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B-Vitamine machen

Sie gelassener

Stress gehort leider 2u unse-
rem taglichen Leben. Mit der
gezielten Zufuhr bestimmter
Vitamine und Mineralstoffe
kdnnen wir Stresssymptome
aber lindern. B-Vitamine und
der Mineralstoff Magnesium
zum Beispiel sind fir die nor-
male Funktion vieler Zellen
und Organe im menschiichen
Kiirper von groBer Bedeutung.
Bei einem Mangel kénnen alle
Enzyme, welche diese beiden
Mikrondhrstoffe flr die Entfal-
tung ihrer Aktivitdt unbedingt
benbtigen, z. B. im Nerven-,
Herz-, Muskel-, EiweiB- oder
Fettstoffiwechsel, ihre bioche-
mischen  Funktionen nicht
mehr erfiillen.

Symptome wie Midigkeit,
Herzbeschwerden, Hautprob-
leme, SchlafstGrungen, MNervo-
sitdt, erhdhte Infektanfallig-
keit, Konzentrationsstirun-

en, Angst und Depressionen
dnnen durch diesen Mangel
verursacht werden. Stress, Al-
kohol, Rauchen, Medikamen-
te {(z. B. Diuretika), Krankhei-
ten, Stoffwechselstérungen,
Sport und andere Faktoren er-
hahen den taglichen Bedarf an
B-Vitaminen und Magnesium
zum Teil betréchtlich!

Dieser tagliche Mehrbedarf
kann durch die Erndhrung
aber nicht mehr gedeckt wer-
den. Es ist daher empfehlens-
wert, auch zur Krankheitsvor-
sorge, durch Laboranalysen im
Blut und Harn den Nahrstoff-
status hinsichtlich B-Vitami-
nen, Magnesium und auch an-
derer wichtiger Mikrondhr-
stoffe wie Zink und Selen
durch einen Arzt exakt unter-
suchen zu lassen. Auf diese
Weise kann ein nachgewiese-
ner Mangel gezielt und zuver-
lassig mit Praparaten ausge-

glichen werden.
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