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Nebenwirkung
Vitalstoffmangel

von Miriam Hoffbauer

Die Gesundheitsberichterstattung des Bundes zeigt fiir 2016
auf, dass insgesamt 1.407 Millionen Packungen Arzneimittel
(http://bit.ly/2h64557) ausgegeben wurden, sowohl verord-
net als auch im Bereich der Selbstmedikation. Jede einzelne
Packung enthalt einen Beipackzettel, der Wirkweise, Einnah-
me, Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten, Neben-
wirkungen und Kontraindikationen aufzeigt. Was selten drin
steht, aber mindestens genauso wichtig ist: Fast alle dieser Me-
dikamente 16sen bei regelmdBiger Einnahme Vitalstoffmangel
aus.

Vitamine, Mineralien und Spurenelemente sind fiir den Kor-
per notwendig, um gut zu funktionieren. Manche Vitalstoffe
kann der Korper unter bestimmten Bedingungen selbst her-
stellen, wie z. B. Vitamin D. Andere werden iiber die Nahrung
aufgenommen oder aus zwei vorhandenen Stoffen im Korper
umgewandelt. Medikamente verursachen iiber fiinf verschie-
dene Wege einen Vitalstoffmangel:

- 1. Die Bildung von Mikronéhrstoffen wird beeintrachtigt 1
- 2. Vitalstoffe werden vermehrt iiber den Urin ausgeschieden
3. Der Mikronghrstoffwechsel wird beeintrachtigt '
- 4. Aufnahme der Vitalstoffe wird gestort

: 5. Verwertung der Mikronahrstoffe wird gestort
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Medikamente beeinflussen die korpereigene Bildung
von Mikrondhrstoffen

In dieser Kategorie sind Statine, also Cholesterinsenker, das
beste Beispiel dafiir, wie Medikamente den Kdrper darin be-
eintrachtigen, wichtige Enzyme selbst zu bilden. Sie beein-
tréchtigen bzw. verhindern zum Teil komplett den Aufbau von
Coenzym Q10. Dieses ist ein zentraler Baustein im Energiestoff-
wechsel. Die Mitochondrien, die Kraftwerke unserer Zellen,
bendtigen Q10, um Energie zu produzieren. Wenn durch die
Statine die Produktion extrem eingeschrankt ist oder bei fort-
dauernder Einnahme ganz zum Erliegen kommt, kann das zu
Miidigkeit, Antriebsschwache, Herzinsuffizienz und Bluthoch-
druck fiihren.

Vermehrte Ausscheidung von Vitalstoffen iiber den Urin

Diuretika, die zum Beispiel bei Herzinsuffizienz, Odemen oder
Bluthochdruck die vermehrte Harnausscheidung anregen sol-
len, steigern die Ausscheidung von Magnesium iiber die Nieren.
Das fiihrt bei langerer Anwendung zu einem Mangel, der sich
in Muskelkrampfen, Kopfschmerzen bis hin zu Problemen mit
dem Blutdruck bemerkbar machen kann. Auch sind durch Ma-
gnesiummangel Probleme mit dem Fett- und Zuckerstoffwech-
sel bekannt.

Beeintrachtigung des Mikronahrstoffwechsels
Antiepileptika, die epileptische Anfdlle verhindern sollen,
konnen in der Leber ein Enzym stimulieren, das zu einem ver-
mehrten Abbau von Vitamin D fiihrt. Vitamin D-Mangel wird
mittlerweile mit diversen Krankheitssymptomen in Verbindung
gebracht: Miidigkeit, Muskelschwdche, Osteoporose, Immun-
schwache, Herzrhythmusstorungen, Depression usw.



