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Einleitung und Ziel des Buches 

 

In der Hektik unseres modernen Daseins, das von beruflichen Ambitionen, digitalen 

Reizfluten und sozialen Verpflichtungen bestimmt wird, verlieren wir oft das Gespür für die 

fundamentalste Grundlage unseres Seins: unsere Gesundheit. Wir optimieren unsere 

Arbeitsabläufe, vernetzen uns global und streben nach ständiger Effizienz, doch dabei 

übersehen wir nur allzu leicht die stillen, aber unermüdlichen Arbeiter in unserem Inneren, 

die dieses hohe Tempo überhaupt erst ermöglichen. Unser Wohlbefinden, unsere Energie, 

unsere Resilienz gegenüber Stress und unsere Fähigkeit, klar zu denken – all dies hängt 

maßgeblich von einer Armee winziger, unsichtbarer Bausteine ab, die in unserer Nahrung 

verborgen sind: den Mikronährstoffen. Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente sind, 

gemessen an ihrer schieren Menge, nur ein winziger Bruchteil dessen, was unser Körper 

täglich benötigt. Doch ihre Wirkung ist monumental. Sie sind die Zündkerzen im Motor 

unseres Stoffwechsels, die Architekten unserer Zellen, die Generäle unseres 

Immunsystems und die Wächter unseres Erbguts. Ohne ihre präzise und ununterbrochene 

Arbeit würde unser komplexer Organismus ins Stottern geraten und schließlich zum 

Stillstand kommen. 

Dieses Buch ist eine Einladung. Eine Einladung, einen Schritt zurückzutreten, innezuhalten 

und sich auf eine faszinierende Entdeckungsreise in den Mikrokosmos des eigenen Körpers 

zu begeben. Es richtet sich an alle, die nicht länger nur an der Oberfläche ihres 

Wohlbefindens kratzen, sondern ein tiefes, fundiertes und anwendbares Verständnis für die 

wahren Grundlagen der Gesundheit entwickeln möchten. Sie müssen kein Biologe oder 

Ernährungswissenschaftler sein, um von diesem Buch zu profitieren. Alles, was Sie 

benötigen, ist Neugier und die Bereitschaft, die Verantwortung für die eigene Gesundheit in 

die Hand zu nehmen. Der unschätzbare Nutzen dieses Leitfadens liegt darin, Ihnen das 

Wissen zu vermitteln, das Sie befähigt, souveräne und informierte Entscheidungen für Ihre 

Ernährung, Ihren Lebensstil und Ihr langfristiges Wohlbefinden zu treffen. Sie werden nicht 

nur lernen, die Namen und Funktionen der wichtigsten Mikronährstoffe zu verstehen, 

sondern auch, wie Sie die subtilen Zeichen Ihres Körpers deuten, Ihren ganz persönlichen 

Bedarf erkennen und diesen auf natürliche und genussvolle Weise decken können. 

Die Wissenschaft von den Mikronährstoffen ist ein unglaublich dynamisches Feld. Fast 

täglich liefern neue, immer präzisere Studien tiefere Einblicke in die komplexen und 

faszinierenden Zusammenhänge zwischen dem, was wir essen, und dem, wie wir uns 

fühlen, denken und altern. Dieses Buch hat den Anspruch, den aktuellen Stand des Wissens 

aus Tausenden von Studien zu bündeln, zu verdichten und in einer klaren, verständlichen 

und praxisnahen Sprache aufzubereiten. Wir werden die offiziellen Empfehlungen 

anerkannter Fachgesellschaften beleuchten, aber auch kritisch hinterfragen, wo diese 

Empfehlungen an ihre Grenzen stoßen und ein individuellerer Ansatz erforderlich ist. Es 

geht nicht darum, dogmatischen Regeln zu folgen oder Kalorien und Milligramm zu zählen. 

Es geht darum, ein tiefes, intuitives Verständnis und ein neues Bewusstsein für die Kraft zu 

entwickeln, die in natürlichen Lebensmitteln steckt, und wie eine bewusste Auswahl unsere 

Lebensqualität auf allen Ebenen – körperlich, geistig und emotional – nachhaltig verbessern 

kann. 



