen
•	 Burnout
•	 Chronic Fatigue
•	 ADHS
•	 Entgiftung
•	 Depression
•	 Fibromyalgie
•	 Osteoarthritis
•	 Lebererkrankungen, alkoholbedingte und 
	 andere Formen
•	 Migräne
•	 Morbus Alzheimer
•	 Histaminintoleranz

Dosierung
•	 zu Beginn 200 mg morgens oder mittags, 
	 nicht abends
•	 Bei allen Indikationen (außer ADHS) sind in der
	 Literatur Dosierungen von 800 mg bzw. 1.200 – 
	 1.600 mg pro Tag angegeben, die Einnahme erfolgt 	
	 2 x täglich (morgens und mittags). Die Einnahme 		
	 von SAM langsam ein- und langsam ausschleichen, 	
	 nicht plötzlich absetzen.

Die Abgabe der Methylgruppe von SAM lässt Homo-
cystein entstehen. Da dieses ein eigenständiger Herz-
Kreislauf-Risikofaktor ist, unbedingt für die Zufuhr von 
genügend Vitamin B6, B12 und Folsäure sorgen, am 
besten mit einem guten Vitamin B-Komplex, der die  
B-Vitamine in ihrer aktiven Form enthält.

SAM morgens oder mittags einnehmen, nicht am 
Abend. Es können Schlafstörungen auftreten, dann die 
Dosis reduzieren.

Bei der Einnahme von Parkinson-Medikamenten sollte 
wegen der möglichen Interaktionen kein SAM einge-
nommen werden.

S-Adenosylmethionin (SAM) 
Mikronährstoffe 
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Der Schwarzkümmel (Nigella sativa) enthält Samen, die 
wertvolles Öl enthalten. Darin sind hauptsächlich die 
Omega-6-Fettsäure Linolsäure und die Omega-9-Fett-
säure Ölsäure enthalten. Die ätherischen Öle als wei-
tere Inhaltsstoffe spielen zusätzlich eine wichtige Rolle. 
Nigellon wirkt beispielsweise antiinflammatorisch und 
schmerzlindernd. 

Wie das Oregano-Öl wird das Schwarzkümmelöl bei 
Behandlungen von Magen-Darm-Erkrankungen und 
bei Befall mit Erregern eingesetzt. 

Selen in anorganischer Form.

Das Spurenelement Selen hat viele wichtige Funktio-
nen im Organismus. Es ist u.a. integraler Bestandteil 
der Glutathion-Peroxidase und somit für die Entgif-
tung wichtig. Selen bildet außerdem stabile Schwer-
metallselenide mit Cadmium, Quecksilber, Thallium 
und Silber, sodass diese nicht an lebenswichtige Pro-
teine im Körper binden können. 

Auch für den Schilddrüsenstoffwechsel ist Selen un-
entbehrlich. Weiterhin hat es hochwirksame antioxi-
dative sowie immunmodulierende Wirkungen. 

Die anorganische Form Natriumselenit hat den Vorteil, 
dass sie entsprechend der Höhe der Dosierung resor-
biert wird und nicht in unregelmäßigem Ausmaß, wie 
das bei den organischen Selenformen der Fall ist. Hö-
here Dosen von organischem Selen haben daher die 
Gefahr der Kumulation, dagegen Natriumselenit nicht. 
 

Indikationen/Wirkungen
•	 antibakteriell gegen Staphylococcus aureus, 
	 Vibrio cholerae und E. coli
•	 wirksam gegen Würmer und weitere Parasiten
•	 blutzuckersenkend
•	 blutdrucksenkend
•	 Allergien  
•	 Atopische Dermatitis 
•	 Psoriasis
•	 rheumatische Beschwerden
•	 Beschwerden des Magen-Darm-Trakts
•	 Dysbiose des Darms
•	 Diabetes Typ 2
•	 milde Hypertonie

Dosierung
bis zu 3x täglich 2 Kapseln 
(à 500 mg Schwarzkümmelöl pro Kapsel) 

Indikationen/Wirkungen
•	 allgemeine Prävention
•	 Entgiftung
•	 Schilddrüsenfunktionsstörungen
•	 Autoimmun-Thyreoiditis (z. B. Hashimoto)
•	 Krebserkrankungen
•	 Infektionen
•	 Asthma
•	 akute Pankreatitis
•	 Herz-Kreislauf-Erkrankungen
•	 Neurodermitis
•	 rheumatoide Arthritis
•	 Immunschwäche
•	 Sepsis

Dosierung
•	 100 µg täglich für allgemeine Prävention
•	 Bei Schilddrüsenerkrankungen bis zu 300 µg täglich, 	
	 je nach Spiegel 
•	 Bei Krebstherapie deutlich höher – unter strenger 	
	 Spiegelkontrolle!

Anmerkung: Selen ist einer der Mikronährstoffe, der die 
laborchemische Kontrolle des Blutspiegels erfordert.

Durch Selengabe kann der Jodspiegel sinken. Jod ggf. 
supplementieren. Zwei Stunden Abstand halten zu 
Vitamin C. Zink, Chrom und Schwermetalle interferie-
ren mit der Selenaufnahme.

Schwarzkümmelöl Selen als Natriumselenit
Mikronährstoffe Mikronährstoffe 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Wenn der Darm ein Sorgenkind ist“
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Selen in organischer Form, gebunden an die Amino-
säure Methionin.

Wenn die tägliche Dosierung für einen längeren Zeit-
raum unter 200 Mikrogramm liegt, ist auch diese or-
ganische Form des Selen zu empfehlen. Bei höheren 
Dosierungen wird anorganisches Natriumselenit ge-
geben, da diese Form im Körper nicht akkumuliert. 

Indikationen/Wirkungen
•	 allgemeine Prävention Entgiftung
•	 Schilddrüsenfunktionsstörungen
•	 Autoimmun-Thyreoiditis (z.B. Hashimoto)
•	 Herz-Kreislauf-Erkrankungen
•	 Krebserkrankungen
•	 Infektionen
•	 Asthma 
•	 Sepsis 
•	 akute Pankreatitis
•	 Neurodermitis
•	 Rheumatoide Arthritis
•	 Immunschwäche

Dosierung
100 µg täglich für allgemeine Prävention

Bei höheren Dosierungen das anorganische Natrium-
selenit einsetzen, sonst Gefahr des Kumulierens. 
Anmerkung: Selen ist einer der Mikronährstoffe, der 
die laborchemische Kontrolle des Blutspiegels erfor-
dert.

Selen als Selenomethionin
Mikronährstoffe 

Spermidin ist ein biogenes Amin, das im menschlichen 
Organismus natürlicherweise in den Zellen vorhanden 
ist – jedoch mit zunehmendem Alter immer weniger.
Zusammen mit einigen anderen Substanzen steht es 
derzeit im Focus der Forschung über ein gesundes 
langes Leben. 
Benötigt wird es, damit die erforderliche Autophagie 
geschieht beziehungsweise angekurbelt wird – ge-
nauso wie durch Fasten. Dieser Reinigungsprozess, 
das Entsorgen von gealterten und krankmachenden 
Zellen, Organellen wie Mitochondrien und vielen wei-
teren Strukturen, gibt Raum für Neues und entsorgt 
„Gefahrgut“. 
So unterstützt Spermidin das Wachstum von gesun-
den Zellen, stabilisiert die DNA und das Immunsystem, 
schützt vor degenerativen Prozessen und begünstigt 
damit ein längeres gesundes Leben. Nicht nur in der 
Alternsforschung, sondern wie zu erwarten auch im 
Bereich neurodegenerative Erkrankungen wie Morbus 
Parkinson und der Demenz vom Alzheimer Typ ist es 
ein Hoffnungsträger. 

Indikationen
•	 Prävention
•	 (Leistungs-)Sport
•	 Begünstigung der Autophagie
•	 Mitochondriopathien
•	 Schutz von Herz und Leber
•	 Schutz von DNA und Immunsystem
•	 Antioxidativer Schutz
•	 Haarwachstum
•	 gesundes Altern
•	 Prävention bzgl. maligner Erkrankungen

Dosierung
3 – 6 mg Spermidin täglich

Spermidin
Mikronährstoffe 



118 119118 119MIKRONÄHRSTOFFE IN DER PRAXIS  | |  MIKRONÄHRSTOFFE IN DER PRAXIS

T Taurin ist einer der wichtigsten mitotropen Nährstof-
fe und entsteht aus dem Abbau von Methionin über 
Cystein. Dazu wird Vitamin B6 in der aktiven Form be-
nötigt, daher ist es häufig im Mangel bei HPU. Weiter-
hin konjugiert es Gallensäuren und ist ein Antioxidans, 
Entgiftung von Schwermetallen und anderen Xeno-
biotika, Neurotransmitterbildung: moduliert Erre-
gungsleitung und Signalübertragung, Entwicklung von 
Gehirn, Herz und Retina, reguliert den Kohlenhydrat- 
stoffwechsel, ATP-Fixierung in den Zellen, Zellmem- 
branstabilisierung.
Studien belegen auch den Longevity-Effekt von Taurin. 
Das ist nicht überraschend. 

Die Aminosäure L-Tyrosin ist an zahlreichen Stoff-
wechselschritten beteiligt. Das betrifft unter anderem 
die Schilddrüsenhormone und einige Neurotransmit-
ter wie Dopamin und Melatonin, Betaendorphin und 
Noradrenalin. 

Indikationen/Wirkungen
•	 HPU
•	 Entgiftung
•	 Antioxidans
•	 Unterstützung von Leber- und Gallefunktionen
•	 positive Wirkung auf Herzleistung und Retina

Dosierung
•	 allgemeine Prävention: 200 bis 500 mg pro Tag
•	 HPU 500 mg pro Tag
•	 Mitochondriopathien 1.000 bis 4.000 mg pro Tag

Indikationen/Wirkungen
•	 Schilddrüsenunterfunktion
•	 Leistungsstress, Prüfungssituationen, 
	 mentale Erschöpfung
•	 Burnout
•	 Steigerung der geistigen Leistungsfähigkeit
•	 Stressreduktion
•	 Depression
•	 Alkoholentzug
•	 Parkinson

Dosierung
mindestens 1.000 mg pro Tag, problemlos auch mehr

Taurin

L-Tyrosin 

Mikronährstoffe 

Mikronährstoffe 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Störung der körpereigenen Entgiftung 
durch Hämopyrrollaktamurie (HPU)“
„Neuropsychiatrische Störungen und Hämo-
pyrrollaktamurie (HPU)“
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V Circa 40 % der weißen Europäer sind von einem Gen-
polymorphismus betroffen, der bewirkt, dass sie 
kaum ß-Carotin in aktives Vitamin A umwandeln kön-
nen. Risikogruppen für einen Vitamin A-Mangel sind 
insbesondere Kleinkinder, Schwangere, Ältere und 
chronisch kranke Patienten, aber auch Veganer und 
Vegetarier.  Auch bei Verzehr von viel Beta-Carotin ist 
Vitamin A oft im Mangel, bedingt durch Polymorphis-
men, welche die Umwandlung verhindern. 

Das Vitamin wird für die embryonale Entwicklung, das 
Körperwachstum, die Sehfunktion, die Spermatoge-
nese sowie die normale Zelldifferenzierung der Haut, 
Knochen und Schleimhäute benötigt. Es steigert die 
Aktivität der Makrophagen, der natürlichen Killerzel-
len, der B-Lymphozyten und die Antikörperbildung. 
Vitamin A kann nicht nur die normale Zellteilung anre-
gen, es kann die Entartung gesunder Zellen verhindern 
und das Wachstum neoplastischer Zellen hemmen.  
Vitamin A ist wichtig für das Protein Connexin, welches 
Hauptbestandteil der sogenannten gap junctions ist. 
Diese „Poren“ erlauben die Kommunikation zwischen 
den Zellen. Häufig fehlen sie oder sind in ihrer Funkti-
on gestört bei Krebszellen. Vitamin A kann dadurch die 
Tumorprogression hemmen. 

Als fettlösliches Vitamin wird die Resorption durch Ein-
nahme mit Fetten begünstigt. Vitamin A kann die Utili-
sation von Eisen im Körper verbessern, deshalb ist der 
Hämoglobinanstieg gegenüber einer Monotherapie 
mit Eisen höher. Die Funktion von Vitamin A ist an Zink 
und Vitamin D gekoppelt. Daher ist eine ausreichende 
Zufuhr dieser Mikronährstoffe so wichtig. 

In der Schwangerschaft ist Vitamin A von besonderer 
Bedeutung, da es hier über 500 Gene reguliert, zudem 
ist Vitamin A an der Bildung der Plazenta und der Em-
bryogenese beteiligt. Vitamin A ist besonderes in der 
embryonalen Entwicklung wichtig, zum einem für die 
Ausbildung der Schleimhaut im Magen-Darm-Trakt 
und der Atemwege, sowie für die Entwicklung des Ge-
hirns, der Immunzellen und des Auges. Ein Vitamin 
A-Mangel in der Schwangerschaft erhöht eklatant das 
Risiko von gravierenden Fehlbildungen und Fehlge-
burten. Bedauerlicherweise werden Schwangere oft 
verunsichert, was den Einsatz von Vitamin A anbetrifft. 
Die Aussage, Vitamin A könne zum Absterben des Em-
bryos führen, beruht auf einer einzigen Studie, die zu-
dem mit einer extrem hohen Dosierung durchgeführt 
wurde. Alle anderen Studien belegen, wie wichtig Vita-
min A gerade in der Schwangerschaft ist.

Zudem haben Studien gezeigt, dass eine Vitamin A- 
Supplementierung die Masernhäufigkeit bei Kindern 
unter 5 Jahren um 50 % senken kann. 

Ursache für Mangel und erhöhten Bedarf
•	 übermäßiger Alkoholkonsum, führt auch zu Zinkverlust
•	 Arzneimittel: Colestipol, Cholestyramin, Neomycin 
	 Bleomycin., Medikamente die Zinkmangel 
	 verursachen wie: ACE-Hemmer, Antazida, 
	 Ciclosporin A, Diuretika, Glucocorticoide, orale 
	 Kontrazeptiva, Lipidsenker, Chemo-/Strahlen-
	 therapie und Tetracyline 
•	 erhöhter Bedarf 
	 - in der Schwangerschaft, vor allem ab dem 
	   zweiten Trimenon und in der Stillzeit 
	 - bei Kindern mit rezidivierenden Infekten
	 - bei Rauchern 
•	 vegane Ernährung
•	 Malabsorptionen bei Gallengangverschluss, 
	 Morbus Crohn, parasitären Darmerkrankungen, 
	 Zöliakie durch Glutenunverträglichkeit
•	 Pankreaserkrankungen, da Pankreaslipasen an 
	 der Aktivierung von Vitamin A beteiligt sind 

Dosierung
Bei einer akuten Grippe oder viralen grippalen Infek-
ten eine Stoßtherapie von 10.000 I.E. für  
3 Tage und danach täglich 2.500 I.E.

Zur Prävention täglich 2.500 I.E.

Vitamin A 2.500 I.E.
Mikronährstoffe 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Erhöhter Bedarf an Mikronährstoffen bei 
Kinderwunsch und Schwangerschaft“
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Wichtig: aktive Formen der B-Vitamine

Da isolierte Vitamin B-Mangelzustände nur selten auf-
treten, ist es wichtig, dass alle B-Vitamine gegeben 
werden. Alle wasserlöslichen Vitamine der B-Gruppe 
sind Bestandteil wichtiger Coenzyme des menschli-
chen Stoffwechsels. 

Bei einer HPU-Behandlung ist der Vitamin B-Komplex 
besonders wichtig, da Vitamin B6 in hoher Dosierung 
gegeben wird und die B-Vitamine im Stoffwechsel im-
mer zusammenspielen, wobei das »schwächste Glied 
in der Kette« die Geschwindigkeit der Stoffwechselpro-
zesse bestimmt. Um kein Ungleichgewicht entstehen 
zu lassen, gehört eine Supplementierung mit allen  
B-Vitaminen zur Behandlung. 

