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STOFFE FUR DAS LEBEN. Fitness-

ie  kommt gmde1 ;'jh i

rechtzeitig zum Frith- |

Kérper auf Sommer-
betrich  umschalten
und dafiir auch Energie tanken
muss: die neue Vitamin-Bibel
von Fitness-Guru Ulrich Serune.
Auf 150 Seiten schildert der In-
ternist und Bestsellerautor, wel- |
che Bedeutung die Vitalstoffe fiir
den Organismus haben und wie
jeder seine Viaminzufuhr im All- i
tag optimieren kann. ,, Wir haben
die Bedeurung der Vitamine in
der Medizin lange Zeit unter-
schiitze™, behauptet Strunz, erst
durch neue Analysemethoden
kiinnen wir nachweisen, wie Vita-
mine den Hormonhaushale und
Stoffwechsel steuern.”

neue Vitamin-Fahrplan

Alleskinner. Vitamine sind die
Drahtzieher hinter den Kulissen:
Als Teil von Enzymen und als
hormonihnliche  Botenstoffe
sind sic an mehr als 100.000
Stoffwechselabliufen beteiligt.
MNur ein geringer Teil der Vital-
stoffe wird allerdings vom Kér-
per selbst produziert. Die meis-
ten Vitamine miissen regelmilBig
mit der Nahrung zugefiihrt wer-
den. Doch immer mehr Exper-
ten sind der Ansicht, dass das
mit der herkmmlichen Haus-
mannskost nur suboptimal ge-
lingt. Strunz: ,,Die durchschnitt-
liche Emndhrung enthilt heute
nicht die Menge an Vitalstoffen,
die wir brauchen.”

Mangelware. Tarslichlich zei-
gen Studien, dass ein GroBeeil
der Beviilkerung trotz ilippiger
Erniihrung mit Vitaminen unter-
versorgt ist (siche Grafik rechis).
Denn ausgelaugte Biden sowie
Diinge- und Pllanzenschutzmittel

lingsauftakt, wenn der !
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NELER BESTSELLER,
In seinem neuen Buch
hringt Frlness-Gury
Ulrich Strunz die neues-
ten wissenschaftlichen
Erkenntnisse zum
Thema Vitamine.

H'rtanune: Wmn wir mdlt gmglnllen |

i WW &' Manner ?Erm"msmnrm

lassen den Vitaminen nur wenig
Chancen. , Vitaminmangel splirt
man nicht, aber auf Dauer leidet
die Gesundheit”, meint auch der
Bregenzer Intensivmediziner und
Vitaminspezialist Peter Lauda.

Killer-Vitamine: Hilfe
gegen Freie Radikale

Niemand kann ihnen entkom-
men: Freie Radikale, so genannte
aggressive  Sauerstoffmolekiile,
attackieren unentwegt die Zellen.
Thre Gegenspieler sind vor allem
die Vitamine A, C und E.

Antioxidantien. In den letzten
Jahren sind diese Radikalfinger -
auch Antioxidantien genannt —
daher in den Mittelpunke des
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Inower-plan

wie Sie mit Vitaminen Thre Gesundheit schiitzen.

Vitamin-Tipps: Der richtige Umgang mit den Vitalstoffen

i Was Sie bei lhrem Vitaminkonsum beachten soliten und warum Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sind

ERNSLRLR T -~

& VITAMIN-ABC: So teilt
man die Vitamine ein.
Die 14 bekannten Vitamine
F lassen sich in zwel Gruppen
unterteilen; Die fettidslichen
Vitamine A, D, E, K kénnen
im Kdrper gespeichert wer-
den und sollten nicht dbardo-
siert werden. Die wasserlos-
lichen - B-Vitamine und Vita-
min C — kénnen im Korper

nicht gespeichert und missen e TR i @ VITAMINPILLEN: Die
regelmatig erginzt werden.  DIE EXTRAFORTION VITAMIN. Nahrungsergan-  tégliche Extraportion.
Ausnahme: Vitamin B12 wird  zungsmittel konnen Defizite leicht ausglelchen.  Manche Arrte raten heute
in der Leber gespeichert. grundsatziich zu einem Multivita-
@ DOSIERUNGEN: Wie viele | minpraparat, da sich der Vitamin-
® EMPFINDLICH: Vitamine Vitamine Sie bendtigen. bedarf durch Umweltbedingungen
sind leicht zu zerstoren. Die Fachgeselischaften fir erhdht hat. Kaufen Sie nur hoch-
50 bis 70 Prozent aller Vitamine Emahrung in Deutschiand und wertige Vitaminpraparate.
gehen durchs Kochen verloren. Osterreich haben die empfohlene
Vor allem Vitamin C ist hitzeemp- | Tagesmenge fir Vitamine in den | @ ERGANZUNG: Wie Sie
findlich! Dinsten Sie Gem(se nur | letzten Jahren nach oben gesetzt. | Supplemente einnehmen.
kurz, Vitamin E in Pllanzendlen ist | Amerikanische Experten empfeh- MNehmen Sie Vitaminprparate zum
auferdem lchtermpfindlich: Verwen- | len hiufig um ein Vielfaches Essen ein. Losiche Produkte werden
den She Ole in dunkden Raschen. hihere Werte, leichter aufgenommen als Pillen.
wissenschaftlichen Interesses ge- | vorbeugen helfen, sondern auch | Quiintchen Vitalstoff streiten Ex-

riickt. Immer mehr Nahrungs-
mittel werden mit zellschiitzen-
den Vitaminen aufgepeppt. Nach
giner amerikanischen  Studie
kiénnen erhihte Viamindosen
die Belastung mit Freien Radi-
kalen um 75 Prozent senken.