Die Herausforderungen für eine optimale Nährstoffversorgung sind in der heutigen Zeit 

größer denn je. Hochverarbeitete Lebensmittel, ausgelaugte Böden, lange Transportwege, 

chronischer Stress und ein Lebensstil, der uns oft von der Natur entfremdet, können leicht 

zu einer unzureichenden Zufuhr an essenziellen Vitaminen und Mineralstoffen führen. 

Gleichzeitig birgt die Auseinandersetzung mit der eigenen Ernährung eine gewaltige 

Chance. Wer versteht, was der eigene Körper wirklich braucht, um optimal zu funktionieren, 

kann gezielt gegensteuern, verborgene Potenziale freisetzen und eine neue Ebene von 

Vitalität und Lebensfreude erreichen. Betrachten Sie dieses Buch als Ihren umfassenden, 

vertrauenswürdigen und inspirierenden Begleiter auf diesem Weg. Es ist eine Investition in 

Ihr wertvollstes Gut: Ihre Gesundheit. 

Die wachsende Bedeutung von Mikronährstoffen in der modernen 
Welt: Ein tieferer Einblick 

Noch nie in der Geschichte der Menschheit war das Nahrungsangebot so reichhaltig und 

vielfältig wie heute. Die Regale der Supermärkte biegen sich unter der Last von Produkten 

aus allen Teilen der Welt, zu jeder Jahreszeit verfügbar. Doch dieser scheinbare Überfluss 

hat eine trügerische Kehrseite. Die qualitative Dichte, insbesondere die Mikronährstoffdichte 

unserer Lebensmittel, hat in den letzten Jahrzehnten in vielen Bereichen abgenommen. Die 

moderne, industrialisierte Landwirtschaft ist auf maximale Erträge und Effizienz getrimmt. 

Monokulturen, der massive Einsatz von synthetischen Düngemitteln und Pestiziden sowie 

die Züchtung auf Größe, Aussehen und Haltbarkeit statt auf Nährstoffgehalt haben dazu 

geführt, dass viele unserer Grundnahrungsmittel heute weniger Vitamine und Mineralstoffe 

enthalten als noch vor 50 Jahren. Die Böden, unsere Lebensgrundlage, sind durch die 

intensive Nutzung an wichtigen Spurenelementen wie Selen, Zink und Jod verarmt, was 

sich unweigerlich in der gesamten Nahrungskette fortsetzt. 

Zu diesen Veränderungen in der Lebensmittelproduktion gesellt sich ein tiefgreifender 

Wandel unseres Lebensstils. Ein Großteil der Bevölkerung verbringt den Tag sitzend in 

geschlossenen, künstlich beleuchteten Räumen. Der Mangel an natürlichem Sonnenlicht 

führt zu einer epidemischen Unterversorgung mit Vitamin D, dem Sonnenvitamin, das für 

unsere Knochen, unser Immunsystem und unsere Psyche von entscheidender Bedeutung 

ist. Chronischer Stress, sei er durch beruflichen Leistungsdruck, ständige Erreichbarkeit 

oder private Sorgen verursacht, ist für viele zum Dauerzustand geworden. Dieser 

permanente Alarmzustand des Körpers ist ein wahrer „Nährstoffräuber“. Er treibt den 

Verbrauch von Magnesium, den B-Vitaminen und Vitamin C in die Höhe – genau den 

Nährstoffen, die wir für eine gesunde Stressantwort und ein funktionierendes Nervensystem 

benötigen. Ein Teufelskreis aus Stress und Nährstoffmangel entsteht. Der weit verbreitete 

Konsum von Genussmitteln wie Alkohol, Nikotin und Zucker sowie die langfristige Einnahme 

vieler gängiger Medikamente (wie Säureblocker, die „Pille“ oder Cholesterinsenker) greifen 

ebenfalls massiv in den Nährstoffhaushalt ein und können zu ernsthaften Mängeln führen. 

All diese Faktoren summieren sich zu einem Phänomen, das als „versteckter Hunger“ 

bezeichnet wird: Obwohl wir kalorisch überversorgt sind, leiden viele Menschen, ohne es zu 

wissen, an einem Mangel an essenziellen Mikronährstoffen. Dieses Buch wird Ihnen helfen, 



diese modernen Herausforderungen zu erkennen, ihre Ursachen zu verstehen und ihnen 

mit einer intelligenten und proaktiven Ernährungs- und Lebensweise wirksam zu begegnen. 