Indikationen / Wirkungen
•	 zur täglichen Prophylaxe, bei allen Störungen des 
	 Nervensystems (Demenzerkrankungen), des 
	 Neurotransmitterstoffwechsels, des 
	 Energiestoffwechsels und der Blutbildung
•	 begleitend zu einer HPU-Behandlung
	 Mangelzustände sind weit verbreitet und treten 
	 besonders häufig bei Frauen, kleinen Kindern und 
	 älteren Menschen auf, aber auch bei Vegetariern
    und Veganern

Dosierung
1 Kapsel täglich eines gut dosierten Vitamin-B-Kom-
plexes: insbesondere mit aktiver Folsäure, als 5-MTHF 
(Folat), Vitamin B2 als Riboflavin-5-Phosphat, Vitamin 
B6 als Pyridoxal-5-Phosphat und Vitamin B12 als 
Methylcobalamin

Betain, Cholin und Myoinositol
sind vitaminähnliche Substanzen. Sie werden zur 
Familie der B-Vitamine gezählt. Sie sind wichtig für 
Gehirn, periphere Nerven und die Leber. Beteiligt an 
der Bildung von Acetylcholin, Phospholipiden und 
den Schutzschichten der Nerven. Eine entscheiden-
de Rolle spielen beide zusammen mit Vitamin B6, 
B12, Folsäure und Vitamin B2 bei der Entgiftung von 
Homocystein. Myoinositol, ein Vitaminoid der Familie 
der B-Vitamine. Wichtig für: Insulin, TSH- und FSH-
Stoffwechsel, Fruchtbarkeit, Fettsäurestoffwechsel 
und ein körpereigener Botenstoff. 

Vitamin B-Komplex 
Mikronährstoffe 

Vitamin B1 ist wichtig für das Nervensystem, die En-
gergieentwicklung aus Kohlenhydraten und die Im-
munkompetenz. 

Indikationen/Wirkungen
• Diabetes
• Polyneuropathien und andere Nervenschädigungen 
• Erschöpfung
• Einnahme von Diuretika
• Herzinsuffizienz 
• Alkoholabusus

Dosierung
•	 Prävention: 10 - 50 mg

Vitamin B1 
Mikronährstoffe 

Zu beachten: diese Form des Vitamins ist nicht zu 
verwechseln mit der Nicotinsäure oder auch Niacin 
(gegen Fettstoffwechselstörungen). Niacinamid wird 
benötigt für die Verstoffwechselung der Nahrung, 
die Blutzuckerregulierung (Bildung des Glucosetole-
ranzfaktors zusammen mit Chrom), Entgiftung von 
Schwermetallen (Cytochrom P450-System), regu-
liert Entzündungsreaktionen herunter, Synthese von 
Schilddrüsenhormonen, als antioxidativer Zellschutz 
(Glutathion-Schutz), zur DNA-Reparatur, für die At-
mungskette (4ATP-Produktion), zur Myelinsynthese 
von zentralen und peripheren Nerven und für gesun-
de psychische Funktionen. 

Indikationen/Wirkungen
•	 allgemeine Prävention
•	 Diabetes
•	 psychische Erkrankungen
•	 Nervenerkrankungen 
•	 neurodegenerative Erkrankungen 
•	 Neuroborreliose!
•	 HPU
•	 Schilddrüsenunterfunktion
•	 Entgiftung
•	 Mitochondriopathien
•	 Fatigue
•	 Tumoranämie
•	 Krebserkrankungen
•	 trophische Störungen der Haut, Prävention 
	 von Hautkrebs
•	 Angsterkrankungen
•	 Aufzählungszeichen
•	 Anorexie
•	 AD(H)S
•	 schizophrene Psychosen

Dosierung
im Allgemeinen 100 mg bis 500 mg pro Tag

Einzelne Indikationen erfordern auch eine 
Hochdosistherapie.

Vitamin B3 Nicotinamid / Niacinamid 
Mikronährstoffe 

Dieses Vitamin ist ein Super-Antioxidans!

Vitamin B2 ist von großer Bedeutung für das Mitochon-
drium. Es wird in der Atmungskette gebraucht und ist 
ein sehr starkes Antioxidans. Bei HPU ist es besonders 
wichtig, Vitamin B2 in der aktiven Form zu verwenden, 
da der Stoffwechsel die Aktivierung von Vitamin B2 
derjenigen von Vitamin B6 vorzieht. Das heißt, wenn 
der HPU-Patient inaktives Vitamin B2 bekommt, wird 
noch weniger Vitamin B6 aktiviert. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Migräne
•	 Mitochondriopathien
•	 Katarakt
•	 Antioxidans
•	 HPU
•	 Entgiftung
•	 Homocysteinentgiftung
•	 Immunkompetenz

Dosierung
•	 Prävention: 5 -20 mg
•	 Migräne: 100 – 200 mg, zusammen mit Magnesium 	
	 und Q10
•	 Mitochondriopathien: 50 – 400 mg

Vitamin B2 
Mikronährstoffe 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Störung der körpereigenen Entgiftung 
durch Hämopyrrollaktamurie (HPU)“
„Neuropsychiatrische Störungen und Hämo-
pyrrollaktamurie (HPU)“
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Vitamin B5 ist Baustein von Coenzym A. Es ist erfor-
derlich für die Biosynthese von Neurotransmittern,  
Nebennieren- und Sexualhormonen sowie die Ver-
stoffwechselung von Fetten, Eiweißen und Kohlenhy- 
draten. Auch an der Synthese von Häm, Taurin,  
Vitamin A und Vitamin D, sowie von Q10 ist es beteiligt. 
Es fördert die Epithelisierung der Haut und die Entgif-
tung. 

Vitamin B5 soll kombiniert werden mit Biotin wegen 
Nutzung gleicher Enyzme. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Nebennierenschwäche
•	 HPU
•	 Stress
•	 Burnout
•	 Depression
•	 Akne
•	 Burning Feet Syndrom
•	 mangelnde Darmperistaltik
•	 Haut- und Schleimhautverletzungen

Dosierung
•	 Prävention: 10 – 100 mg
•	 Stress, Burnout: 500 – 2.000 mg
•	 Akne: 1.000 – 10.000 mg
•	 rheumatoide Arthritis: 500 – 2.000 mg
•	 Burning Feet Syndrom: 200 – 500 mg

Vitamin B5 Pantothensäure 
Mikronährstoffe 

Pyridoxal-5-Phosphat ist die wichtigste stoffwechsel- 
aktive Form des Vitamin B6.

Einige Vitamin B6 abhängige Stoffwechselvorgänge: 
Proteine (Auf- und Umbau), Entgiftung (Cystein- und 
Glutathionbiosynthese), Neurotransmitterbiosynthe-
se, Blutbildung, Immunsystem (Produktion von Anti-
körpern, Killerzellen, Fresszellen), Bindegewebsquer-
vernetzung, Entgiftung von Homocystein zusammen 
mit B12 und Folsäure, Synthese von Taurin, Niacin, 
Picolinsäure und Kreatin, Nukleinsäurenstoffwech-
sel, Lipidstoffwechsel, Histaminsynthese und -abbau, 
Mobilisierung von Glycogen, Hormonsynthese und 
abbau (Gröber, U. (2002) Mikronährstoffberatungs-
programm). 

Indikationen/Wirkungen
Mangel an Vitamin B6 und erhöhter Bedarf:
•	 Hämopyrrollaktamurie (HPU)
•	 Alter
•	 Schwangerschaft
•	 Stillzeit
•	 Alkoholkonsum
•	 Mangelernährung
•	 Malabsorption
•	 Strahlenschäden
•	 Autismus
•	 Tourette-Syndrom
•	 Diabetes Typ 2
•	 fieberhafte Erkrankungen
•	 Asthma bronchiale
•	 Krebserkrankungen
•	 Niereninsuffizienz und Nierensteine

Vor allem folgende Systeme können durch eine Man-
gelversorgung mit Vitamin B6 betroffen sein: Psyche, 
Hormonhaushalt, neurologische und gynäkologische 
Funktionen, Blutsystem, Haut, Immunsystem, Musku-
latur, Neurotransmitter, Niere.

Dosierung
Langsam einschleichen!

Beginn: 5 - 10 mg P-5-P, langsame Steigerung auf 
45-50 mg täglich, manchmal auch mehr.

Die Einnahme sollte zusammen mit einer Mahlzeit 
erfolgen.

Vorsicht: hohe Dosen Vitamin B6 blockieren die 
Wirkung von Antiepileptika. L-Dopa wird durch 
Vitamin B6 verstärkt abgebaut.

Auch wird Prolaktin herunterreguliert, daher im 
dritten Trimenon keine Gaben über 30 mg.

Vitamin B6 aktiv (P-5-P, Pyridoxal-5-Phosphat)
Mikronährstoffe 

Zwei aktive Formen: Methylcobalamin im Zytosol, Ade-
nosylcobalamin in den Mitochondrien und Hydroxo-
cobalamin als "Speicherform". Methylcobalamin stellt 
Methylgruppen bereit und ist wichtig für Blutbildung, 
Homocysteinentgiftung und Bildung der Myelinschei-
den, also zum Schutz der Nervenzellen. Auch DNA-
Aufbau und der Stoffwechsel von Aminosäuren und 
Fetten brauchen Vitamin B12.
Ein Mangel ist weit verbreitet, besonders auch bei älte-
ren Menschen (Resorption bei ca. 1 %), Veganern und 
Menschen, die Säureblocker nehmen. Je mehr Säure-
blocker, desto ausgeprägter der Mangel an Vitamin 
B12. 

Indikationen/Wirkungen
Die tägliche Prophylaxe ist sehr wichtig und vor allem 
bei älteren Menschen auch als Prophylaxe bzgl. Alzhei-
mer und anderen Demenz-Formen anzusehen. Weite-
re Anwendungsbereiche:

•	 erhöhtes Homocystein (zusammen mit Vitamin B6, 	
	 B2 und Folsäure)
•	 Schlafstörungen
•	 erhöhte psychische oder mentale Belastung
•	 Depression
•	 Burnout
•	 Mitochondriopathien
•	 HPU (Hämopyrrollaktamurie)
•	 Hashimoto Thyreoiditis
•	 Entgiftung, auch der Nerven
•	 chronisch atrophische Gastritis
•	 Helicobacter pylori-Infektionen
•	 pathologische Darmbesiedelung
•	 Alzheimer
•	 Gedächtnis- und Konzentrationsstörungen
•	 Halswirbeltraumata
•	 nitrosativer Stress
•	 Neuropathien
•	 Neuralgien
•	 Multiple Sklerose
•	 Hirnatrophie
•	 oxidativer Stress
•	 perniziöse Anämie
•	 Zytostatika-Therapien
•	 Diabetes, Metformin-Therapie
•	 Infertilität
•	 Herpes Zoster

Dosierung
•	 Prophylaxe: mindestens 100 – 150 µg zusammen 	
	 mit Vitamin-B-Komplex
•	 bei den anderen Indikationen zwischen 200 und 		
	 1.000 µg zusammen mit Vitamin B-Komplex
•	 Depression und Burnout 2.000 µg, zusammen mit 	
	 Vitamin B-Komplex

Methylcobalamin wird im Gastrointestinaltrakt 
schlecht resorbiert. Daher zum Beispiel Kapseln öff-
nen und den Inhalt einspeicheln und lange im Mund 
behalten bzw. in wenig Wasser lösen und dieses 
einspeicheln und lange im Mund behalten.

Vitamin B12 
Kombination aus Methylcobalamin, Adenosylcobalamin 
und Hydroxocobalamin
Mikronährstoffe 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Störung der körpereigenen Entgiftung 
durch Hämopyrrollaktamurie (HPU)“
„Neuropsychiatrische Störungen und Hämo-
pyrrollaktamurie (HPU)“
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Antioxidans, antithrombotisch und blutdrucksenkend,  
Regeneration des oxidierten Glutathions, Kollagensyn-
these, Stärkung des Immunsystems, antikanzerogene 
Eigenschaften, ermöglicht die Resorption von Eisen im 
Darm, Aluminium-Ausleitung. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Prävention 
•	 akute und chronische Infekte
•	 Fettstoffwechselstörungen
•	 Diabetes
•	 Tumorerkrankungen, insbesondere Mammakarzinome
•	 Magenkarzinom
•	 Helicobacter pylori
•	 Belastung durch Schwermetalle und andere Toxine
•	 Anämie und Eisenmangel
•	 Schwäche und Abwehrschwäche
•	 oxidativer Stress
•	 Asthma
•	 Allergien
•	 erhöhtes Histamin
•	 koronare Herzkrankheit, Gefäßerkrankungen
•	 Hypertonus
•	 adjuvante Krebstherapie bei Chemotherapie 
	 und Bestrahlung
•	 Herpesinfektionen
•	 Morbus Parkinson
•	 Stress
•	 Rauchen

Dosierung
Oral 1 - 1,5 g / Tag (über den Tag verteilt einnehmen)

Gepuffertes Vitamin C verwenden (in der Form eines 
organischen Salzes, z. B. Calciumascorbat), da es bes-
ser bioverfügbar und magenschonend ist. Die moder-
ne Form des Ester C®, auch ein Calciumascorbat, wird 
darüber hinaus langsamer im Körper freigesetzt. Sehr 
günstig zur Resorption: die Kombination mit Threonin 
als Calciumthreonat.

Einfache Anwendung: die Tagesration als Pulver mor-
gens in einen Liter Getränk geben, ggf. zusammen mit 
Magnesiumcitrat-Pulver und anderen Mikronährstof-
fen und über den Tag verteilt trinken.

Vitamin C als Calciumascorbat und als Ester-C mit Threonin
Mikronährstoffe 

Die Unterversorgung mit Vitamin D3 ist in vielen Län-
dern mit mäßiger Sonneneinstrahlung, langen Win-
tern und nur mäßigem Fettfischkonsum ein großes 
Problem. 

Die bekanntesten Funktionen von Vitamin D sind die 
Regulierung des Calcium-Spiegels im Blut und der 
Knochenaufbau. Aber es hat noch wesentlich mehr 
grundlegende Funktionen im menschlichen Organis-
mus.

Chemisch gesehen, ist es genau genommen ein Hor-
mon und wird oft auch als Anti-Aging-Hormon bezeich-
net. Zum Glück wird es endlich allgemein bekannter. 
Die medizinische Forschung beweist schon seit Jahren, 
wie ungeheuer wichtig dieses Vitamin ist. Ein Vitamin 
D-Mangel ist als Krebsrisiko einzustufen. 

Indikationen/Wirkungen
•	 tägliche Prophylaxe ist sehr wichtig
•	 Infektionen
•	 Schwächung des Immunsystems
•	 Autoimmunerkrankungen
•	 entzündliche Erkrankungen
•	 Allergien
•	 Bluthochdruck
•	 Herzinsuffizienz
•	 Krebserkrankungen, Prävention 
•	 Diabetes Typ 1 und Typ 2
•	 Multiple Sklerose
•	 Rheumatoide Arthritis
•	 Osteoporose
•	 Osteopenie, Osteomalazie
•	 Myopathien
•	 Psoriasis
•	 Depression
•	 begleitend zu zahlreichen medikamentösen 
	 Therapien, da diese zu Vitamin D-Mangel führen. 
	 Antiepileptika, Corticoide sowie Bisphosphonate 		
	 sind nur einige Beispiele für Medikamente, die 
	 die Versorgung mit Vitamin D schädigen

Dosierung
Selbst die Deutsche Gesellschaft für Ernährung geht 
heute davon aus, dass kein Schaden entsteht, wenn 
ein Erwachsener täglich 4.000 I.E. Vitamin D supple-
mentiert.

5.000 - 10.000 I.E. pro Tag

In der Schwangerschaft und Stillzeit ist eine gute 
Vitamin D-Versorgung besonders wichtig, auch für 
das Kind. In diesem Fall bitte die Dosierung mit einem 
kompetenten Arzt besprechen.

Begleitend zur Vitamin D-Zufuhr ist der Ca-Spiegel im 
Auge zu behalten.

Auch intravaginale Anwendung ist möglich und kann 
wichtig sein.

Bei schwereren Erkrankungen sollte hierfür gezielte 
und tiefere Information eingeholt werden.

