Essen und

Der Bedarf an Vitaminen und essen-
ziellen Nahrstoffen ist durch eine aus-
gewogene Erndhrung eigentlich ab-
gedeckt. Die Beobachtung in meinem
Apothekenalltag hilt dem nicht ganz
stand. Die Krux liegt im ,eigentlich®.
Viele Menschen haben Lebensumstén-
de, die es nicht zulassen, permanent ge-
sundes Essen zu managen. Eine von uns
durchgefiihrte Studie, welche im Thie-
me Verlag verdffentlicht wurde, reiht
sich liickenlos in die eindeutige Studien-
lage ein. Bei den iiblichen Verdichtigen
(Vitamin D3, Zink, B12, Folsaure, Eisen,
Q10) zeigen sich nicht selten Mehrfach-

mangel. Die Griinde dafiir sind unter-
schiedlich. Nachstehend ein kleines
Spektrum der Probleme, die wir tdglich
beobachten.

Wihrend der Schilddriisenhormonpro-
duktion entstehen freie Sauerstoffradi-
kale, aber auch bei Entziindungen wer-
den vermehrt freie Radikale aktiviert.
Bildet der Organismus jedoch mehr freie
Radikale als neutralisiert werden, kann
dies zu Zellschddigungen fiihren. Somit
sollten ausreichend Antioxidantien wie
Zink, Selen, Vitamin C und E aufgenom-

men werden, um wieder ein Gleichge-
wicht herzustellen. Diese antioxidativen
Prozesse sind energieabhingig. Hierbei
wird verstarkt Coenzym Q1o verbraucht.
Ein Mangel ist mitunter meist ein Grund
fiir die hdufige Energielosigkeit.

Die Nahrstoffdichte in Lebensmitteln,
vor allem in Obst und Gemiise ist durch
die extreme Ertragssteigerung pro m2 of-
fensichtlich zuriickgegangen. Beispiels-
weise sind die Boden extrem ausgelaugt,
viele sind von vornherein selenarm.
Transport und Lagerung sind oftmals
ein Problem und nicht jeder hat einen
eigenen Garten.

Vor allem Veganern und auch Vegeta-
riern fehlt es haufig an Eisen und Vita-
min Br12. Gerade Eisen wird jedoch be-
notigt, damit die Schilddriisenhormone
hergestellt werden konnen. In unserer
schnelllebigen Zeit stehen auch immer
oOfter Fertiggerichte auf dem Speiseplan.
Hier wird haufig unjodiertes Salz ver-
arbeitet. Aber auch die Konsumenten
selbst setzen unjodiertes Salz ein bzw.
wihlen eine bewusst kochsalzarme Er-
ndhrung. Die Schilddriise braucht aber
Jod. Die Folgen kann sich nun jeder
selbst ausmalen.

Die Referenzbereiche sind meiner Mei-
nung nach eindeutig zu grol3 gefasst.
Zum Beispiel bei Ferritin — hier wird er

mit 20 ng/ml bis 200 ng/ml angegeben, bei 40 ng/ml liegt
aber bereits ein Mangel vor.
Auch bei Vitamin D3 liegt der Referenzbereich zwischen
20-100 ng/ml, der Idealbereich liegt zwischen 40-60 ng/
ml. Bei Schilddriisenfunktionsstérungen empfiehlt sich
ein Wert im oberen Bereich.

Eine ganz eigene Liga ist das Vitamin D3, das an 2000
enzymatischen Prozessen beteiligt ist. Unter anderem
an der Freisetzung der Schilddriisenhormone sowie an
der Regulierung des Immunsystems. Wir nehmen nur
20 % unseres Bedarfs tiber die Nahrung auf, 80 % muss
der Korper selbst erzeugen. Dazu braucht es ausgiebig
Sonnenlicht, das im Winter fiinf Monate lang nicht aus-
reicht. Auch in der warmen Jahreszeit nur dann eine
relevante Wirkung auf die Vitamin D3 Produktion hat,
wenn man ohne Lichtschutzfaktor der Sonne ausgesetzt
ist. Mit der Braune kommt das Vitamin D3.

Ausreichende Niahrstoffzufuhr ist nur ein Teil der
Losung. Viele Leute nehmen die Nihrstoffe einfach
schlechter auf. Hiufig liegt auch gleichzeitig eine Auto-
immungastritis vor, die die Eisen- als auch die Vitamin
Bi2 Aufnahme reduziert.

Stress ist ein reiner Néhrstoffkiller und kann langfristig
weitere Entziindungen hervorrufen, was sich wieder-
um negativ auf die Schilddriise auswirkt. Insbesonde-
re Menschen mit Schilddriisenerkrankungen kénnen
bei Stress starker reagieren - dazu zdhlen Stimmungs-
schwankungen, Energielosigkeit usw.. Die Aktivierung
der Schilddriisenhormone wird gehemmt. Ein Leis-
tungsabfall ist hier meist vorprogrammiert. Eine gesun-
de und hochwertige Erndhrung geht sich unter diesen
Umstédnden meist auch nicht aus. Steuert man hier
nicht friihzeitig entgegen landet man friither oder spa-
ter in einer chronischen Erschopfung. Die Schlafbeere,
auch bekannt als Ashwagandha, zdhlt zu den adapto-
genen Pflanzenextrakten, welche die Stresstoleranz er-
hohen. Aber auch Entspannungstechniken, Sport und
ausreichender Schlaf konnen dabei unterstiitzen.
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Nahrungserganzungsmittel

HASHIDOR®

Immunsystem « Energie + Funktion

»Selen tragt zu einer
normalen Funktion der
Schilddriise bei.”

Zur erganzenden Zufuhr wichtiger Mikro-
P nahrstoffe zur Unterstlitzung der Schild-
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v Funktion und fordern die korperliche Leistungsfa-
higkeit. Fur mehr Wohlbefinden und zum
Erhalt innerer Balance.
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Produktion der Schilddriisenhormone bei.
Wertvolle Antioxidantien runden den Kom-
plex ab und schiitzen Zellen vor oxidativen
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