Was Sie in diesem Buch erwartet: Ein detaillierter Überblick über 
die Kapitel 

Dieses E-Book ist als ein umfassender, tiefgehender und zugleich praxisorientierter 

Ratgeber konzipiert, der Sie systematisch und verständlich durch die komplexe Materie der 

Mikronährstoffe führt. Jedes Kapitel baut auf dem vorherigen auf und ist darauf ausgelegt, 

Ihnen ein solides und anwendbares Wissen zu vermitteln. 

 

Kapitel 2: Grundlagen der Mikronährstoffe: Wir legen das Fundament und klären detailliert, 

was Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente sind, wie sie sich von den 

Makronährstoffen unterscheiden und welche übergeordneten Rollen sie als Coenzyme, 

Cofaktoren und Antioxidantien im großen Orchester des Stoffwechsels spielen. 

Kapitel 3 & 4: Die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe im Porträt: In zwei sehr 

ausführlichen Kapiteln stellen wir Ihnen jeden einzelnen wichtigen Mikronährstoff in einem 

detaillierten Porträt vor. Sie erfahren alles über seine spezifischen Funktionen im Körper, 

die besten Nahrungsquellen, die Symptome eines Mangels und einer Überdosierung, den 

täglichen Bedarf und besondere wissenschaftliche Erkenntnisse. 

Kapitel 5: Referenzwerte und individueller Bedarf: Wir entschlüsseln die offiziellen 

Referenzwerte und zeigen Ihnen, wie Sie diese interpretieren müssen. Vor allem aber 

tauchen wir tief in die Faktoren ein, die Ihren ganz persönlichen Bedarf beeinflussen – von 

Ihrem Alter über Ihren Lebensstil bis hin zu Ihrer genetischen Veranlagung. 

Kapitel 6: Lebensmittel als primäre Nährstoffquelle: Dieses Kapitel ist ein Plädoyer für die 

Kraft der natürlichen Lebensmittel. Sie lernen, wie Sie durch eine bewusste Auswahl, 

Lagerung und nährstoffschonende Zubereitung das Maximum an wertvollen Inhaltsstoffen 

aus Ihrer Nahrung herausholen. 

Kapitel 7: Supplementierung und Nahrungsergänzung: Wir beleuchten das kontroverse 

Thema der Nahrungsergänzungsmittel kritisch und differenziert. Sie lernen, wann eine 

Supplementierung wirklich sinnvoll ist, wie Sie qualitativ hochwertige Präparate erkennen 

und welche rechtlichen Rahmenbedingungen Sie kennen sollten. 

Kapitel 8: Mikronährstoffe in speziellen Lebenssituationen: Wir widmen uns ausführlich den 

besonderen Bedürfnissen in anspruchsvollen Lebensphasen wie Schwangerschaft und 

Stillzeit, Kindheit und Alter sowie bei intensivem Sport oder chronischem Stress. 

Kapitel 9 & 10: Interaktionen und medikationsinduzierte Mängel: Diese beiden wichtigen 

Kapitel klären über die oft unterschätzten Wechselwirkungen zwischen Mikronährstoffen 

und Arzneimitteln auf und zeigen Ihnen, welche gängigen Medikamente als 

„Nährstoffräuber“ fungieren und wie Sie gegensteuern können. 

Kapitel 11: Sicherheit und Risiken der Supplementierung: Hier erfahren Sie alles über die 

potenziellen Gefahren einer Überdosierung und die Bedeutung von sicheren Obergrenzen 

(Upper Intake Levels) für die Nährstoffzufuhr. 



Kapitel 12: Personalisierte Mikronährstoffversorgung: Wir werfen einen Blick in die Zukunft 

der Ernährungsmedizin und erkunden die faszinierenden Möglichkeiten der Nutrigenetik 

und der Mikrobiom-Analyse für eine maßgeschneiderte Gesundheitsvorsorge. 