Vitamin D3 
Mikronährstoffe 
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Die Unterversorgung mit Vitamin D3 ist in vielen Län-
dern mit mäßiger Sonneneinstrahlung, langen Win-
tern und nur mäßigem Fettfischkonsum ein großes 
Problem.

Die bekanntesten Funktionen von Vitamin D sind die 
Regulierung des Calcium-Spiegels im Blut und der 
Knochenaufbau. Aber es hat noch wesentlich mehr 
grundlegende Funktionen im menschlichen Organis-
mus.

Chemisch gesehen, ist es genau genommen ein Hor-
mon und wird oft auch als Anti-Aging-Hormon bezeich-
net. Zum Glück wird es endlich allgemein bekannter. 
Die medizinische Forschung beweist schon seit Jahren, 
wie ungeheuer wichtig dieses Vitamin ist. Ein Vitamin 
D-Mangel ist als Krebsrisiko einzustufen. 

Indikationen/Wirkungen
•	 tägliche Prophylaxe ist sehr wichtig
•	 Infektionen
•	 Schwächung des Immunsystems
•	 Autoimmunerkrankungen
•	 entzündliche Erkrankungen
•	 Allergien
•	 Bluthochdruck
•	 Herzinsuffizienz
•	 Krebserkrankungen, Prävention 
•	 Diabetes Typ 1 und Typ 2
•	 Multiple Sklerose
•	 Rheumatoide Arthritis
•	 Osteoporose
•	 Osteopenie, Osteomalazie
•	 Myopathien
•	 Psoriasis
•	 Depression
•	 begleitend zu zahlreichen medikamentösen 
	 Therapien, da diese zu Vitamin D-Mangel führen. 
	 Antiepileptik, Corticoide sowie Bisphosphonate sind 	
	 nur einige Beispiele für Medikamente, die die 
	 Versorgung mit Vitamin D schädigen

Dosierung
Selbst die Deutsche Gesellschaft für Ernährung geht 
heute davon aus, dass kein Schaden entsteht, wenn 
ein Erwachsener täglich 4.000 I.E. Vitamin D supple-
mentiert.

5.000 - 10.000 I.E. pro Tag

In der Schwangerschaft und Stillzeit ist eine gute 
Vitamin D-Versorgung besonders wichtig, auch für 
das Kind. In diesem Fall bitte die Dosierung mit einem 
kompetenten Arzt besprechen.

Begleitend zur Vitamin D-Zufuhr ist der Ca-Spiegel im 
Auge zu behalten.

Auch intravaginale Anwendung ist möglich und kann 
wichtig sein.

Bei schwereren Erkrankungen sollte hierfür gezielte 
und tiefere Information eingeholt werden.

Vitamin D3 als Öl ist besonders leicht einzunehmen 
und zu dosieren. So können auch therapeutische 
Dosen von 5.000 I.E. und mehr pro Tag problemlos 
verabreicht werden. Besonders günstig ist es, wenn 
das Trägeröl entweder Sonnenblumenöl ist oder ein 
MCT-Öl, die Vorstufe von Ketonkörpern, gewonnen 
aus Kokosöl.

Vitamin D3 Öl pro Tropfen 1.000 I.E.
Mikronährstoffe 

Alternativ bietet sich eine Variante auf MCT-Öl-Ba-
sis an. Es ist eine Vorstufe der Ketonkörper, die im 
menschlichen Organismus als Energielieferanten fun-
gieren. 

Vitamin D3 + K2 ist eine bewährte und sinnvolle Kom-
bination. Beide Vitamine gehören zu der Familie der 
fettlöslichen Vitamine.

Die bekanntesten Funktionen von Vitamin D sind die 
Regulierung des Calcium-Spiegels im Blut und der 
Knochenaufbau. Hierbei wird es besonders gut durch 
Vitamin K2 ergänzt. Die wesentliche Bedeutung von 
Vitamin K2 liegt in der Regulierung der Calciumho-
möostase. Es ist bei der Einlagerung von Calcium in 
die Knochen mitbeteiligt, indem es als Cofaktor bei 
der Aktivierung von Osteocalcin fungiert, sodass soge-
nannte Gla-Proteine Calcium in die Knochen einbauen 
können.

Beide Vitamine haben noch viele weitere Funktionen 
im menschlichen Stoffwechsel: siehe Vitamin D3 und 
Vitamin K2. 

Indikationen/Wirkungen
•	 gehört zur Basis jeglicher Prophylaxe
•	 Osteoporose
•	 Osteopenie, Osteomalazie
•	 Zahn-/Kieferoperationen
•	 Knochenaufbau und -erhalt
•	 Infektionen
•	 Schwächung des Immunsystems
•	 Autoimmunerkrankungen
•	 entzündliche Erkrankungen
•	 Allergien
•	 Bluthochdruck
•	 Herzinsuffizienz
•	 Störungen im Cholesterinstoffwechsel
•	 Krebserkrankungen
•	 Diabetes Typ 1 und Typ 2
•	 Multiple Sklerose
•	 Rheumatoide Arthritis
•	 Myopathien
•	 Psoriasis
•	 Depression
•	 Rachitis-Prophylaxe
•	 Begleitend zu zahlreichen medikamentösen 
	 Therapien, da diese zu Vitamin D-Mangel führen. 
	 Antiepileptika, Corticoide sowie Bisphosphonate 		
	 sind nur einige Beispiele für Medikamente, die 
	 die Versorgung mit Vitamin D hemmen.

Dosierung
•	 Vitamin D3 5.000-10.000 I.E. pro Tag

•	 Vitamin K2: 40-200 µg pro Tag

•	 Unter der Therapie mit Blutgerinnungshemmern 	
	 (Cumarine) sollte die gleichzeitige Einnahme von 		
	 Vitamin K2 nur nach Absprache mit dem Arzt 
	 erfolgen. Neuere Erkenntnisse deuten darauf hin,
 	 dass schon sehr niedrige Dosen bei einigen
	 Menschen die Antikoagulationstherapie signifikant 	
	 beeinflussen können. Deshalb wird von der 
	 gleichzeitigen Gabe eines Vitamin-K-Antagonisten 	
	 und Vitamin K2 abgeraten.

•	 Spezielle Indikationen können auch die zusätzliche 	
	 Einnahme von Vitamin D3 in höheren Dosierungen 	
	 erfordern.

Vitamin D3 + K2 
Mikronährstoffe 
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Vitamin D3 + K2 ist eine bewährte und sinnvolle Kom-
bination. Beide Vitamine gehören zu der Familie der 
fettlöslichen Vitamine.

Die bekanntesten Funktionen von Vitamin D sind die 
Regulierung des Calcium-Spiegels im Blut und der 
Knochenaufbau. Hierbei wird es besonders gut durch 
Vitamin K2 ergänzt. Die wesentliche Bedeutung von 
Vitamin K2 liegt in der Regulierung der Calciumho-
möostase. Es ist bei der Einlagerung von Calcium in 
die Knochen mitbeteiligt, indem es als Cofaktor bei 
der Aktivierung von Osteocalcin fungiert, sodass soge-
nannte Gla-Proteine Calcium in die Knochen einbauen 
können.

Beide Vitamine haben noch viele weitere Funktionen 
im menschlichen Stoffwechsel: siehe Vitamin D3 und 
Vitamin K2. 

Indikationen/Wirkungen
•	 gehört zur Basis jeglicher Prophylaxe
•	 Osteoporose
•	 Osteopenie, Osteomalazie
•	 Zahn-/Kieferoperationen
•	 Knochenaufbau und -erhalt
•	 Infektionen
•	 Schwächung des Immunsystems
•	 Autoimmunerkrankungen
•	 entzündliche Erkrankungen
•	 Allergien
•	 Bluthochdruck
•	 Herzinsuffizienz
•	 Störungen im Cholesterinstoffwechsel
•	 Krebserkrankungen
•	 Diabetes Typ 1 und Typ 2
•	 Multiple Sklerose
•	 Rheumatoide Arthritis
•	 Myopathien
•	 Psoriasis
•	 Depression
•	 Rachitis-Prophylaxe
•	 Begleitend zu zahlreichen medikamentösen 
	 Therapien, da diese zu Vitamin D-Mangel führen. 
	 Antiepileptika, Corticoide sowie Bisphosphonate 		
	 sind nur einige Beispiele für Medikamente, die 
	 die Versorgung mit Vitamin D hemmen.

Dosierung
•	 Vitamin D3 5.000-10.000 I.E. pro Tag
•	 Vitamin K2: 40-200 µg pro Tag
•	 Unter der Therapie mit Blutgerinnungshemmern 	
	 (Cumarine) sollte die gleichzeitige Einnahme von 		
	 Vitamin K2 nur nach Absprache mit dem Arzt 
	 erfolgen. Neuere Erkenntnisse deuten darauf hin, 	
	 dass schon sehr niedrige Dosen bei einigen 
	 Menschen die Antikoagulationstherapie signifikant 	
	 beeinflussen können. Deshalb wird von der 
	 gleichzeitigen Gabe eines Vitamin-K-Antagonisten 	
	 und Vitamin K2 abgeraten.
•	 Spezielle Indikationen können auch die zusätzliche 	
	 Einnahme von Vitamin D3 in höheren Dosierungen 	
	 erfordern.

Vitamin D3 und K2 als Öl ist besonders leicht einzu-
nehmen und zu dosieren, gerade auch für höhere 
Dosierungen ist es gedacht. Besonders günstig ist 
es, wenn das Trägeröl entweder Sonnenblumenöl 
ist oder ein MCT-Öl, die Vorstufe von Ketonkörpern, 
gewonnen aus Kokosöl.

Vitamin D3 + K2 Öl
Mikronährstoffe 

Alternativ bietet sich eine Variante auf MCT-Öl-Ba-
sis an. Es ist eine Vorstufe der Ketonkörper, die im 
menschlichen Organismus als Energielieferanten fun-
gieren. 

Der Begriff Vitamin K umfasst die fettlöslichen Subs-
tanzen Vitamin K1-K4. Dabei gehört Vitamin K2 zu den 
wichtigsten Verbindungen der K-Vitamine und liegt 
hier in der aktiven all-trans Form vor. 

Die wesentliche Bedeutung von Vitamin K2 liegt in der 
Regulierung der Calciumhomöostase. Es ist bei der 
Einlagerung von Calcium in die Knochen mitbeteiligt, 
in dem es als Cofaktor bei der Aktivierung von Osteo-
calcin fungiert, sodass sogenannte Gla-Proteine Calci-
um in die Knochen einbauen können. 

Aufnahme von Mineralstoffen in die Zelle.

Offensichtlich spielt Vitamin K2 auch eine Rolle bei der 
Auslagerung von Calcium aus den Gefäßen, sodass 
atherotische Plaques an den Gefäßen vermindert bzw. 
abgebaut werden können bzw. abgebaut werden.

Eine weitere Funktion ist die Beteiligung an der Syn-
these verschiedener Blutgerinnungsfaktoren. 

Bei einer gesunden Dickdarmflora bildet der Körper 
auch Vitamin K2. 

Indikationen/Wirkungen
•	 Osteoporose
•	 Herz-Kreislauf-Erkrankungen, cholesterinsenkend
•	 Diabetes: Verbesserung der Insulinsensitivität
•	 Bluthochdruck 
•	 Gefäßerkrankungen
•	 Sport und Leistungssport: Leistungssteigerung
•	 Muskelkrämpfe
•	 Malabsorptionsstörungen durch gastrointestinale 	
	 Erkrankungen (auch bei Morbus Crohn, Zöliakie)
•	 Mitochondrien-Funktion (Atmungskette), 
	 Energiegewinnung
•	 periphere Neuropathien/Polyneuropathien
•	 Alter
•	 Prophylaxe bei Neugeborenen
•	 diskutierte Wirkung: Antikanzerogenität 
•	 begleitend zu medikamentösen Therapien mit 
	 Bisphosphonaten

Dosierung
•	 1 Kapsel täglich à 100 µg Vitamin K2 
•	 spezielle Indikationen können auch höhere 
	 Dosierungen erfordern
•	 sinnvolle Kombination mit Vitamin D und Omega-3- 	
	 Fettsäuren
•	 Unter der Therapie mit Blutgerinnungshemmern 	
	 (Cumarine) sollte die gleichzeitige Einnahme von 		
	 Vitamin K2 nur nach Absprache mit dem Arzt 
	 erfolgen. Neuere Erkenntnisse deuten darauf hin, 	
	 dass schon sehr niedrige Dosen bei einigen 
	 Menschen die Antikoagulationstherapie signifikant 	
	 beeinflussen können. Deshalb wird von der 
	 gleichzeitigen Gabe eines Vitamin-K-Antagonisten 	
	 und Vitamin K2 abgeraten.

Vitamin K2
Mikronährstoffe 
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W Indischer Weihrauch – Boswellia serrata: aus die-
ser Pflanze wird das Weihrauch-Harz gewonnen. 
Boswellia-Arten enthalten besonders viel Boswellia-
säuren. Diese haben nachgewiesen hervorragende 
antiinflammatorische (bremsen die Entzündungskas-
kade), immunmodulatorische, antimikrobielle und 
analgetische Wirkung. Boswellinsäuren hemmen 
NFkB-Aktivierung, regulieren TNF-Alpha sowie pro-
inflammatorische Interleukine 1,2,4 und 6 herunter.  
Interferron-gamma wird herunterreguliert, ebenso 
wie Leukotriene über die Lipoxigenasen. 

Indikationen/Wirkungen
•	 chronisch-entzündliche Erkrankungen
•	 akute entzündliche Darmerkrankungen
•	 Fatigue-Syndrom
•	 Mitochondriopathien
•	 akute Infektionserkrankungen wie Borrelliose, 
	 virale Infekte wie EBV, Parasiten etc.
•	 rheumatische Erkrankungen wie Arthritis, 
	 Fibromyalgie
•	 allergische Erkrankungen:
	 - Neurodermitis
	 - Lebensmittelunverträglichkeiten
	 - Heuschnupfen
	 - Psoriasis
•	 Krebserkrankungen allgemein, vor allem 
	 Glioblastom und weitere Hirntumoren, auch 
	 Mamma-Karzinom und weitere gynäkologische 		
	 Krebserkrankungen
•	 Autoimmun-Erkrankungen wie Morbus Crohn, 
	 Colitis Ulcerosa und Hashimoto Thyreoiditis
•	 neurologische und psychiatrische Erkrankungen
•	 hormonelle Störungen (Sexualhormone)

Dosierung
Mindestens 3 x 1 Kapsel, je nach Situation auch mehr

Weihrauch
Mikronährstoffe / Pflanzenwirkstoffe
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Z Von zentraler Bedeutung ist Zink für die Genexpres-
sion, den DNA-Aufbau, die Zellproliferation, für Ver-
dauungsenzyme, den Schutz vor oxidativem Stress, 
für den Ammoniakabbau und als Schutz vor Übersäu-
erung. Weiterhin brauchen und verbrauchen verschie-
dene Hormone Zink.

Ohne Zink findet keine Entgiftung statt und somit 
ist Zink lebenswichtig zur Ausscheidung toxischer 
Schwermetalle. Zentrale Schritte in der Immunleistung 
des Menschen sind auch direkt abhängig von einer gu-
ten Versorgung mit Zink. 

Die organischen Formen von Zink sind weitaus am 
besten resorbierbar. Zincitrat und Zinkgluconat sind 
bewährte organische Salze von Zink mit guter Biover-
fügbarkeit. Wer keine Citrate nehmen möchte, ist her-
vorragend versorgt mit Zinkpicolinat. 