Gestorte Aufnahme und Verwertung von Vitalstoffen

Saureblocker, die den Reflux, also das AufstoBen von Magen-
sdure bekdmpfen sollen, blockieren ein Enzym in den Zellen der
Magenschleimhaut, das die Magenséure in den Magen pumpt.
So wird der ph-Wert des Magens verdndert, was die Aufnahme
von Vitamin B 12 und Magnesium stort. Ist statt Saureblockern
das Diabetes-Medikament Metformin im Einsatz, gelangt zwar
Vitamin B 12 in den Darm, wird dort jedoch nicht mehr iiber
die Darmwand aufgenommen. Vitamin B12-Mangel kann zu
schweren Nervenschaden fiihren. Antibiotika bekdmpfen
krankmachende Bakterien, beeintrachtigen aber leider auch
die guten Darmbakterien, die dem Korper unter anderem Vita-
min K zur Verfiigung stellen. Auch ein groBer Vitalstoffrauber
ist die Antibabypille. Rund 6 Millionen Frauen nehmen diese in
Deutschland und wissen iiber mogliche Nebenwirkungen wie
erhohte Thrombosegefahr, Gewichtszunahme oder Migréne
mehr oder weniger Bescheid. Was wohl kaum einer weif3, ist,
dass die Pille, wie fast alle Hormonpraparate, einen drastischen
Einfluss auf den Mikrondhrstoffhaushalt hat. So wurde in Studi-
en nachgewiesen, dass die Pille die Blutspiegel der B-Vitamine
Folsdure, B2, B6 und B12, sowie Vitamin C, Magnesium und Zink
deutlich senkt und gleichzeitig das Homocystein im Blut deut-
lich steigen lasst. Homocystein ist an der Entstehung zahlrei-
cher Krankheiten beteiligt.

Vitalstoffmangel unter Medikamentengabe vorbeugen

Die Auswirkungen der Medikamente auf die Vitalstoffe im
Korper kann auf zwei Wegen verhindert bzw. behoben werden.
Zum einen kann versucht werden, iiber Lebensstilanderungen
gewisse Medikamente iiberfliissig zu machen. Zum Beispiel die
Umstellung auf eine kohlenhydratarme Erndhrung bei Diabetes
Typ 2 kann die Gabe von Metformin reduzieren, im besten Fall
iiberfliissig machen. Auch bei Antiepileptika ist es eine Uberle-
gung wert, auf die ketogene Ernahrung umzustellen. Denn die-
se ist um 1920 herum als Behandlungsmethode von Epilepsie
entwickelt worden. Es gibt aber auch Krankheiten, da gibt es
kaum einen Weg an den Medikamenten vorbei. In dem Fall soll-
te zusammen mit dem Arzt oder Apotheker geschaut werden,
welche Vitalstoffe iiber gute Nahrungserganzungsmittel (bitte
nicht die aus dem Supermarkt!) zugefiihrt werden sollten, um
Méangel auszugleichen bzw. ihnen gleich vorzubeugen.

Miriam Hoffbauer
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2.Deutschsprachiger LOW CARB —
LCHF Kongress in Europa

von LCHF Deutschland
; Low Carb -
Low Carb — LCHF — Ketogene Erndhrung LCHF Kongress %
Vortragskongress mit begleitender Fachausstellung ’
Low Carb - LCHF - Ketogene Ernshrung 07
Am 17. und 18. Februar 2018 treffen sich namhafte Ex- Vortragskongress mit begleitender Fachausstellung Lo

perten und Gesundheitsinteressierte zum zweiten Low Carb
— LCHF Kongress in Diisseldorf.

Der Kongress ist eine attraktive Plattform fiir alle Low Carb-
Erndhrungsformen.

Diese Erndhrung stellt eine wesentliche Voraussetzung dar,
um mit Leichtigkeit gesund durchs Leben gehen zu kénnen.

Themen des Kongresses sind Demenz, Diabetes, Ketogene
Erndhrung, Krebs, Rheuma, Sport und Vitamin D.

Veranstalter sind LCHF Deutschland und die Expert Fachme-
dien GmbH.

Hier konnen Sie sich anmelden:
https://low-carb-Ichf-kongress.de/
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Mats Lindgren
Gesund durch die richtige Erndhrung
Diabetes: Mit LCHF in ein neues Leben

Best.-Nr. 1014
ISBN 978-3-9814522-6-6
Preis: 12,80 Euro + Versandkosten

Mats Lindgren

Ernahrung
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