Kapitel 13: Mikronährstoffe und Immunsystem: In diesem hochaktuellen Kapitel erfahren 

Sie, wie Sie Ihre körpereigene Abwehr mit den richtigen Nährstoffen gezielt stärken und Ihre 

Infektanfälligkeit reduzieren können. 

Kapitel 14: Wissenschaftliche Erkenntnisse und aktuelle Trends 2025: Wir fassen die 

spannendsten neuen Forschungsrichtungen zusammen, von der Darm-Hirn-Achse bis zur 

Langlebigkeitsforschung. 

Kapitel 15: Praktische Tipps für den Alltag: Dieses umfangreiche Kapitel ist Ihr 

Werkzeugkasten für die erfolgreiche Umsetzung. Es ist gefüllt mit Dutzenden von konkreten, 

leicht umsetzbaren Tipps für den Einkauf, die Zubereitung und die Gestaltung Ihrer täglichen 

Mahlzeiten. 

Kapitel 16 & 17: Zusammenfassung, Ausblick und Schlusswort: Wir bündeln die wichtigsten 

Erkenntnisse, wagen einen Blick in die Zukunft und schließen unsere gemeinsame Reise 

mit einer persönlichen Botschaft ab. 

 

Dieses Buch ist mehr als nur ein Nachschlagewerk. Es ist ein Mentor, der Sie an die Hand 

nimmt und Sie befähigt, zum Manager Ihrer eigenen Gesundheit zu werden. Es soll Ihnen 

die Augen öffnen für die tiefgreifende Verbindung zwischen dem, was Sie essen, und dem, 

wie Sie leben. Es soll Sie inspirieren, motivieren und Ihnen das Vertrauen geben, die 

richtigen Entscheidungen für ein langes, gesundes und vitales Leben zu treffen. 

Grundlagen der Mikronährstoffe 

Um die zentrale und alles durchdringende Rolle von Vitaminen, Mineralien und 

Spurenelementen für unsere Gesundheit wirklich zu begreifen, müssen wir zunächst einen 

Schritt zurücktreten und uns mit den fundamentalen Konzepten vertraut machen, die das 

Fundament unseres biologischen Seins bilden. Was genau sind diese „Mikronährstoffe“, 

und was unterscheidet sie von den anderen Bestandteilen unserer Nahrung? Auf den ersten 

Blick scheint die Antwort einfach: Es sind Nährstoffe, die unser Körper nur in sehr kleinen 

Mengen – im Bereich von Mikrogramm (µg) bis Milligramm (mg) – benötigt. Diese 

quantitative Definition kratzt jedoch nur an der Oberfläche und wird der qualitativen, schier 

unermesslichen Bedeutung dieser Substanzen nicht gerecht. Im Gegensatz zu ihnen stehen 

die Makronährstoffe – Kohlenhydrate, Fette und Proteine –, die wir täglich in großen Mengen 

(im Gramm-Bereich) zu uns nehmen müssen. Sie sind die primären Baustoffe unseres 

Körpers und die Hauptlieferanten für die Energie, die wir zum Leben, Atmen, Denken und 

Bewegen benötigen. Man könnte die Makronährstoffe mit den Ziegelsteinen, dem Zement 

und dem Holz für den Bau eines Hauses vergleichen und sie sind gleichzeitig das Heizöl, 

das für Wärme sorgt. Mikronährstoffe hingegen liefern selbst keine Energie. Ihre Rolle ist 

eine weitaus subtilere, aber nicht weniger entscheidende. Sie sind die Architekten, die 

Bauleiter, die Elektriker und die Klempner auf dieser Baustelle. Sie sind die Werkzeuge und 

die Katalysatoren, die den geordneten Aufbau und das reibungslose Funktionieren des 

Hauses überhaupt erst ermöglichen. Ohne sie könnten die Ziegelsteine nicht zu einer 

stabilen Mauer gefügt, die Elektrizität nicht in die richtigen Bahnen gelenkt und die Heizung 



nicht entzündet werden. Sie sind die stillen Meister der Regulation, der Steuerung und der 

Effizienz. 