Indikationen/Wirkungen
erhöhter Zinkbedarf:
•	 Schwangerschaft, Stillzeit
•	 Alter
•	 HPU
•	 akute Infektionen
•	 Erkältungskrankheiten
•	 chronische Entzündungen, 
	 chronisch-entzündliche Darmerkrankungen
•	 Diabetes
•	 Allergien
•	 Asthma
•	 ADHS
•	 Anorexia nervosa
•	 Haarausfall (Biotin und Ferritin kontrollieren)
•	 Akne, Neurodermitis, Psoriasis
•	 Nierenerkrankungen 
•	 Schwermetallbelastung und -ausleitung
•	 Chelattherapie
•	 altersbedingte Makuladegeneration
•	 Riechstörungen
•	 Osteoporose
•	 Tinnitus
•	 Lebererkrankungen
•	 Leistungssport
•	 Herpes Simplex
•	 Krebserkrankungen
•	 Wundheilung

Ursachen für erniedrigte Zinkwerte:
•	 ungenügende Resorption im Dünndarm
•	 orale Kontrazeptiva
•	 Alkoholabusus
•	 Schwermetallbelastung
•	 Pyrrolurien (siehe HPU)
•	 Medikamenteneinnahme
•	 vegetarische/vegane Ernährung
•	 viel Cola (Resorptionsstörung) und Fast Food
•	 erhöhte Zufuhr von Calcium, Phosphor
•	 Akrodermatitis enteropathica
•	 schuppende Hauterkrankungen
•	 verstärktes Schwitzen
•	 Diäten, Anorexie, Bulimie
•	 zinkraubende Medikamente

Dosierung
•	 Prävention bei Erwachsenen: 10 mg täglich.
•	 therapeutische Dosen oft höher, z.B. 30 mg täglich.

Achtung! Bei Dauerdosierung über 50 mg Zink täglich 
sind Störungen in der Kupfer- und Eisenversorgung 
zu erwarten.
Wichtig ist der zeitliche Abstand zur Einnahme von 
Selen, Kupfer und Eisen.

Zink
Mikronährstoffe 

Siehe auch Rubrik Publikationen, ab Seite 143: 
„Störung der körpereigenen Entgiftung 
durch Hämopyrrollaktamurie (HPU)“
„Neuropsychiatrische Störungen und Hämo-
pyrrollaktamurie (HPU)“
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Inhaltsstoffe: vor allem Polyphenole (antioxidative 
Wirkung), außerdem Glykoside, Harze, Labdanum 
(ätherisches Öl). 

Indikationen/Wirkungen
•	 starkes Antioxidans
•	 grippale Infekte
•	 Infektionen des Urogenitaltraktes sowie des
	  Mund- und Rachenraumes
•	 (eitrige) Tonsillitis
•	 allgemeine Stärkung des Immunsystems
•	 Viruserkrankungen, bakterielle Infekte
•	 Mykosen
•	 Hautinfektionen, Wundbehandlung von
	 Geschwüren
•	 Ausleitung von Schwermetallen, insbesondere
	 Cadmium durch den hohen Polyphenolgehalt

Dosierung
3 x 2 Kapseln täglich

Zistrose (Cistus incanus)
Pflanzenwirkstoffe

Alkoholischer Pflanzenextrakt aus den oberirdischen 
Teilen der Zistrose.

Inhaltsstoffe der Zistrose: vor allem Polyphenole,  
außerdem Glykoside, Harze, Labdanum (ätherisches Öl).

Der alkoholische Extrakt aus der Zistrose ist für mich 
aus der Behandlung (und Prävention) von viralen In-
fekten nicht mehr wegzudenken. 

Indikationen/Wirkungen 
•	 starkes Antioxidans
•	 grippale Infekte
•	 Infektionen des Urogenitaltraktes sowie des 
	 Mund- und Rachenraumes
•	 (eitrige) Tonsillitis
•	 allgemeine Stärkung des Immunsystems
•	 Viruserkrankungen, bakterielle Infekte
•	 Mykosen
•	 Hautinfektionen, Wundbehandlung von 
	 Geschwüren
•	 Ausleitung von Schwermetallen, insbesondere 
	 Cadmium durch den hohen Polyphenolgehalt

Dosierung
Bei beginnenden Infekten: stündlich 3-5 Tropfen, opti-
mal in Kombination mit Propolisextrakt und Vitamin C, 
sonst 3 x 5 bis 3 x 20 Tropfen

Zistrose Tropfen (Cistus incanus)     
Alkoholische Pflanzenextrakte

Notizen
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Cardin Protect
Ein ruhiges Herz ist ein starkes Herz.

NiaBoost®

Die orale Evolution der NAD+-Therapie – Wissenschaftlich präzise dosiert.

Recover:Me®

Molekulare Synergie für High-Performance & Recovery.

139
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Mehr Wissen - aktuelle Entwicklungen

Ein ruhiges Herz ist ein starkes Herz.

In der Ruhe liegt die Kraft
– wissenschaftlich fundiert umgesetzt.

Intelligentes Produktdesign
•	 Wissenschaftlich fundiert, gezielt kombiniert und 		
	 konsequent hochwertig umgesetzt
•	 Greift etablierte kardiologische Mikronährstoff-
	 ansätze auf und entwickelt sie weiter
Für ein Herz, das im Takt bleibt.
 
Warum dieses Konzept?
Die gezielte Kombination aus Magnesium, Kalium, Co-
enzym Q10 und ausgewählten B-Vitaminen adressiert 
zentrale Funktionen des Herzens:

•	 Herzrhythmus:
	 Unterstützung der elektrischen Stabilität
•  	 Herzleistung:
	 Optimierung der Energieversorgung des Herzmuskels
•	 Gefäße:
	 Beitrag zur Funktion und zum Schutz der Gefäßstruktur
 
Indikationen & Anwendungsbereiche
Zur gezielten Unterstützung bei: Herzrhythmusstörun-
gen, Bluthochdruck und Herzschwäche
Präventiv für: Herz-Kreislauf-Gesundheit, Gefäßschutz
Besonders geeignet bei:
•	 stressbedingten Herzunregelmäßigkeiten
• erhöhtem kardiovaskulären Risiko
 

Wissenschaftlich fundierte Wirkstoffe
Magnesium
•	 Stabilisiert Erregbarkeit, Membranpotenzial und 
   Ionenbalance
•	 Unterstützt einen normalen Herzrhythmus
Kalium
•	 Unterstützt Herzfunktion und Blutdruckregulation
•	 Wichtig für die elektrische Aktivität des Herzens
Coenzym Q10 +  B1 & B3
•	 Fördern die mitochondriale Energieproduktion
•	 Unterstützen die Energieversorgung des Herzmuskels
Folsäure + aktives Vitamin B12
•	 Senken den Homocysteinspiegel
•	 Beitrag zur Reduktion kardiovaskulärer Risikofaktoren
 
Produktvorteile auf einen Blick
•	 Mit aktivem Vitamin B12 für optimale Bioverfügbarkeit
•	 Organische Mineralstoffverbindungen für verbesserte     
   Aufnahme
•	 Hochdosiert
•	 Sehr gutes Preis-Leistungs-Verhältnis
•	 Hohe Wirksamkeit durch evidenzbasierte Kombination
•	 Ohne Füll- und Zusatzstoffe 

Cardin Protect
Mehr Wissen - aktuelle Entwicklungen
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Recover:Me®

Mehr Wissen - aktuelle Entwicklungen

Molekulare Synergie für High-Performance & Recovery 

Wissenschaftsbasiertes Biohacking auf medizini-
schem Niveau.

Der Ansatz
Recover:Me ist kein herkömmliches Supplement. Es ist 
eine präzise formulierte Matrix aus bioaktiven Mikro-
nährstoffen, Peptid-Modulatoren und senolytischen 
Pflanzenstoffen, konzipiert für die zelluläre Regenerati-
on und mitochondriale Integrität. Entwickelt für Anwen-
der, die Biochemie als Hebel für Langlebigkeit und men-
tale Klarheit verstehen.
 
Die Wirk-Cluster
1. Zelluläre Verjüngung & Autophagie
•	 Senolytische Kraft: Mit Urolithin A und Quercetin zur 	
	 Eliminierung seneszenter („Zombie-“) Zellen.
•	 DNA-Protektion: Gezielte Unterstützung der DNA-
	 Reparaturmechanismen und Schutz vor oxidativem 		
	 Stress.
•	 Silent Inflammation: Hochpotentes Curcuma und OPC 	
	 zur systemischen Modulation stiller Entzündungen.

2. Neuro-Endokrine Balance
•	 Neurotransmitter-Support: Optimierte Vorstufen für 	
	 Dopamin, Serotonin und Melatonin.
•	 Hormonelle Homöostase: Sanfte Modulation des
	 Cortisolspiegels und Unterstützung der endogenen 		
	 HGH-Produktion.
•	 Adrenal Support: Nährstoff-Support für erschöpfte
	 Nebennieren zur Stabilisierung der Stressresistenz.

3. Mitochondriale Energie & Metabolismus
•	 Bioenergetik: D-Ribose und Q10 zur direkten ATP-
	 Synthese ohne Insulin-Peak.
•	 Metabolic Health: Stabilisierung des Blutzuckers und 	
	 Optimierung des Kohlenhydratstoffwechsels
	 (Prävention von Insulinresistenz).
•	 Mito-Repair: Schutz und Neubildung funktionaler
	 Mitochondrien für Energie ohne „Crash“.

4. Immunität & Vaskuläre Integrität
•	 Barriere-Schutz: Stabilisierung von Mastzellen
	 (relevant bei MCAS) und Gefäßschutz durch Pinienrin-	
	 denextrakt.
•	 Immun-Modulation: Support bei Virusreaktivierungen 	
	 sowie Post-Covid- und Post-Vac-Symptomatiken.

 
Die Formel – ohne Kompromisse
•	 Aktive Co-Faktoren: Enthält Vitamin B1 in der seltenen, 	
	 bioaktiven Form für maximale neuronale Resorption.
•	 Methylierung: Mit S-Adenosylmethionin (SAMe) als 		
	 zentralem Methylgruppendonator.
•	 Reinheit: Frei von unnötigen Füllstoffen, nur evidenz-	
	 basierte Dosierungen

Einsatzbereiche
•	 Recovery: Nach intensivem Sport oder Infekten		
	 (Prävention von Übertraining & Fatigue).
•	 Cognitive Performance: Gegen Brainfog und zur
	 Regeneration von Nervenzellen.
•	 Longevity-Protokoll: Präventiver Schutz gegen neuro-	
	 degenerative Prozesse und vaskuläre Alterung. 

NiaBoost®

Mikronährstoffe

Nicotinamid + TMG (Betain)

Die orale Evolution der NAD+-Therapie – Wissen-
schaftlich präzise dosiert.

Der Ansatz
Maximale zelluläre Energie benötigt mehr als nur einen 
Impuls. NR+ TMG kombiniert hochreines Nicotinamid-
ribosid (NR) mit Trimethylglycin (TMG/Betain). Wäh-
rend NR den NAD+-Spiegel effizient anhebt, sichert TMG 
als Methyl-Donator die metabolische Balance. Eine Sy-
nergie, die weit über herkömmliche Mono-Präparate 
hinausgeht.
 
Die Wirk-Cluster
1. NAD+-Optimierung & Mitochondriale Resilienz
•	 Zünden Sie den Turbo für Ihre Zellen: NR steigert 
	 direkt den NAD+-Spiegel und maximiert so die Bereit-	
	 stellung von ATP. Mehr Energie, direkt dort, wo sie 
	 entsteht.
•	 Alternative zur Infusion: Erreicht und hält therapeu-	
	 tische NAD+-Level in der täglichen Routine
	 – ohne invasiven Aufwand.
•	 Mitochondriopathie-Support: Direkte Unterstützung
	 der Atmungskette bei chronischen Erschöpfungs-
	 zuständen (CFS/Fatigue).
•	 Stoffwechsel-Katalysator: Co-Faktor für über 400 enzy-	
	 matische Reaktionen, essenziell für die ATP-Produktion.

2. Methylierung & Homocystein-Management
•	 TMG-Synergie: Schützt vor Methyl-Depletion durch 		
	 NR-Einnahme und optimiert den Homocysteinspiegel.
•	 Athletische Performance: TMG verbessert die 
	 Hydration und Kraftausdauer für High-Level-Athleten.
•	 Prävention: Unterstützung bei metabolischen
	 Schieflagen wie Diabetes Typ 2.

3. Neuro-Protektion & Recovery
•	 Cognitive Repair: Gezielte Bekämpfung von Brain 		
	 Fog und kognitiven Dysfunktionen.
•	 Systemische Regeneration: Essentiell bei Übertranings-
	 syndrom sowie in der Rekonvaleszenz nach viralen
	 Belastungen (Post-Covid / Post-Vac / Reaktivierungen).
•	 Neuro-Aging: Präventive Strategie gegen schleichende  	
	 neurodegenerative Prozesse.

4. Struktur & Vitalität
•	 Kardiovaskulärer Schutz: Unterstützung der Herz-		
	 muskelfunktion und Gefäßelastizität.
• Longevity-Marker: Sichtbare Effekte auf die Zellrege-	
	 neration von Haut und Haaren.

 

Warum diese Formel?
Biohacker und Mediziner wissen: Wer NAD+ erhöht, 
muss auch die Methylierung im Blick behalten.

Effizienz trifft auf physiologische Sicherheit.

Anwendungsprofil
•	 Daily Protocol: Für konstante kognitive und physische 	
	 Performance.
•	 Therapiebegleitend: Bei chronischer Fatigue und
	 mitochondrialem Energiemangel.
•	 Sport-Stack: Zur Verkürzung der Regenerationszeit 		
	 und Steigerung der Power-Output. 
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Neuropsychiatrische Störungen und Hämopyrrollaktamurie (HPU)
Tatsache oder Einbildung? Von Dr. med. K. Erpenbach et al.

Wenn der Darm ein Sorgenkind ist

Ein stabiler Blutzuckerspiegel
Grundvoraussetzung für ein gesundes und langes Leben und für noch vieles mehr

Therapeutische Optionen, wenn ein Zuviel an Histamin zum Problem wird. 
Mikronährstoffe und ein besonderer Pflanzenwirkstoff: Quercetin

Störung der körpereigenen Entgiftung durch Hämopyrrollaktamurie (HPU) 
(veröffentlicht zusammen mit Dr. Tina Maria Ritter)

Erhöhter Bedarf an Mikronährstoffen bei Kinderwunsch und Schwangerschaft
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Lecithin und die Mikronährstoffe Vitamin B1 und 
Biotin haben nachweislich entscheidende thera-
peutische Effekte für den Darm

In diesem Gastbeitrag von Dr. med. Liutgard Baumeis-
ter-Jesch erfahren Sie, wie Lecithin, Vitamin B1 und 
Biotin essenziell zur Stärkung der Darmbarriere bei-
tragen. Diese Nährstoffe zeigen nachweislich positive 
Effekte bei entzündlichen Darmerkrankungen wie Coli-
tis ulcerosa. Der Artikel bietet fundierte Einblicke in die 
Forschung und zeigt, wie diese Nährstoffe helfen kön-
nen, die Darmgesundheit nachhaltig zu verbessern.

Was ist Lecithin, was ist Phosphatidylcholin?

Lecithin besteht aus verschiedenen Phospholipiden, 
darunter Phosphatidylcholin (PC), Phosphatidyletha-
nolamin (PE) und Phosphatidylinositol (PI). Diese Mo-
leküle sind amphipathisch. Das bedeutet, sie besitzen 
sowohl hydrophile (wasserliebende) als auch hydro-
phobe (wassermeidende) Eigenschaften.

So können sie Doppelschichtstrukturen in Zellmemb-
ranen bilden. Phosphatidylcholin unterstützt Memb-
ranfluidität und -integrität und ist Speicherform von 
Cholin, unerlässlich für die Synthese des Neurotrans-
mitters Acetylcholin sowie für den Methylstoffwechsel. 
Cholin bewirkt wichtige präventive Effekte im Lipid-
stoffwechsel (Fettstoffwechsel). Phospholipide sind, 
auch mengenmäßig, wichtigste Bestandteile von Zell-
membranen.

Stütze für die Darmbarriere

Phosphatidylcholin trägt zur Bildung und Erhaltung 
der Schleimschicht bei, die als erste Verteidigungslinie 
gegen Pathogene (Krankheitsauslöser) dient, mögli-
cherweise nicht zuletzt durch die erhöhte Produktion 
von Tight-Junction-Proteinen.

Für die Vielfalt der Darmmikrobiota

Lecithin kann Zusammensetzung und Funktion der 
Darmmikrobiota positiv beeinflussen. Phosphatidyl-
cholin dient als Substrat für die Produktion von kurz-
kettigen Fettsäuren (SCFAs) durch Darmbakterien. 
SCFAs, insbesondere Butyrat, sind wichtige Energie-
quellen für die Epithelzellen der Darmschleimhaut 

Wenn der Darm ein Sorgenkind ist
Von Dr. med. Liutgard Baumeister-Jesch, 13. August 2024

Veröffentlichung AMM – Akademie für menschliche Medizin
Plattform für Spitzen-Gesundheit und Prävention 

und besitzen entzündungshemmende Eigenschaften. 
Es gibt erste Hinweise darauf, dass Lecithin durch sei-
ne entzündungshemmenden und antioxidativen Ei-
genschaften das Risiko für die Entwicklung von Darm-
krebs reduzieren könnte.

Reparatur der Zellmembranen, entzündungshemmen-
de Effekte bei entzündlichen Darmerkrankungen

Reizdarm-Syndrom und Leaky Gut, Colitis ulcero-
sa und weitere entzündliche Prozesse der Darm-
schleimhaut

Phosphatidylcholin wird überwiegend in den obe-
ren Darmregionen produziert und passiert dann das 
Darmlumen (die lichte Weite des Darms). Genau dieser 
Effekt wird nachgebildet, wenn Phosphatidylcholin in 
einer magensaftresistenten Kapsel zur Verfügung ge-
stellt wird, die sich erst im Dünndarm löst. Es gibt jahr-
zehntelange Forschung über therapeutische Effekte 
von Lecithin (Professor Stremmel, Universität Heidel-
berg). Colitis ulcerosa-Patienten verfügen über weni-
ger Phosphatidylcholin in der rektalen Darmschleim-
haut als Gesunde und es konnten bereits 2007 und 
2010 durch den Einsatz von Lecithin beeindruckende 
therapeutische Ergebnisse erzielt werden: 90% der 
Patienten zeigten eine Verbesserung der Symptoma-
tik! Stabilisierung der Schleimschicht des Darms und 
Reduktion entzündlicher Prozesse, nicht zuletzt durch 
Hemmung der Produktion von proinflammatorischen 
Zytokinen (Botenstoffen), sind als ursächlich anzuse-
hen. Letzteres durch die Modulation der Expression 
von entzündungsrelevanten Genen und die Hemmung 
der Produktion von proinflammatorischen
Zytokinen. Darüber hinaus ist von einem direkten Re-
paratureffekt durch Aufbau gesunder Zellmembranen 
auszugehen. Die Zahlen der Betroffenen sind über-
wältigend. Die so vielfach berichteten positiven Effekte 
von Phosphatidylcholin in der Praxis für genau diese 
Indikationen verwundern vor dem beschriebenen 
Hintergrund nicht. Es war die große Hoffnung vieler 
Patienten und ihrer Therapeuten, es werde aufgrund 
der positiven Studienergebnisse ein wirksames und 
unschädliches Medikament auf den Markt kommen.

Ein Skandal? Oder Alltag? Oder vielleicht beides?  
 
Die so vielversprechende Studie von Professor Strem-
mel wurde plötzlich abgebrochen, Phase III nicht 

durchgeführt. Interessanterweise wurden kurz dar-
auf die Rechte für Entwicklung und Vermarktung an 
einen weltweit bekannten Großkonzern verkauft. Bis 
heute erfolgten aber keine weitere Forschung oder 
Publikatione zum markengeschützten Medikament. 
Wir gehen heute den Weg, den Patienten Lecithin mit 
ausgewiesenem Gehalt an Phosphatidylcholin über 
Nahrungsergänzungsmittel zur Verfügung zu stellen, 
idealerweise natürlich nicht aus Soja, sondern aus der 
Sonnenblume gewonnen. Sie werden sinnvoll kombi-
niert mit Mikronährstoffen, deren positive Effekte auf 
Darmschleimhaut und Mikrobiom gut belegt sind und 
mit einer magensaftresistenten Kapselhülle umgeben.

Vitamin B1
Thiamin unterstützt die Barrierefunktion der Darm-
schleimhaut, besitzt entzündungshemmende Eigen-
schaften und fördert ein gesundes Darmmikrobiom. 
Tight Junctions benötigen Vitamin B1, das Vitamin 
wirkt entzündungshemmend, bremst die Aktivierung 
proinflammatorischer Signalwege wie NF-κB und da-
mit Zytokine wie TNF-α und IL-1β. Patienten mit
entzündlichen Darmerkrankungen zeigten signifikant 
erniedrigte Thiaminspiegel.

Biotin
Biotin trägt wesentlich zu Integrität und Funktion der 
Darmschleimhaut bei: Voraussetzung für eine
effektive Barriere gegen pathogene Mikroorganismen 
und eine gute Nährstoffaufnahme und
Immunfunktion. Biotin wird auch durch die Darmmik-
robiota synthetisiert - wenn diese gesund ist.
Biotin ist unerlässlich für die Zellproliferation und Dif-
ferenzierung, Prozesse, die für die Erneuerung und
Reparatur der Darmschleimhaut notwendig sind. Und 
es reguliert die Genexpression. Die antioxidativen
Wirkungen von Biotin schützen außerdem die Darm-
schleimhaut.
Biotinmangel wurde bei erhöhter Darmpermeabilität 
(Durchlässigkeit) gesehen, der „Leaky Gut"-
Situation. Biotin unterstützt auch die Immunfunktion 
der Darmschleimhaut und die Diversität der
Darmmikrobiota.

Über die Autorin:
Dr. med. Liutgard Baumeister-Jesch ist Fachärztin für 
Psychotherapeutische Medizin und zertifizierte
Mikronährstoff-Therapeutin. Ihre Spezialgebiete sind 
die funktionelle Medizin und speziell die
orthomolekulare Medizin. Seit über 15 Jahren schon 
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Der Blutzuckerspiegel ist derzeit in aller Munde und 
das aus gutem Grund: ein stabiler Glukosestoffwech-
sel ist eine wesentliche Voraussetzung für gesundes 
Altern, Prävention und metabolische Resilienz. Longe-
vity ist ohne einen dauerhaft stabilen Blutzucker nicht 
denkbar. Postprandiale Blutzuckerspitzen gilt es zu 
vermeiden, ebenso die „Proteinverzuckerung“, die Bil-
dung von AGEs, also advanced glycation endproducts. 
Sie sind unter anderem massiv gefäß- und neuroto-
xisch.

Faktoren wie Gefäßgesundheit, Freiheit von Mikro- 
und Makroangiopathien (Gefäßveränderungen oder 
-erkrankungen), ein gutes Gewichtsmanagement, ein 
antientzündlicher Status, Leistungsfähigkeit, auch und 
gerade im Sport, und nicht zuletzt auch die Schlafqua-
lität – alle sind direkt abhängig von einem möglichst 
stabilen und nicht erhöhten Blutzuckerspiegel. Au-
ßerdem geht es auch um die Prävention des Schwan-
gerschaftsdiabetes. Zunehmend geben informierte 
Hebammen Schwangeren Mikronährstoffe und Pflan-
zenwirkstoffe, um dieses Risiko einzudämmen.

Gerade die orthomolekulare Medizin gemeinsam mit 
der Anwendung von Pflanzenwirkstoffen hat hier eine 
entscheidende Schlagkraft.

Kurz zusammengefasst

Warum ist ein stabiler Blutzuckerspiegel so wich-
tig für Ihre Gesundheit?
Ein stabiler Blutzucker ist zentral für Gefäßgesundheit, 
Energieproduktion, Entzündungsregulation und die 
Prävention chronischer Erkrankungen sowie für ge-
sundes Altern.

Welche Risiken entstehen durch Blutzucker-
schwankungen?
Starke Schwankungen fördern oxidative Schäden, Ge-
fäßveränderungen, Entzündungen und erhöhen das 
Risiko für Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 
neurodegenerative Prozesse.

Ein stabiler Blutzuckerspiegel
Grundvoraussetzung für ein gesundes und langes 
Leben und für noch vieles mehr
Von Dr. med. Liutgard Baumeister-Jesch, 21. April 2026 

Veröffentlichung AMM – Akademie für menschliche Medizin
Plattform für Spitzen-Gesundheit und Prävention 

Welche Mikronährstoffe unterstützen einen ge-
sunden Blutzucker?
Wichtige Nährstoffe sind unter anderem Magnesium, 
Vitamin C, B-Vitamine, Selen, Coenzym Q10, Zink und 
Chrom, da sie Insulinsensitivität, Zellschutz und Stoff-
wechselprozesse fördern.

Welche Rolle spielen Pflanzenwirkstoffe für den 
Glukosestoffwechsel?
Pflanzenstoffe wie Bittermelone, Zimt, Quercetin und 
Pinienrindenextrakt helfen, Blutzuckerspitzen zu re-
duzieren, oxidativen Stress zu senken und die Insulin-
wirkung zu verbessern.

Aber welche Kombination macht wirklich Sinn und 
ist effizient?

Vitamin C
Antioxidans und unersetzlich für die Gefäßgesundheit. 
Es entschärft Superoxid-Radikale und reduziert Asym-
metrisches Dimethylarginin (ADMA). Und nicht nur 
das. Der Langzeitblutzuckerwert korreliert invers mit 
dem Vitamin C-Status: ein unersetzlicher zusätzlicher 
Vorteil für eine gesunde metabolische Situation.

Selen und Coenzym Q10
Selen ist ein Antioxidans, unerlässlich für Mitochondri-
engesundheit. Ausgerechnet die Bauchspeicheldrüse 
(Pankreas), zentrales Organ für Blutzuckerregulation, 
verarmt an diesem Vitaminoid mit zunehmendem Al-
ter – und dieser Prozess beginnt schon vor dem 40. 
Lebensjahr!

Q10 wirkt antiinflammatorisch, damit auch gefäßpro-
tektiv, unter anderem, indem es NF-kB herunterregu-
liert und die Bildung von Sirtuin1 steigert. Es ist eben-
so wichtig zur Protektion der Bauchspeicheldrüse, wie 
man mittlerweile weiß.

Außerdem senken Q10 und Selen in Kombination 
das Herz-Kreislauf-Risiko um bis zu 50 %! So werden 
gefäßschädigende Folgen eines instabilen Blutzucker-
werts besser abgefangen.

Magnesium
Ein Mangel an Magnesium verursacht eine Insulinre-
sistenz und reduziert die Glucoseutilisation.

Polyurie (krankhaft erhöhte Urinausscheidung) und 
Azidose (Übersäuerung des Blutes) bei Diabetes ver-
schärfen die Verluste an Magnesium, das CRP steigt, 
und damit die Entzündung. Ganz abgesehen von den 
günstigen psychischen Effekten dieses Mineralstoffes 
einschließlich antidepressiver Wirkung. Magnesium 
unterstützt die Energiebereitstellung und die gesunde 
Gefäßfunktion, insbesondere auch im Kontext vasku-
lärer Regulation und Hypertonieanfälligkeit.

B-Vitamine
Bedarf und Verluste sind gesteigert bei diabetischer 
Stoffwechsellage, Vitamin B1 nimmt darüber hinaus 
eine Sonderposition im Zuckerstoffwechsel ein und ist 
insbesondere bei Diabetes im Mangel. Das Diabetes 
Typ-2 Antidiabetikum Metformin verlangt nach zusätz-
lichem Vitamin B12. Alle B-Vitamine sind erforderlich 
für den Energiestoffwechsel.

Betain (ein natürliches Derivat der Aminosäure Gly-
cin) und Cholin (ehemals Vitamin B4) mit Myoinositol 
(ein wichtiger Botenstoff) unterstützen einen gesun-
den Homocystein-Stoffwechsel und tragen damit zur 
metabolischen und vaskulären Balance bei. Erhöhtes 
Homocystein ist schließlich ein eigenständiger Risiko-
faktor für kardiovaskuläre Erkrankungen und Demenz 
vom Alzheimer Typ.

Sonstige Nährstoffe

L-Arginin dient der Endothelgesundheit.

Vitamin D3 verbessert die Insulinsensitivität und sorgt 
zusammen mit Vitamin K2 für vaskuläre Integrität.

Zink moduliert Synthese und Effizienz von Insulin, 
schützt seine Struktur und schützt es vor oxidativer 
Schädigung. Außerdem reguliert es die Insulinrezep-
torsynthese.

Chrom aktiviert den Insulinrezeptor und erhöht seine 
Sensitivität auf Insulin. Nicht zuletzt ist es seit langem 
für die schnelle Hilfe gegen Heißhunger populär.

Mangan sorgt für Bereitstellung von Glucose sowie 
für Synthese und Sekretion von Insulin.

Besonders effiziente Pflanzenwirkstoffe

Bittermelone und Zimtpolyphenole unterstützen 
einen stabilen Glukosespiegel und eine verbesserte 
Insulinwirkung.

Quercetin leistet einen Beitrag zum Schutz vor oxi-
dativem Stress, unterstützt NRF2-assoziierte, zellpro-
tektive Mechanismen und zeigt zudem ganz hervor-
ragende mastzellstabilisierende Eigenschaften. Nrf2 
(Nuclear factor erythroid 2-related factor 2) ist ein zen-
traler Transkriptionsfaktor, der Zellen vor oxidativem 
Stress und Schäden schützt. Er aktiviert antioxidative 
und entgiftende Gene, um die zelluläre Homöostase 
aufrechtzuerhalten.

Pinienrindenextrakt kann postprandiale Blutzucker-
spitzen verhindern und hat sehr effiziente antithrom-
botische und gefäßprotektive Effekte.

Dem metabolischen Syndrom entgegenwirken

So ergibt sich ein ganzheitlicher Ansatz durch die 
Kombination von Mikronährstoffen mit Pflanzenwirk-
stoffen, der wesentliche Mechanismen adressiert, die 
für Longevity und im Sport ebenso relevant sind wie 
für Prävention und begleitende Therapie bei Metaboli-
schem Syndrom und Diabetes.

Fazit

Ein stabiler Blutzuckerspiegel ist weit mehr als nur ein 
Laborwert – er ist ein zentraler Hebel für Gesundheit, 
Leistungsfähigkeit und gesundes Altern. Die vielfälti-
gen Zusammenhänge zeigen: Stoffwechsel, Gefäßge-
sundheit, Entzündungsregulation und Energieproduk-
tion greifen eng ineinander und werden maßgeblich 
durch die Glukosebalance beeinflusst.
 
Ein ganzheitlicher Ansatz, der gezielt Mikronährstof-
fe und Pflanzenwirkstoffe kombiniert, kann hier ent-
scheidend unterstützen. Er adressiert nicht nur Symp-
tome, sondern wirkt auf grundlegende Mechanismen 
wie Insulinsensitivität, oxidativen Stress, Entzündung 
und mitochondriale Funktion.

Damit wird deutlich: Wer Prävention ernst nimmt, 
und metabolische Resilienz stärken möchte, kommt 
an einem stabilen Blutzucker nicht vorbei. Er bildet 
die Basis für Longevity, körperliche und geistige Leis-
tungsfähigkeit – und letztlich für ein selbstbestimmtes, 
gesundes Leben.
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Histaminintoleranz – Therapie mit Mikronährstof-
fen und Pflanzenwirkstoffen 

Histamin – Wichtiger Botenstoff und potenzielles 
Problem

Histamin, der lebensnotwendige Botenstoff, u.a. ent-
scheidend für den Schlaf-Wach-Rhythmus sowie die 
Steuerung von allergischen Reaktionen und Entzün-
dungsprozessen, wird zunehmend häufiger zum Pro-
blem und zunehmend problematisiert - vielleicht auch 
häufiger als noch vor wenigen Jahren als Ursache ver-
schiedener Symptomenkomplexe erkannt.

Die Diagnostik ist oft nicht eindeutig. So kann eine 
erhöhte DAO (Diaminoxidase) zum Abbau von Hist-
amin durchaus ein Hinweis auf einen gut funktionie-
renden Stoffwechsel sein, der adäquat auf ein erhöh-
tes Aufkommen von Histamin reagiert, wobei keine 
Symptomatik besteht. Es kann aber auch eine größe-
re Menge des Enzyms vorhanden sein, das in seiner 
Funktion, zum Beispiel durch Alkohol, aber auch durch 
Medikamente beeinträchtigt ist. Dieser Zusammen-
hang wird oft nicht beachtet, betrifft dabei aber durch-
aus Medikamente, welche in hohen Mengen verordnet 
und eingenommen werden wie zum Beispiel Proto-
nenpumpenhemmer, Acetylcystein, Paspertin, Amitri-
ptylin, Buscopan, Novalgin und noch viele andere. In 
diesem Fall kann bei gleichen Laborwerten durchaus 
eine Histamin-Symptomatik bestehen. Auch genetisch 
bedingte Enzymdefekte, die die Funktionsfähigkeit der 
DAO beeinträchtigen sind möglich. Allein die Bestim-
mung der Menge an DAO ist also noch nicht eindeutig 
aussagekräftig.