Der wesentliche Unterschied zwischen Makro- und Mikronährstoffen liegt also nicht nur in 

der benötigten Menge, sondern vor allem in ihrer Funktion. Während Makronährstoffe die 

Substanz und die Energie liefern, sind Mikronährstoffe die Regulatoren und Katalysatoren, 

die an praktisch jeder einzelnen biochemischen Reaktion im Körper beteiligt sind. Sie 

ermöglichen die Umwandlung von Nahrung in Energie, die Synthese von Hormonen und 

Neurotransmittern, die Reparatur von geschädigter DNA, den Aufbau von Knochen und 

Muskeln und die Abwehr von Krankheitserregern. Ein Mangel an nur einem einzigen dieser 

winzigen Helfer kann eine Kaskade von Störungen auslösen und die Funktionsfähigkeit des 

gesamten Organismus empfindlich beeinträchtigen. Man unterscheidet die Mikronährstoffe 

in zwei große Gruppen: die Vitamine, bei denen es sich um organische, also 

kohlenstoffhaltige Verbindungen handelt, die der Körper (mit wenigen Ausnahmen) nicht 

selbst herstellen kann. Und die Mineralstoffe und Spurenelemente, bei denen es sich um 

anorganische Elemente und Salze handelt, die ebenfalls essenziell sind. Die 

Unterscheidung zwischen Mineralstoffen (auch Mengenelemente genannt) und 

Spurenelementen ist wiederum rein quantitativ: Von Mineralstoffen wie Calcium, 

Magnesium oder Kalium benötigen wir täglich mehr als 50 Milligramm, während der Bedarf 

an Spurenelementen wie Eisen, Zink, Jod oder Selen deutlich darunter liegt. Doch auch hier 

gilt: Die benötigte Menge sagt nichts über die Wichtigkeit aus. Ein Mangel an dem 

Spurenelement Jod kann ebenso verheerende Folgen haben wie ein Mangel an dem 

Mengenelement Calcium. 

Die biologischen Funktionen der Mikronährstoffe sind so vielfältig und weitreichend, dass 

es unmöglich ist, sie alle aufzuzählen. Sie greifen tief in die fundamentalsten Prozesse des 

Lebens ein. Im Stoffwechsel sind sie die entscheidenden Rädchen im Getriebe der 

Energiegewinnung. Die B-Vitamine beispielsweise sind als Coenzyme die zentralen Akteure 

im Kohlenhydrat-, Fett- und Proteinstoffwechsel. Ohne sie könnten wir aus einem Apfel oder 

einem Stück Brot keine einzige Kalorie an nutzbarer Energie gewinnen. Unser 

Immunsystem, unsere körpereigene Abwehrtruppe, ist in einem extremen Maße auf eine 

optimale Versorgung mit Vitamin C, Vitamin D, Zink und Selen angewiesen. Diese 

Nährstoffe sind die Waffen und die Kommunikationsmittel der Immunzellen. Für die 

neuronale Kommunikation, also die Übertragung von Informationen in unserem Gehirn und 

Nervensystem, sind Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium und Kalium sowie B-Vitamine 

für die Synthese von Botenstoffen (Neurotransmittern) unerlässlich. Die Blutbildung ist 

untrennbar mit Eisen, Vitamin B12 und Folsäure verbunden. Der Aufbau und Erhalt von 

Knochen und Zähnen wäre ohne Calcium, Magnesium, Phosphor, Vitamin D und Vitamin K 

undenkbar. Und der Schutz unserer Zellen vor den ständigen Angriffen durch schädliche 

freie Radikale wird durch ein komplexes Netzwerk von antioxidativen Vitaminen und 

Spurenelementen gewährleistet. Diese wenigen Beispiele illustrieren bereits, dass ein 

Leben ohne eine kontinuierliche und ausreichende Zufuhr von Mikronährstoffen schlichtweg 

nicht möglich ist. 