Ebenso werden erwünschte und unerwünschte Effek-
te von Histamin durch Rezeptoren reguliert, an welche 
der Botenstoff andockt und dadurch seinen Effekt ver-
ursacht. Die Rezeptoren haben wiederum verschiede-
ne Funktionen.

Manchmal liefern Eliminationsdiäten eindeutige Hin-
weise auf Vorliegen und Ursachen einer nicht mehr 
tolerierten Menge an Histamin.

Therapeutische Optionen, wenn ein Zuviel 
an Histamin zum Problem wird.
Mikronährstoffe und ein besonderer
Pflanzenwirkstoff: Quercetin
Von Dr. med. Liutgard Baumeister-Jesch, 11. Juli 2023

Veröffentlichung AMM – Akademie für menschliche Medizin
Plattform für Spitzen-Gesundheit und Prävention 

Histamin-Abbau: Die Rolle von Diaminoxidase 
(DAO) und Histamin-N-Methyltransferase (HNMT)

Neben der DAO ist die Histamin-N-Methyltransfera-
se (HNMT) der bekannteste Mediator des Histamin-
Abbaus. Das Enzym reguliert den Abbau intrazellu-
lär, die DAO dagegen extrazellulär, beispielsweise im 
Darm. Natürlich ist es bei einem Überangebot von His-
tamin aus der Nahrung besonders wichtig, genü-gend 
mit einer schlagkräftigen Diaminoxidase ausgestattet 
zu sein, damit erst gar nicht zu viel Histamin in die 
Blutbahn und in die Zellen aufgenommen wird. Da-
mit aber Histamin in den Zellen genügend ab-gebaut 
werden kann, auch nachdem es beispielsweise über 
die Nahrung in die Leber gelangt, braucht es eine gute 
Versorgung mit der HNMT. Das gilt natürlich ebenso 
für das im Körper selbst gebildete Histamin.

Entscheidend ist das quantitative Verhältnis zwi-
schen vorhandenem Histamin und den körperei-
genen Möglichkeiten, ein Zuviel dieses wichtigen 
Botenstoffes abbauen zu können.

Mikronährstoffe als therapeutischer Ansatz zur 
Unterstützung des Histamin-Abbaus

Sowohl die Synthese von Histamin als auch die ab-
bauenden Enzyme benötigen Mikronährstoffe als Co-
faktoren. Und hier ist das therapeutische Fenster, um 
ungeachtet der multifaktoriellen Ursachen mit ortho-
molekularer und auch pflanzlicher Therapie entschei-
dende positive Effekte erzielen zu können. Ein effekti-
ver und durchaus eleganter Weg, da keine negativen 
Effekte zu befürchten sind.

Entscheidende Mikronährstoffe, die für den enzy-
matischen Abbau von Histamin erforderlich sind:

Vitamin C
Es ist gut belegt, dass ein hoher Vitamin C-Spiegel mit 
einer geringeren Histaminbelastung korreliert. Vita-
min C ist ein entscheidender Cofaktor zum Abbau von 
Histamin und wird schon lange therapeutisch in die-
sem Sinne genutzt.

Vitamin B12 als Methylcobalamin
Es liefert die entscheidende Methylgruppe in gut bio-
verfügbarer Form. Die Methylgruppe wird sowohl für 
die Synthese der Histamin-N-Methyltransferase benö-
tigt als auch für die Methylierung von Methio-nin ver-
wendet.

Methionin 
Allergiker haben einen erhöhten Bedarf an Methionin. 
In seiner methylierten Form als S-Adenosylme-thionin 
ist es darüber hinaus ein Methylgruppenspender für 
das Histamin abbauende Enzym Histamin-N-Methyl-
transferase (HNMT) und beschleunigt damit ebenso 
direkt den Abbau von Histamin.
Allein mit diesen drei Mikronährstoffen wird der His-
tamin-Abbau effektiv unterstützt, wenn auch weitere 
Cofaktoren für DAO und HNMT erforderlich sind, wie 
zum Beispiel Vitamin B6. Dieses Vitamin wird aber so-
wohl zur Synthese von Histamin als auch zu seinem 
Abbau im Körper benötigt. Es lässt sich nicht vorher-
sagen, zu welchem Effekt es der Körper überwiegend 
verwenden wird.
 
Calcium 
Ist ebenso seit langem bewährt in der Therapie von all-
ergischen Reaktionen und sollte natür¬lich auch in gut 
resorbierbaren organischen Verbindungen angewen-
det werden, beispielsweise als Calciummalat und Cal-
ciumlactat, also gebunden an die Salze der Äpfelsäure 
und der Milchsäure.
In der Mikronährstoff-Therapie ist es von wesentlicher 
Bedeutung, gut resorbierbare Formen einzu-setzen. 
Vitamin C beispielsweise als Calciumascorbat und Vi-
tamin B12 als Methylcobalamin.
Anwendungsgebiete dieser Kombination sind dem-
nach:

•	 Histaminüberschuss entsprechend der Genese
•	 (häufig auch bei der HPU = Hämopyrrollaktamurie)
•	 Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS)
•	 Allergien der Haut
•	 Histamin-Reaktionen anderer Organe: Bronchien, 

Darm, Nervensystem etc.
•	 Dysbiose durch histaminbildende Bakterien im Darm
•	 Histaminintoleranz durch Hefepilzüberwucherung 

 

Quercetin: Potenter Pflanzenwirkstoff im Kampf 
gegen Histaminüberlastung

Quercetin ist ein Pflanzenwirkstoff, der zu Recht zu-
nehmend erforscht, immer bekannter wird und ideal 
kombinierbar mit der Mikronährstofftherapie bei Hist-
aminüberschuss ist.

Quercetin ist mittlerweile für zahlreiche positive 
Effekte bekannt:

•	 als Aktivator des antientzündlichen und antioxidati-
ven Regulators Nrf2

•	 antibakterielle, antivirale, antiinflammatorische und 
antioxidative Wirkung

•	 den Verlauf von Covid-19-Erkrankungen positiv be-
einflussend

Im hier beschriebenen Zusammenhang ist aber folgen-
des entscheidend: Der Mastzellen-stabilisierende 
Effekt von Quercetin. Selbst im Vergleich zu Cromog-
licinsäure, die als Medikament zur Mastzellstabili-sie-
rung angewendet wird, zeigte Quercetin eine bessere 
Stabilisierung dieses Zelltyps, der die Ursache für eine 
überschießende Histaminausschüttung sein kann. In 
der Phytotherapie ist Quercetin schon lange bekannt 
und bewährt, wenn es rechtzeitig vor der individuellen 
Zeit einer Pollinose angewendet wird.

So ist bei einer Symptomatik, die durch ein Zuviel an 
Histamin verursacht ist, sowohl die Kombination von 
Vitamin C, Methylcobalamin und Methionin mit Quer-
cetin sinnvoll als auch gegebenenfalls die zusätzliche 
Gabe von Quercetin als Monosubstanz, kombiniert mit 
Vitamin C. Calcium wird als Mono-substanz zusätzlich 
gegeben. Hier sind größere Mengen zwischen 400 und 
500 mg erforderlich.
 
Zusammenfassung und Ausblick
Zusammenfassend können wir festhalten, dass bei Pro-
blemen mit überschüssigem Histamin verschiedene 
therapeutische Ansätze möglich sind. Das Verhältnis 
von Histamin und den Möglichkeiten des Körpers, es 
abzubauen, ist entscheidend. Mikronährstoffe wie Vit-
amin C, Vitamin B12, Methionin und Calcium sind ent-
scheidend für die enzymatische Verarbeitung von Hista-
min und können die Sympto-matik positiv beeinflussen. 
Ebenso spielt der Pflanzenwirkstoff Quercetin, der für 
seine antioxidativen und antientzündlichen Eigenschaf-
ten bekannt ist, eine wichtige Rolle in der Behandlung 
von Histamin-Problemen. Er hat einen stabilisierenden Ef-
fekt auf Mastzellen und kann helfen, eine überschießende 
Histaminausschüttung zu verhindern. Bei entsprechender 
Symptomatik ist die Kombination dieser Mikronährstoffe 
mit Quercetin und gegebenenfalls eine zusätzliche Gabe 
von Quercetin und Calcium sinnvoll. Dabei ist es von we-
sentlicher Bedeutung, gut resorbierbare Formen dieser 
Mikronährstoffe einzusetzen.
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L. Baumeister-Jesch

Der „Kongress für Menschliche Me-
dizin“, wissenschaftlich immer wie-
der äußerst informativ, hatte im
Jahr 2019 das Leitthema „Tatort
Schwangerschaft“. Apotheker und
Buchautor Dr. des. Uwe Gröber wies
gleich zu Beginn auf die besonde-
ren Mikronährstoffmängel bei
Schwangeren hin: „In Schwanger-
schaft und Stillzeit ist der Bedarf der
meisten Mikronährstoffe bis zu
100 % erhöht. Vor allem der Bedarf
an Folsäure, Eisen, Jod, Vitamin D3,
Zink, Calcium, Magnesium, Vitamin
B6. Auch an den Omega-3-Fettsäu-
ren EPA und DHA.“ Wurden dann
noch vor der Empfängnis über län-
gere Zeit Kontrazeptiva genom-
men, die typische „Mikronährstoff-
räuber“ sind, sind Defizite noch hö-
her. Kommt ein vegetarischer oder
veganer Ernährungsstil dazu, ver-
schärft sich die Situation. Geht es
doch darum, dass die Mutter gut
mit Mikronährstoffen versorgt
wird, damit es ihr selber gut geht,
das Kind optimal gedeihen kann
und die Mutter nicht das erste Jahr
mit dem Baby und ihrer Stillzeit in
einem orthomolekular desolaten
weil defizitären Zustand beginnt.
Eine schlechte Versorgung mit Mik-
ronährstoffen erhöht für das Kind
beispielsweise das Risiko für kardio-
vaskuläre Erkrankungen und Auto-
immunerkrankungen, auch für Dia-
betes Typ 1.

Das Risiko für zahlreiche weitere
körperliche und psychische Beein-
trächtigungen bis hin zur postpar-
talen Depression ist gegeben. Es
wurde sogar in Regierungskreisen
diskutiert, ob nicht Schwangere, die
sich vegan ernähren, verpflichtend
Vitamin B12 supplementieren müs-

Erhöhter Bedarf an Mikronährstoffen bei
Kinderwunsch und in der Schwangerschaft

sen, um Schädigungen des Nerven-
systems beim Kind zu vermeiden.

HPU – die Stoffwechselstörung
Hämopyrrollaktamurie

Genetisch determiniert, durch äu-
ßere Faktoren zu triggern, handelt
es sich um eine Beeinträchtigung in
derSynthesedesMolekülsHäm.Das
hat weitreichende Folgen im Stoff-
wechsel: 1. einen Mangel an Häm 2,
die Entstehung eines Hämopyrrol-
laktam-Komplexes, der toxisch ist
und entgiftet werden muss, 3. er-
hebliche Verluste an Vitamin B6
und Zink, die im Rahmen der Entgif-
tung verloren gehen und 4. eine
Störung der körpereigenen Entgif-
tung [1–3].

Für Gynäkologen ist die HPU von be-
sonderem Interesse, weil zum einen
nach bisheriger Kenntnis bis zu 10 %
aller Frauen davon mehr oder weni-
ger betroffen zu sein scheinen und
da es durch die gravierenden Mikro-
nährstoffmängel auch zu zahlrei-
chen Symptomen aus dem Bereich
der Gynäkologie kommt. So sind be-
schrieben: Zyklusanomalien, prä-
menstruelles Syndrom, PCO-Syn-
drom, Störung der Fertilität, Hyper-
emesis gravidarum und Neigung zu
Abort bzw. Totgeburten in be-
stimmten Phasen der Schwanger-
schaft. Die Therapie wird mit Mikro-
nährstoffen durchgeführt, nicht mit
Arzneimitteln. Die Erfolge der HPU-
Therapie in der Praxis sind oft über-
raschend und die Patientinnen ent-
sprechend dankbar, besonders na-
türlich nach unerfülltem Kinder-
wunsch sowie typischen Krisen im
Verlauf der Schwangerschaft mit er-
höhtem Risiko für Fehl- und Totge-
burten.

Zunehmend mehr junge Frauen
wissen heute von dieser Stoffwech-
selstörung, meist beziehen sie ihre
Informationen darüber aus dem
Internet. Oft wissen sie auch um
mögliche Störungen im Bereich der
Gynäkologie oder haben am eige-
nen Leib erfahren, dass ihr Kinder-
wunsch erst nach der durch die HPU
erforderlichen speziellen Supple-
mentierung von Mikronährstoffen
in Erfüllung ging.

ImFolgendensollennundiewichtigs-
ten Mikronährstoffe erläutert wer-
den, die während Schwangerschaft
und Stillzeit, am besten natürlich be-
reits bei entstehendem Kinder-
wunsch, durch qualitativ hochwerti-
ge Nahrungsergänzung zusätzlich zu
einer guten Ernährung genommen
beziehungsweisevonArztundÄrztin
empfohlen werden sollten.

Vitamin A

Zu Unrecht gilt Vitamin A als proble-
matisch in der Schwangerschaft: es
trägtganzentscheidendzumSchutz
des Ungeborenen bei, und ein Man-
gel an Vitamin A ist teratogen. Schä-
digungen des Gehirns ähnlich wie
durch Alkohol, Fehlbildungen von
Herz und Blutgefäßen, Augen, Kno-
chen und der Lunge können durch
Mangel an Vitamin A verursacht
werden. Für das Atemnotsyndrom
des Neugeborenen besteht erhöhte
Gefahr, Atemwege und Membra-
nen brauchen dieses Vitamin. Und
schon zur Erfüllung des Schwanger-
schaftswunschs ist Vitamin A erfor-
derlich – für die Fruchtbarkeit von
Frauen und Männern.

Warum dann die Warnungen vor
Vitamin A? Ganz erstaunlich: eine
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einzige prospektive Studie konnte
das bewirken. Hier wurden Frauen
untersucht, die vor der siebten SSW
mehr als 10.000 I. E. täglich beka-
men. Dies habe ein signifikant hö-
heres Risiko an Missbildungen her-
vorgerufen [4]. Diese Studie wurde
aber größtenteils kritisch bewertet,
vor allem wurden Fehlklassifikatio-
nen von Missbildungen vermutet
[5]. Dennoch blieb seit dieser Infor-
mation die Angst vor Vitamin A in
der Schwangerschaft. Es gibt dafür
jedoch keinen berechtigten Grund
bei einer adäquaten Dosierung.

Über500GenewerdendurchdasVi-
tamin gesteuert. Sie werden benö-
tigt für die Reifung von weiblichen
Keimzellen, die Bildung von gesun-
den Spermien, Entwicklung von Pla-
zenta und Embryo, Wachstum des
kindlichen Gehirns, Bildung von Im-
munzellen, für die Schleimhaut von
Atemwegen, Magen, Darm, Blase,
Harnröhre, Genitalien und des Au-
ges. Die fettlöslichen Vitamine A
und D arbeiten zusammen, selbst
die Wirkung der Omega-3-Fettsäu-
ren ist unter anderem abhängig von
Vitamin A. Unerlässlich ist es ebenso
für einen guten Eisenstoffwechsel,
für Haut, Sehkraft, Zellspezialisie-
rung, Schilddrüsenhormone, Eryth-
rozyten-Produktion, Myelinschei-
den, Hören, Riechen, Sehen, Entgif-
tung und nicht zuletzt für eine gute
mitochondriale Funktion [6].