Ein tieferer Einblick: Coenzyme und Cofaktoren – Die 
unverzichtbaren Helfer der Enzyme 

Um die zentrale Wirkungsweise vieler Mikronährstoffe zu verstehen, müssen wir uns das 

Konzept der Enzyme vergegenwärtigen. Enzyme sind große, komplexe Proteine, die in 

unseren Zellen als biologische Katalysatoren fungieren. Ein Katalysator ist eine Substanz, 

die eine chemische Reaktion beschleunigt oder überhaupt erst ermöglicht, ohne dabei 

selbst verbraucht zu werden. Praktisch jede der Billionen von chemischen Reaktionen, die 

in jeder Sekunde in unserem Körper stattfinden – von der Verdauung über die 

Energieproduktion bis hin zur DNA-Replikation – wird von einem spezifischen Enzym 

gesteuert. Man kann sich Enzyme als hochspezialisierte Arbeiter in einer riesigen Fabrik 

vorstellen, von denen jeder für einen einzigen, ganz bestimmten Arbeitsschritt zuständig ist. 

Viele dieser Enzym-Arbeiter können ihre Aufgabe jedoch nicht alleine ausführen. Sie 

benötigen ein spezielles Werkzeug oder einen Assistenten, um ihre Funktion zu erfüllen. 

Und genau hier kommen die Mikronährstoffe ins Spiel. Sie fungieren als diese 

unverzichtbaren Helfer, die man als Coenzyme oder Cofaktoren bezeichnet. 

Die B-Vitamine sind die klassischen Beispiele für Substanzen, die als Vorstufen für 

Coenzyme dienen. Das Vitamin, das wir mit der Nahrung aufnehmen, ist oft noch nicht die 

biologisch aktive Form. Es wird im Körper erst in sein aktives Coenzym umgewandelt. So 

wird beispielsweise Vitamin B1 (Thiamin) in das Coenzym Thiaminpyrophosphat (TPP) 

überführt. TPP ist das entscheidende „Werkzeug“ für mehrere Schlüsselenzyme im 

Kohlenhydratstoffwechsel, die für den Abbau von Glukose zur Energiegewinnung 

verantwortlich sind. Ohne TPP stehen diese Enzyme still, die Fabrikarbeiter haben kein 

Werkzeug, und die gesamte Produktionslinie der Energie aus Kohlenhydraten bricht 

zusammen. Dies erklärt, warum sich ein Vitamin-B1-Mangel besonders stark auf Organe 

mit einem hohen Energiebedarf wie das Gehirn und das Herz auswirkt. Ein weiteres 

prominentes Beispiel ist Vitamin B3 (Niacin). Es ist die Vorstufe für die Coenzyme NAD 

(Nicotinamid-Adenin-Dinukleotid) und NADP. Diese beiden Coenzyme sind die universellen 

„Wasserstoff-Taxis“ in unseren Zellen. Sie sind an Hunderten von Redoxreaktionen beteiligt, 

bei denen sie Wasserstoffatome und Elektronen von einem Molekül auf ein anderes 

übertragen – ein fundamentaler Prozess bei der Energiegewinnung und bei unzähligen 

Synthesevorgängen. Fast alle B-Vitamine üben ihre Hauptfunktion als Coenzyme aus und 

sind somit die zentralen Manager unseres gesamten Stoffwechselgeschehens. 

Mineralstoffe und Spurenelemente fungieren hingegen häufig als Cofaktoren. Im Gegensatz 

zu den organischen Coenzymen sind sie anorganische Ionen. Sie sind oft fest in die 

dreidimensionale Struktur des Enzymproteins eingebaut und für dessen Stabilität oder 

katalytische Aktivität unerlässlich. Man kann sie sich wie eine Schraube oder ein Scharnier 

in einem komplexen Werkzeug vorstellen, ohne das das Werkzeug auseinanderfallen oder 

seine Funktion nicht ausüben könnte. Das Spurenelement Zink ist ein Paradebeispiel. Es 

ist ein integraler Bestandteil von mehr als 300 verschiedenen Enzymen, die an so 

unterschiedlichen Prozessen wie der Proteinsynthese, der DNA-Reparatur, der 

Wundheilung, der Immunfunktion und dem Geschmackssinn beteiligt sind. Ein Zinkmangel 

hat daher solch weitreichende und vielfältige Auswirkungen. Magnesium ist ein weiterer 

essenzieller Cofaktor. Es ist für die Funktion aller Enzyme erforderlich, die mit der 



universellen Energiewährung unserer Zellen, dem ATP (Adenosintriphosphat), arbeiten. 