Sollte man vorsichtshalber Beta-Ca-
rotine geben? Nein. Für den Einsatz
von Vitamin A spricht, dass bei vie-
len Menschen aufgrund ihrer Gene-
tik die Fähigkeit, Beta-Carotine in
Vitamin A umzuwandeln, um bis zu
70 % herabgesetzt ist. Es werden
auch nur ca. 3 % der über die Nah-
rung zugeführten Carotine aufge-
nommen, die Umwandlungsrate
beträgt ca. 17 % [7]. So ist es für vie-
le nahezu unmöglich, den Vitamin
A-Bedarf über pflanzliche Ernäh-
rung zu decken. Vegetarische und

vegane Ernährung sind aus diesem
Grund oft von einem Mangel an Vi-
tamin A begleitet. Beta-Carotine
werden manchmal verwendet, um
eine Überdosierung zu vermeiden.
Bei einer moderaten Dosierung von
Vitamin A geschieht das aber ohne-
hin nicht. Insofern ist es eine sichere
Lösung, Vitamin A zu geben. Dosie-
rungen von 10.000 I. E. sind obsolet,
ca. 5.000 I. E. täglich werden benö-
tigt. Den meisten Schwangeren ist
bekannt, dass Leber und Leberpro-
dukte sehr viel Vitamin A enthalten
können und daher während der
Schwangerschaft nicht gegessen
werden sollen. Über Nahrungs-
ergänzung können daher beispiels-
weise 1.000 I. E. zugeführt werden.
Der Gehalt an Vitamin A ist bei man-
chen Nahrungsergänzungsmitteln
nur in der (meist kleingedruckten)
Zutatenliste zu finden, wenn er vor-
sichtig dosiert und damit nicht sehr
hoch ist. Das entspricht der deut-
schen Gesetzgebung zur Deklara-
tion, auch wenn es unübersichtlich
ist.

B-Vitamine
Bezogen auf die Schwangerschaft
sind folgende Wirkungen der B-Vita-
mine im Stoffwechsel von besonde-
rer Bedeutung: Vitamin B1 vor allem
für die Strukturen des Nervensys-
tems, den Energiestoffwechsel, die
Psyche und das Herz. Vitamin B2 für
die Bereitstellung von Energie, Struk-
turen des Nervensystems, Schleim-
häute, Erythrozyten, Haut, Sehen,
Mitochondrienfunktion, Fettstoff-
wechsel, Immunsystem, Entgiftung,
Folat- und Eisenstoffwechsel und Ho-
mocystein-Abbau. Zudem ist es ein
sehr effektives Antioxidans.

Vitamin B3 für Energieproduktion,
Nervensystem, Psyche, Haut und
Schleimhäute, Mitochondrien, Hor-
mone, Immunsystem, Blutzucker-
balance, Calciumbalance, Verviel-
fältigung des Erbguts. Vitamin B5
für Energieproduktion, Vitamin D-
Stoffwechsel, Synthese von Proges-
teron, Testosteron und DHEA; für
Neurotransmitter, Mitochondrien,
Gallensäuren, Bildung von Häm als
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Sauerstofftransporter in Erythrozy-
ten aber auch als Komponente
eines schlagkräftigen Entgiftungs-
systems.

Vitamin B6 für den Aminosäuren-
stoffwechsel, Energieproduktion,
Nervensystem und Psyche, Im-
munsystem, Bildung von Magen-
säure, Erythropoese, Sexualhor-
mone, Neurotransmitter, Binde-
gewebe, Blutzuckerbalance, Ho-
mocystein-Abbau. Vitamin B6 fin-
det auch Einsatz als Antiemetikum
[8]. Dieses Vitamin fehlt oft bei der
Stoffwechselstörung HPU, der Hä-
mopyrrollaktamurie. Sie ist nicht
sehr bekannt, bei Frauen aber recht
häufig und wird vor allem durch die
Gabe von Zink und aktivem Vitamin
B6 ausgeglichen. Mängel an Vita-
min B6 und Zink können wichtige
Cofaktoren eines unerfüllten Kin-
derwunsches sein.

Folat: 5-MTHF (5-Methyl-Tetrahyd-
rofolsäure) ist als bioverfügbare
Form statt der Folsäure zu verwen-
den. Genetische Störungen der Me-
thylierung werden zunehmend de-
tektiert, was umso deutlicher zeigt,
wie wichtig es ist, dass diese akti-
vierte Form eingesetzt wird. Die
Wichtigkeit diese Vitamins ist zum
Glück vielen Laien auch bekannt,
Schwangere fragen oft explizit da-
nach. Bekannt sind die positiven Ef-
fekte von Folat: Bildung des kindli-
chen Herzens, Neuralrohr- und Ge-
hirnentwicklung, Zellteilung, Ge-
webeaufbau, Bildung des Erbguts,
Blutbildung, Schleimhaut im Ma-
gen-Darm-Trakt, auch des Babys,
Zellmembranen, Neurotransmit-
tersynthese, Homocystein-Abbau.
Leider wird an der aktiven Form,
der 5-MTHF, von manchen Anbie-
tern von Nahrungsergänzungs-
mitteln gespart. Sie wird entwe-

der mit Folsäure gemischt oder
auch nur im ersten Trimenon mit
800 mg angeboten, anschließend
niedriger dosiert. 5-MTHF ist als
Rohstoff sehr teuer, meist der mit
Abstand teuerste Rohstoff eines
Kombi-Mittels für Schwangere. Es
gibt keinen inhaltlichen Grund,
im zweiten und dritten Trimenon
nur halb so viel Folat zuzuführen.
Und Kostengründe sollten nicht
dazu führen, Schwangeren ein
weniger gutes Nahrungsergän-
zungsmittel anzubieten. 800 mg
täglich ist eine gute Dosierung für
die gesamte Schwangerschaft. Ein
Risiko durch eine Überdosierung ist
nicht bekannt.

Vitamin B12 ist relevant für Energie,
Nervensystem, Psyche, Erythozy-
topoese, Homocystein-Abbau, Im-
munsystem,Zellteilung,Zellmembra-
nen,Myelinscheiden,Neurotransmit-
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ter, DNA-Synthese, Fettsäurenstoff-
wechsel. Bei veganer Ernährung der
Mutter isthochdosiertesVitaminB12
besonders von Bedeutung, um Ner-
venschädigungen des Kindes zu ver-
hindern.

Biotin für Energie, Nervensystem,
Neurotransmitter, Psyche, Haare,
Haut, Schleimhäute, einen konstan-
ten Blutzucker-Spiegel, Ausreifung
des Gehirns, Fettsäuresynthese,
DNA und RNA-Synthese, Insulin-
und Zuckerstoffwechsel.

Cholin für Zellwände, Membranen,
Myelinscheiden, Nervensystem, Fett-
stoffwechsel, Homocysteinstoffwech-
sel, Leberfunktion, Entgiftung in der
Leber (z. B.Umweltgifte,Medikamen-
te).

Warum sollte aktiven Formen be-
stimmter Vitamine absolut der Vor-
rang gegeben werden? Weil sie in
dieser Form als Coenzym gebraucht
werden und im Stoffwechsel die
aufwändigen Aktivierungsschritte
oft nur unzureichend gelingen. Ins-
besondereVitamin B2, B6, B12 und
Folat sind in ihrer aktiven Form zu
verwenden. Vitamin B2 demnach
als Riboflavin-5-Phosphat, Vitamin
B6 als Pyridoxal-5-Phosphat, Vita-
min B12 als Methylcobalamin und
Folsäue als 5-MTHF.

Vitamin D

Zum Glück wissen immer mehr junge
Frauen, dass Vitamin D für das Im-
munsystem wichtig ist. Dass es zur
Knochenbildung benötigt wird, ist
ebenso bekannt. Muskeln und Zäh-
ne des Kindes, das Herz-Kreislauf-
System, der Blutdruck, die Schild-
drüse (siehe postpartale Thyreoiditis
der Mutter) und die Bildung von ge-
nügend Insulin sind genauso abhän-
gig von einer guten Versorgung mit
Vitamin D wie die Prävention von
Autoimmunerkrankungen wie dem
juvenilen Diabetes. Ein Mangel ist
mit einem erniedrigten Geburtsge-

wicht assoziiert bei späterer Nei-
gung zu Übergewicht. Das Risiko
für Frühgeburten, Schwanger-
schaftsdiabetes und Präeklampsie
steigt. Für die Mutter von Bedeu-
tung sind außerdem Studienergeb-
nisse, die belegen, dass Mammakar-
zinome, Gebärmutterhalskarzino-
me und bösartigeTumoredesDarms
wesentlich seltener sind bei einem
guten Vitamin D-Status [8, 9].

1.000 I. E. sind das Minimum, das
Schwangere nehmen sollten. Sehr
vorsichtige Schwangere möchten
oft nicht gerne mehr nehmen, ob-
wohl das völlig ungefährlich wäre.
Wer über Vitamin D gut informiert
ist, wird mehr nehmen, zum Beispiel
insgesamt 4.000 I.E. So legt die Euro-
päische Behörde für Lebensmittelsi-
cherheit (EFSA) den UL-Wert (tole-
rable upper intake) in Schwanger-
schaft und Stillzeit fest. In den USA
sind 10.000 I. E. täglich auch für
Schwangere als sicher deklariert. Es
ist ganz entscheidend, den Spiegel
von Vitamin D von Beginn der
Schwangerschaft ab im Blut zu kont-
rollieren (25-OH-Vitamin D). Das ist
bedauerlicherweise immer noch zu
wenig Alltagspraxis. Der Spiegel ver-
läuft nicht linear zur Einnahme, hier
entscheidet die Genetik, ob die Ant-
wort gut, träge oder sehr langsam
verläuft. Nach gezielter Gabe von Vi-
tamin D und Spiegelkontrolle nach 4
Wochen ist ganz gut einzuschätzen,
wie die Schwangere auf die Gabe
von wieviel Einheiten reagiert. So ist
es auch für die Schwangere ersicht-
lich, und es lässt sich eine gute Com-
pliance erreichen.

Es reicht nicht, einmal am Tag mit un-
bedecktem Gesicht und Oberarmen
in die Sonne zu gehen. Neun Monate
im Jahr kann in unseren Breiten aus
Sonnenlicht (fast) gar kein Vitamin
D3 gebildet werden. Sehr viele Men-
schen haben einen Mangel, daher ist
es so wichtig, zusätzlich Vitamin D zu
supplementieren.

Vitamin C
In Hunderten von Stoffwechselvor-
gängen wird es gebraucht. Hier sei-
en nur die für Mutter und Kind be-
sonders wichtigen aufgezählt: Im-
munsystem, Aufnahme von Eisen
zur Blutbildung, Bindegewebe von
Haut, Zähnen und Zahnfleisch,
Knorpel und Knochen, Auskleidung
der Blutgefäße, Energiebildung,
Nervensystem und Psyche, Neuro-
transmitter, Abbau von Histamin,
gegen oxidativen Stress, Folsäure-
Aktivierung und nicht zuletzt Ent-
giftung und eine Schutzfunktion
vor Krebserkrankungen.

Vitamin E

Nicht nur alpha-Tocopherol, son-
dern auch die weiteren Tocophe-
role und Tocotrienole werden im
Stoffwechsel benötigt. Die E-Vi-
tamine schützen vor oxidativem
Stress, vor Entzündungen und
Thrombenbildung, wirken schmerz-
lindernd, verbessern das Immun-
system, stabilisieren Zellmemb-
ranen und die Blutgerinnung, wir-
ken der Hautalterung entgegen
undschließlichauchderEntstehung
von Krebserkrankungen.

Vitamin K2
Bereits die Mutter sollte gut ausge-
stattet sein mit genügend Vitamin
K. Als Gerinnungsfaktor natürlich,
aber auch zur Knochenbildung,
zum Einbau von Mineralstoffen in
den Knorpel und zur Energiepro-
duktion, gegen Kalkeinlagerungen
in den Blutgefäßen und zur Sen-
kung eines erhöhten Cholesterins.
Es bestehen synergistische Effekte
mit den anderen fettlöslichen Vi-
taminen E, D und A. Bei Vitamin D-
Dosierungen von 5.000 I. E. täglich
werden zusätzlich 50 mg Vitamin K2
gegeben.

Chrom
ist entscheidend für einen ausge-
glichenen Blutzuckerspiegel. Es
steuert wesentliche Stoffwechsel-
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schritte in der Verwertung der
aufgenommenen Nahrung.

Eisen

Den Eisenstoffwechsel zu kontrollie-
ren, gehört ja seit langem zur alltäg-
lichen gynäkologischen Praxis. Re-
sorptionundVerträglichkeitundda-
mit die Compliance sind durch die
Wahl einer geeigneten Form von
Eisen zu beeinflussen. Besonders be-
währt sich hier die Verbindung mit
der Aminosäure Glycin: das Eisen-
Bisglycinat. Eisen wird außer für den
Transport von Sauerstoff aus der
Lunge in die Gewebe und seine Spei-
cherung und für die Bildung von Ery-
throzyten auch für die Sauerstoff-
versorgung im Muskel, in den Mito-
chondrien, für die Energiegewin-
nung, DNA-Synthese, Neurotrans-
mitter, die Entgiftung von schädli-
chen Substanzen und den Stoff-
wechsel von Arzneimitteln und

schließlich auch für die Synthese von
Fettsäuren und das Immunsystem
gebraucht.

Jod
Ein Mangel an Jod ist immer noch
häufig, und meist wird er überse-
hen. Dabei ist Jod nicht nur für die
körperliche und geistige Entwick-
lung des Kindes wichtig, für seine
kognitiven Funktionen, für Gehirn-
entwicklung, Nervensystem und
Myelinscheiden, sondern auch für
Schilddrüsenhormone (ab der 12.
SSW auch für das Kind), Wärme-Käl-
te-Regulation, für die Verwertung
von Sauerstoff, den Stoffwechsel
von Eiweiß, Fett und Kohlenhydra-
ten, den Grundumsatz und nicht zu-
letzt gegen fibrozystische Mastopa-
thie und damit auch gegen Brust-
krebs, gegen Früh- und Fehlgebur-
ten, Ovarialzysten, Infertilität und
die postpartale Depression.

Selen
Auch Selen ist in unseren Breiten
meist stark im Mangel. Entscheiden-
de Enzyme, die unter anderem zum
Entgiften von toxischen Schwerme-
tallen unbedingt benötigt werden,
benötigengenügendSelenalsCofak-
tor zur Verfügung. Mammakarzino-
me treten deutlich weniger auf und
verlaufen weniger tödlich bei einem
gutem Selenstatus, das zeigte bereits
die berühmte Clark-Studie im Jahr
1996 [10]. Eine gute Immunantwort
von Mutter und Kind braucht Selen.

Kinder mit Neurodermitis haben oft
einen ausgeprägten Mangel an Se-
len und sprechen gut auf die Gabe
des Spurenelements an. Für die
Schilddrüse ist Selen ein ganz ent-
scheidender Schutzfaktor, auch da
es vor oxidativem Stress abschirmt.
Somit ist es ein guter prophylakti-
scherSchrittgegeneineHashimoto-
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Thyreoiditis als Autoimmunerkran-
kung. Die Schilddrüse ist besonders
empfindlich gegenüber oxidativem
Stress sowie gegenüber toxischen
Schwermetallen. Nicht zuletzt wird
Selen für die Spermiogenese ge-
braucht und für die Bildung von
Haut, Haaren und Nägeln.

Zink
Von mehr als 300 verschiedenen En-
zymen ist bekannt, dass Zink an ihren
Stoffwechselfunktionen beteiligt ist.

Für den Verlauf einer gesunden
Schwangerschaft besonders von Be-
deutung sind seine positiven Effekte
fürdas Immunsystem,Fruchtbarkeit,
Fortpflanzung, Zellteilung, Sexual-
hormone, Entwicklung und Reifung
der männlichen Geschlechtsorgane,
die Sinneswahrnehmungen Sehen,
Hören, Riechen und Schmecken, für
dieSynthesevonHämalsZentralmo-
lekül von Hämoglobin, für kognitive
Funktionen (bei AD(H)S fehlt häufig
Zink, und es lindert die Symptome),
Neurotransmitter, Entgiftung, nicht
nur von Schwermetallen, DNA-Syn-

these, Knochen, Haare, Haut und
Nägel, Fettsäuren-Stoffwechsel,
Säure-Basen-Haushalt, Wundhei-
lung, Schutz vor oxidativem Stress,
Augengesundheit. Zusammen mit
Magnesium und Calcium wirkt es
präventiv bezüglich einer Prä-Ek-
lampsie [11]. Zwei große Meta-Ana-
lysen konnten belegen, dass die Sup-
plementation von Zink in der
Schwangerschaft zu einer signifikan-
ten Reduktion (14 %) der Frühgebur-
tenrate führen kann [12]. Hierbei ist
ein möglicher Zusammenhang mit
einer HPU und dadurch bedingtem
Zinkmangel nicht berücksichtigt.

Beobachtet wird aber eine Häufung
von zinkabhängigen Frühgeburten
bei HPU-Betroffenen in der 12. SSW.
Ein kausaler Zusammenhang ist nicht
ausgeschlossenunderscheint logisch.
Bereits bei Kinderwunsch macht das
die Gabe von ca. 30mg Zink pro Tag
für HPU-positive Frauen sinnvoll.
Auch Zink soll zur besseren Resorp-
tion und Verträglichkeit in einer or-
ganischen Form gegeben werden,
beispielsweise als Zinkgluconat.

Interview mit Frau Prof. Dr. Ingrid Gerhard

Frau Prof. Dr. Ingrid Gerhard, wann
sollte eine Schwangere damit an-
fangen, zusätzliche Vitalstoffe wie
Vitamine, Mineralstoffe und Ome-
ga-3-Fettsäuren zu nehmen?
Ganz einfach gesagt: so früh wie
möglich. Am besten schon, wenn
der Wunsch nach einem Kind ent-
standen ist. Aber es ist auch gut,
während der Schwangerschaft da-
mit zu beginnen. So sind die Voraus-
setzungen für eine gesunde Ent-
wicklung, auch für die Schwangere,
einfach viel besser.

Welche Qualitätsmerkmale eines
Nahrungsergänzungsmittels sind be-
sonderswichtig fürMutterundKind?
Dass sie keine unnötigen und vor
allem keine schädlichen Zusatz-

stoffe enthalten und genügend
hoch dosiert sind. Die offiziellen
Empfehlungen sind oft viel zu
niedrig und würden zu einer
Unterdosierung führen. Gerade in
der Schwangerschaft aber muss
eine Frau sich darauf verlassen
können, dass sie eine gute, hohe
Dosierung bekommt. Ihr Ver-
brauch an Mikronährstoffen ist ja
deutlich höher als normalerweise.
Bei manchen Substanzen ist es
auch ganz wichtig, dass sie schad-
stoffkontrolliert sind, wie zum Bei-
spiel Omega-3-Fettsäuren. Sie
könnten sonst mit giftigen Schwer-
metallen wie Quecksilber und Ar-
sen belastet sein. Das wäre natür-
lich für beide eine Katastrophe, für
die Mutter und für das Baby.

Wie ist das mit Vitamin A? Ist es
nicht gefährlich? Sollte lieber Be-
ta-Carotin gegeben werden?
Nein, gar nicht. Vitamin A in einer
angemessenen Dosierung ist nicht
gefährlich sondern nützlich und
schützt vor Schädigungen des Kin-
des und vor Fehlgeburten. Viele
Menschen können Beta-Carotin
gar nicht richtig verwerten und ha-
ben dann zu viel davon, einen Stau
sozusagen – und gleichzeitig ha-
ben sie zu wenig Vitamin A. Die
Angst vor Vitamin A, auch in der
Frühschwangerschaft, ist bei einer
richtigen Dosierung unbegründet,
sie ist überholt. Heute weiß man
das einfach besser.

Vielen Dank für das Gespräch.

Magnesium
Auch Magnesium ist als Cofaktor
für die Wirksamkeit von mehr als
300 Enzymen erforderlich. Alle Vor-
gänge, die Energie erzeugen und
speichern, brauchen Magnesium.
Am bekanntesten ist die Wirkung
auf die Muskelfunktion, auch auf
die Muskulatur der Gebärmutter –
zur Prophylaxe von vorzeitiger
Wehentätigkeit. In normaler Do-
sierung genommen, verhindert
Magnesium dagegen nicht das Ent-
stehen der erwünschten Wehentä-
tigkeit. Auf die Psyche hat es fraglos
eine entspannende Wirkung durch
seineEffekteaufdieNeurotransmit-
ter-Biosynthese.

Magnesium ist ein natürlicher Anta-
gonist von biochemischen Stress-
Substanzen, es bremst sie aus. Bil-
dung von aktivem Vitamin D3, Hor-
mone, das Herz-Kreislauf-System,
Blutdruckbalance sind genauso an-
gewiesen auf diesen Mineralstoff
wie auch ein guter Knochenaufbau.
Das Risiko einer Prä-Eklampsie wird
durch die Supplementation von
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mehrfach ungesättigte Fettsäuren
auch in guter veganer Qualität zur
Verfügung, aus Algen gewonnen.

Für das Folgende sind Omega-3-
Fettsäuren in der Schwangerschaft
unerlässlich: für die Entwicklung
eines gesunden Herzens, das gesun-
de Wachstum des Feten, die Ent-

wicklung eines gesunden Gehirns
und Nervensystems, auch für die Bil-
dung der Neurotransmitter.

Für eine gute Feinmotorik, für die
Entwicklung der verbalen und emo-
tionalen Intelligenz und die gesun-
de Entwicklung der Augen mit gu-
ter Sehkraft sind EPA und DHA

ebenfalls unbedingt erforderlich.
Alle Membranen brauchen genug
EPA und DHA, damit sie ihre Aufga-
ben gut erfüllen können. Das allein
sind schon allerbeste Argumente
für diese beiden Omega-3-Fettsäu-
ren. Glücklicherweise wissen inzwi-
schen auch viele Eltern, dass zahlrei-
che Forschungsergebnisse zeigen,
dass Kinder, die gut mit DHA und
EPA versorgt sind, weniger AD(H)S-
Symptome bekommen. Auch wenn
ein AD(H)S vorhanden ist, werden
die Symptome durch die richtigen
Omega-3-Fettsäuren eindeutig ge-
lindert. Ebenso ist die Intelligenz-
entwicklung abhängig von einer
guten Ausstattung mit den langket-
tigen Omega-3-Fettsäuren. Sie wir-
ken präventiv gegenüber Neuro-
dermitis und Allergien, reduzieren
Asthma bei Kleinkindern und redu-
zieren Fehlgeburten.

Die Mutter profitiert aber auch von
den folgenden positiven Wirkun-
gen der Omega-3-Fettsäuren EPA
und DHA: antientzündliche Wir-
kung, der Herzrhythmus wird stabi-
lisiert, ungünstige Blutfette werden
gesenkt, positive angehoben. Die
Fließeigenschaften des Blutes sind
besser, Erythrozyten sind elasti-
scher, das Blut gerinnt weniger, alle
Gewebe können so besser versorgt
werdenunddas Immunsystemkann
besser reagieren.

Supplementieren von Omega-3-
Fetsäuren verringert die Frühge-
burtenrate und das Auftreten von
zu niedrigem Geburtsgewicht, Prä-
eklampsien und die perinatale Mor-
talität [15–19]. Eine große Interven-
tionsstudie mit 2.399 Schwangeren
ergab, dass 100 mg EPA und 800 mg
DHA täglich ab der 21. SSW die peri-
natale Mortalität um 75 % reduzie-
ren [20].

Ganz besonders wichtig für die
Mutter – und damit natürlich auch
für das Baby – ist eine weitere schüt-

Relevance of micronutrients
L. Baumeister-Jesch

Folate is an important preventive factor to avoid the development of
neural tube defect. As in other B-Vitamins it should be provided in its
active form – as L-5-Methyltetrahydrofolate (5-MTHF). A fact that still
doesn’t receive enough attention is that the count of diagnosed me-
thyl-metabolism associated polymorphisms, which prevent the active
form from being provided, is growing. By no means should a pregnant
woman receive the significantly more affordable inactive form, just in
order to save money. Vitamin A seems to be prevailingly feared among
pregnant women for being teratogenic. Whereas it is widely overloo-
ked, that primarily the deficiency of this vitamin is teratogenic, while
the supplementation only is in doses over 10.000 I. U. per day. (Such do-
sages are of course obsolete in pregnancy-supplementation).

A Vitamin A deficiency is associated with an increased prevalence of
the respiratory distress syndrome, malformation of the heart and the
brain, the blood vessels, eyes and bones. Beta-carotene may have the
advantage not being able to lead to a hypervitaminosis, but the most
consistent way would still be the supplementation of properly dosed
Vitamin A. The supplementation of Omega-3 fatty acids reduces the
premature births rate and the prevalence of low birth weight, preec-
lampsia, perinatal mortality and the occurrence of postpartum depres-
sion. These are new findings, which by far surpass the positive effects
on the fetal heart, eye and brain. The overall demand for micronu-
trients is increased by up to 100 % during the pregnancy. This not only
applies to iodine, iron and Vitamin D, but numerous other micronu-
trients. The final goal should be optimal supply of the child as well as
the mother, also to ensure a good provision for the lactation period.

With an additionaly diagnosed metabolitic deficiency Hemopyrrollac-
tamuria (HPU), further aggravating micronutrient-deficiencies are to
be expected. A focused supplementation, with high-quality micronu-
trients shouldbenecessarilyprovided–not least toprevent thehazards
of premature delivery or miscarriage as well as possible.

Keywords: micronutrients – pregnancy – HPU − hemopyrrollaktamuria
– malformations – perinatal mortality – prevention – postpartum de-
pression – folate
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Magnesiumreduziert [11].Die intes-
tinale Resorption von Magnesium
ist häufig eingeschränkt, es kann
leicht zu einer osmotischen Diarr-
hoe kommen. Magnesiumcitrat,
Magnesiumbisglycinat und Magne-
siummalat bieten sich als gut biover-
fügbare und besser resorbierbare
Formen dieses Mineralstoffs an [13].

Calcium

Auch Calcium soll in einer organi-
schen Form wie Calciumascorbat
genommen werden, damit der Kör-
per es gut aufnehmen und verwen-
den kann. Bildung von Knochen
und Zähnen brauchen Calcium,
Muskelkontraktionen, Blutgerin-
nung, das Insulinsystem für die Blut-
zuckerbalance und schließlich die
Funktion der Zellmembranen. Cal-
cium hat ebenso wie Magnesium
und Zink einen präventiven Effekt
bezüglich einer Prä-Eklampsie [11].

Omega-3-Fettsäuren EPA und
DHA

Sie gehören zu den am besten er-
forschten Mikronährstoffen über-
haupt, es gibt eine überzeugend
große Menge von Studien, die ihre
verschiedensten positiven Wirkun-
gen für die Gesundheit oder sogar
in der Behandlung von Krankheiten
wissenschaftlich belegen, und es
kommen laufend neue dazu. Ome-
ga-3-Fettsäuren sollen immer lang-
fristig genommen werden.

Gerade junge Frauen achten oft
darauf, sich wirklich sehr gut zu er-
nähren und verzichten auf vieles,
in der Schwangerschaft natürlich
ganz besonders. Aber eine gute
Versorgung mit Omega-3-Fettsäu-
ren allein über die Ernährung ist
fast gar nicht zu schaffen, am we-
nigsten mit veganer Ernährung. In
Leinöl sind die entscheidenden
Fettsäuren nicht enthalten, und
mehrmals in der Woche fetten See-
fisch zu essen ist keine Alternative.
Schon allein wegen der Schad-

stoffbelastung der Fische, vor al-
lem der Belastung mit schädlichen
Schwermetallen wie Quecksilber,
ist davon unbedingt abzuraten.
Junge Frauen sind häufig mit Ome-
ga-3-Fettsäuren unterversorgt.
Das Kind ist aber auf die Mutter als
Quelle dafür angewiesen, nach der
Geburt auch über die Muttermilch,
die im optimalen Fall besonders

reich daran ist. Um zu vermeiden,
dass die kindliche Versorgung
nicht gewährleistet ist und bei-
spielsweise falsche Fettsäuren in
Zellmembranen und Gehirn einge-
baut werden, kann die Mutter
ganz bewusst ihre Nahrung damit
anreichern. Seit einigen Jahren
stehen Eicosapentaensäure (EPA)
und Docosahexaensäure (DHA) als

Folat ist bekannt als wichtiger präventiver Faktor um einen Neural-
rohrdefekt zu verhindern. Wie auch bei anderen B-Vitaminen sollte es
in der aktiven Form des 5-MTHF zur Verfügung gestellt werden. Noch
nicht genügend Beachtung findet die Tatsache, dass zunehmend Poly-
morphismen im Methylstoffwechsel diagnostiziert werden, die die Be-
reitstellung der aktiven Form verhindern. Auf keinen Fall sollte gerade
die Schwangere aus Kostengründen die deutlich kostengünstigere in-
aktive Form des Vitamins bekommen. Vitamin A scheint bei Schwange-
ren vorwiegend als teratogen gefürchtet zu sein. Hierbei wird über-
sehen, dass vor allem ein Mangel an diesem Vitamin teratogen ist,
dagegen die Supplementierung erst bei Dosierungen von über
10.000 I. E. täglich. (Eine solche Dosierung ist selbstverständlich in der
Schwangerschaft obsolet.)

Ein Mangel an Vitamin A ist assoziiert mit vermehrtem Atemnotsyn-
drom, Fehlbildungen von Herz und Gehirn, Blutgefäßen, Augen und
Knochen. Beta-Carotin hat zwar den Vorteil, dass es nicht zu einer
Hypervitaminose führen kann, aber der konsequenteste Weg ist die
Gabe von gut dosiertem Vitamin A ist. Supplementieren von Omega-3-
Fetsäuren verringert die Frühgeburtenrate und das Auftreten von zu
niedrigem Geburtsgewicht, Präeklampsien, der perinatalen Mortalität
und das Auftreten der Wochenbettdepression. Dies sind neuere Er-
kenntnisse, die über die positiven Effekte für Herz, Auge und Gehirn
des Kindes weit hinausgehen. Insgesamt ist der Verbrauch an Mikro-
nährstoffen während der Schwangerschaft bis zu 100 % erhöht. Das
betrifft nicht nur Jod, Eisen und Vitamin D, sondern zahlreiche weitere
Mikronährstoffe. Ziel ist die optimale Versorgung sowohl des Kindes
als auch der Mutter, auch um eine gute Versorgung für die Stillzeit ge-
währleisten zu können.

Liegt zusätzlich die Stoffwechselstörung HPU vor (Hämopyyrrollakta-
murie), ist von weiteren gravierenden Mikronährstoffmängeln auszu-
gehen. Eine gezielte Supplementierung mit qualitativ hochwertigen
Mikronährstoffen sollte unbedingt stattfinden – auch um der Gefahr
von Früh- und Fehlgeburten möglichst gut vorzubeugen.

Schlüsselwörter: Mikronährstoffe – Schwangerschaft – HPU − Hämo-
pyrrollaktamurie – Missbildungen – perinatale Mortalität – Prävention
– Wochenbettdepression – Folat

Zusammenfassung
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zende Wirkung, nämlich vor der
Wochenbettdepression. Es gibt da-
rüber hinaus zahlreiche weiter be-
legtepositiveEffektevonOmega-3-
Fettsäuren. Hier soll noch einer da-
von genannt werden: der positive
Effekt auf die Telomere, „Repara-
turreserven“, die mit den Jahren
und mit jeder nötigen „Reparatur“
kürzer werden. Omega-3-Fettsäu-
ren EPA und DHA können diese wie-
der verlängern, die Reparaturmög-
lichkeiten wiederherstellen. Das ist
ein ganz natürliches Antiaging. Ein
besonders positiver synergistischer
Effekt: Vitamin D kann das auch.
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Therapeuten-Seminare zum Thema HPU
finden in Heidelberg statt. Das nächste
Präsenzseminar erwarten wir im Herbst
dieses Jahres. In Planung ist auch eine
Weiterbildung speziell für Frauenärzte
und Frauenärztinnen.
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