Jedes Mal, wenn Energie aus ATP freigesetzt oder ATP neu gebildet wird, ist ein 

Magnesium-Ion zur Stabilisierung des Moleküls zwingend erforderlich. Ohne Magnesium 

gäbe es keine nutzbare Energie in unserem Körper. Diese Beispiele verdeutlichen auf 

eindrucksvolle Weise, dass Mikronährstoffe keine passiven Bausteine sind, sondern 

hochaktive und unverzichtbare Komponenten, die das Funktionieren unserer 

Lebensmaschinerie auf der fundamentalsten Ebene ermöglichen. 

Antioxidantien: Die unermüdliche Schutztruppe unserer Zellen 

Eine weitere, absolut lebenswichtige Funktion vieler Mikronährstoffe ist ihre Rolle als 

Antioxidantien. Um diese Funktion zu verstehen, müssen wir uns mit ihren Gegenspielern 

vertraut machen: den freien Radikalen. Freie Radikale sind keine Erfindung der Esoterik, 

sondern eine harte biochemische Realität. Es handelt sich um hochreaktive, instabile Atome 

oder Moleküle, denen in ihrer äußeren Elektronenhülle ein Elektron fehlt. Dieses fehlende 

Elektron macht sie extrem aggressiv. In dem Bestreben, ihre Elektronenlücke zu füllen und 

wieder einen stabilen Zustand zu erreichen, entreißen sie wahllos anderen, intakten 

Molekülen in ihrer Nachbarschaft ein Elektron. Das attackierte Molekül wird dadurch selbst 

zu einem freien Radikal, und eine zerstörerische Kettenreaktion wird in Gang gesetzt. Dieser 

Prozess wird als oxidativer Stress bezeichnet. Es ist vergleichbar mit einem Funken, der ein 

Feuer entfacht, das sich unkontrolliert ausbreitet. 

Freie Radikale entstehen unweigerlich als Nebenprodukt unseres normalen Stoffwechsels, 

insbesondere bei der Energieproduktion in den Mitochondrien, den „Kraftwerken“ unserer 

Zellen. Man kann sagen, bei der Verbrennung von Energie entsteht immer auch „zellulärer 

Rauch“. Zusätzlich wird unser Körper von außen mit freien Radikalen überflutet – durch UV-

Strahlung der Sonne, durch Zigarettenrauch, durch Umweltgifte, durch 

Entzündungsprozesse und sogar durch intensiven körperlichen oder psychischen Stress. 

Wenn die Produktion von freien Radikalen das körpereigene Abwehrsystem übersteigt, 

kommt es zu oxidativem Stress. Die freien Radikale greifen dann wahllos wichtige 

Zellstrukturen an: Sie schädigen die empfindlichen Fettsäuren in unseren Zellmembranen 

(Lipidperoxidation), was die Zellen brüchig und funktionsunfähig macht. Sie attackieren 

lebenswichtige Proteine und Enzyme und beeinträchtigen deren Funktion. Und besonders 

fatal: Sie können die DNA, unser Erbgut im Zellkern, schädigen und Mutationen 

verursachen. Oxidativer Stress wird heute als einer der zentralen Mechanismen angesehen, 

der dem Alterungsprozess zugrunde liegt („Inflamm-aging“) und an der Entstehung und dem 

Fortschreiten fast aller chronischen Zivilisationskrankheiten beteiligt ist, von Herz-Kreislauf-

Erkrankungen über neurodegenerative Leiden wie Alzheimer und Parkinson bis hin zu 

Krebs. 

Glücklicherweise sind wir diesem Bombardement nicht schutzlos ausgeliefert. Unser Körper 

verfügt über ein ausgeklügeltes, mehrstufiges antioxidatives Schutzsystem, das die freien 

Radikale neutralisieren und die schädliche Kettenreaktion unterbrechen kann. Und die 

wichtigsten Komponenten dieses Schutzsystems sind Mikronährstoffe. Antioxidantien sind 

Substanzen, die in der Lage sind, ein Elektron an ein freies Radikal abzugeben, ohne dabei 

selbst instabil und aggressiv zu werden. Sie opfern sich sozusagen, um größeren Schaden 



zu verhindern. Man kann sie sich als die Feuerlöscher und die Sprinkleranlage in unserer 

Zell-Fabrik vorstellen. 

Zu den wichtigsten antioxidativen Mikronährstoffen gehören die Vitamine C und E sowie das 

Provitamin A (Beta-Carotin). Vitamin C (Ascorbinsäure) ist das wichtigste wasserlösliche 

Antioxidans. Es patrouilliert im Blut und in den wässrigen Teilen der Zelle und fängt dort 

freie Radikale ab. Vitamin E (Tocopherol) ist das wichtigste fettlösliche Antioxidans. Es ist 

direkt in die fetthaltigen Zellmembranen eingelagert und schützt diese wie ein Bodyguard 

vor Angriffen. Diese beiden Vitamine arbeiten in einem perfekten Team zusammen: 

Nachdem Vitamin E ein Radikal neutralisiert hat, ist es selbst „verbraucht“. Vitamin C kann 

das verbrauchte Vitamin E regenerieren und es wieder „aufladen“, sodass es erneut 

einsatzbereit ist. Auch einige Spurenelemente sind unverzichtbare Bestandteile des 

antioxidativen Schutzsystems, allerdings nicht direkt, sondern als Cofaktoren von 

körpereigenen antioxidativen Enzymen. Selen ist der zentrale Baustein des Enzyms 

Glutathionperoxidase, eines der mächtigsten antioxidativen Enzyme des Körpers. Zink und 

Kupfer sind Bestandteile des Enzyms Superoxiddismutase (SOD), das besonders 

aggressive Sauerstoffradikale unschädlich macht. Eine ausreichende Versorgung mit 

diesem Team aus antioxidativen Vitaminen und Spurenelementen ist daher eine 

fundamentale Voraussetzung, um unsere Zellen vor den täglichen Angriffen zu schützen, 

den Alterungsprozess zu verlangsamen und das Risiko für chronische Krankheiten zu 

senken. 

Überblick über wichtige Vitamine: Die organischen Meister 
der Lebensprozesse 

 

Vitamine sind eine faszinierende und heterogene Gruppe von essenziellen organischen 

Verbindungen, die der menschliche Körper für eine schier unendliche Vielzahl von 

lebenswichtigen Funktionen benötigt. Das Wort „Vitamin“ selbst, geprägt im frühen 20. 

Jahrhundert von dem polnischen Biochemiker Casimir Funk, leitet sich von „vita“ 

(lateinisch für Leben) und „Amin“ ab, da man ursprünglich annahm, dass alle diese 

lebensnotwendigen Stoffe eine chemische Aminogruppe enthalten – eine Annahme, die 

sich später als nicht ganz korrekt herausstellte, der Name aber blieb. Die Essenzialität der 

Vitamine liegt darin, dass unser Körper sie – mit wenigen Ausnahmen wie Vitamin D oder 

Niacin – nicht selbst oder nicht in ausreichendem Maße synthetisieren kann. Wir sind 

daher zwingend darauf angewiesen, sie regelmäßig über unsere Nahrung aufzunehmen. 

Jedes einzelne Vitamin erfüllt hochspezialisierte Aufgaben, und ein Mangel kann, wie die 

Geschichte der Seefahrerkrankheit Skorbut oder der Beriberi-Krankheit in Asien 

eindrücklich zeigt, zu charakteristischen und oft schwerwiegenden Krankheitsbildern 

führen. Man unterscheidet sie klassischerweise in zwei Hauptgruppen, deren Verständnis 

für die Praxis von großer Bedeutung ist: die fettlöslichen Vitamine (A, D, E und K) und die 

wasserlöslichen Vitamine (die acht B-Vitamine und Vitamin C). Diese Einteilung ist weit 

mehr als nur eine chemische Spitzfindigkeit. Sie hat direkte Konsequenzen für die 

Aufnahme, den Transport, die Speicherung und die Ausscheidung dieser Stoffe. 

Fettlösliche Vitamine benötigen Fett aus der Nahrung, um im Darm aufgenommen zu 



werden, und können im Körper, insbesondere in der Leber und im Fettgewebe, 

gespeichert werden. Dies hat den Vorteil, dass wir nicht … 

 

 

 

Ende der Leseprobe. 