Sogar in Kosmetka werden
die Biostotfe heute eingeschleust,
um die Haut vor Umweltschii-
den zu bewahren.

Anti-Aging: Vitalstoffe
verzogern das Altern

Durch ihre zellschiitzenden
Eigenschaften kiinnen Vitamine
nicht nur Zivilisatonserkrankun-
gen wie Herzinfarkt und Krebs

den Alterungsprozess hinauszi-
gern. Strunz: ,, Vitamine sind
Top-Strategien

gegen das
Alter.”

Wie viel?

Doch wie
hoch sollte die
tigliche Vita- §
minzufuhr sein, %
damit wir die
lebensverkingernde |48
und vitalspendende £
Wirkung auch
%Fl:u:n!
das
rich-
tige

S
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& VITAMIN-INFO: Wer-
den Sie zum Experten.
Gesundheits- und Vitamin-
ratgaber informieren Sie
iber den derzeltigen Stand
der Forschung. Anhand von
Checklisten kinnen Sie
selbst eruieren, ob Sie thren
taglichen Vitaminbedarf
auch decken.

perten seit Jahren. Die von den
Fachgesellschaften empfohlene
_ Dosis fiir die Vitaminauf-
nahme hiilt Strunz fiir zu
: niedrig. Er verlisst sich

B licber auf seine eigenen
b Untersuchungen. In sei-
ner internistischen Praxis
& checkt er seit Jahren den
Vitaminspiegel im Blut
von Leistungssportlern und
¥ Patienten. Und kommt zu
der Erkenntnis: Die meisten
Menschen haben u wenig
Vitalstoffe im Kdrper. P

BI0-0BST. Achten Sle belm
Einkauf auf Produkte aus

blologlscham Anbaw.
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Vitamine: Neue Buicher informieren

Lesen Sie hier, was Sie schon immer iiber Vitamine wissen wollten

@ VITAMIN-GUIDE: Die neuen | @ AUF BLICK: Der
Forschungsergebnisse. kleine Vitaminfihrer.
Internist Ulrich Strunz und Yita- Der handliche Vitaminfahrer er-
minexperte Andreas Jopp recher- | kiart alle wichtigen Funktlo-
chierten alle Fakten zum Thema nen von Vitaminen und Mineral-
Vitamine und geben spannende stoffen und nennt die empfoh-
Antwaorten auf die Fragen: Wie lene Tagesmenge, die sich aus
schitzen Vitamine gegen Krebs | Nahrungsquellen und auch
und Herzinfarkt? wie viele Vi- | aus den zusatzlich eingenom-
tamine brauchen Sie persdnlich? | menen Vitaminpraparaten
Wie vermeiden Sie Uberdosle- | zusammensetzt. Der praktische
rungen? Warum helfen Vita- Teil am Ende des Buches enthalt
mine gegen Stress? Dariber | Checklisten zur Erdhrungsge-
hinaus enthalt das Buch zahlrei- wohnheit und gibt verschiedene
che nitzliche Checklisten und Empfehlungen fur die individugll
Tipps for den Vitaminkonsum. richtige Vitaminzufuhr.

| kornprodukte. %
»Die Hilfte der tiiglichen $ESaes

| presste
| bringen zwar
| ein Plusan @&

| Vitalstof-

| aber fiir
Menschen

P . Gerade unter erhshten Anfor-
derungen und unter Stress steigt
der Bedarf an Vitaminen®, so
Strunz. Unterstiitzung bekommt
der Fitness-Papst von seinem
Kollegen Hans-Wilhelm Miiller-
Wohlfahrt. Auch der prominente
Miinchner Sportarzt wit zum
hochdosierten Vitamincocktail.

Natur und Chemie: Der
richtige Vitaminmix

Die beste Quelle fiir Vitamine

und Mineralstoffe sind o

Obst, Gemiise und Voll-

Strunz:

Nahrung sollte aus rohen, *
unverarbeiteten Lebens-
mitteln  bestehen.”
Rohkost,  Obst
und frisch ge-

Sifee |

fen, sind

mit Verdauungs-
stiirungen oft tabu.

Hier kénnen Nahrungsergin-
ungsmittel Abhilfe schaffen. Sie
enthalten die Vitalstoffe in kom-
primierter Form. Neben synthe-
tischen Vitaminpriparaten sind
heute auch Produkte mit natiirli-
chen Vitaminguellen, etwa Obst-
und Gemiisekapseln oder Lutsch-
tabletten aus Friichten, erhilt-
lich.

Vitamin-Check. Wer seinen Vi- |

taminbedarf iiberpriifen méchte,
kann sich seine Blutwerte im La-
bor checken lassen. Der Vitamin-
Check ist zwar nicht billig, zeigt
aber die Defizite im Stoffwech-
b sel an. Eine Methode der Al-
ternativmedizin: Auch mit Ki-
nesiologie und Bioresonanz
lassen sich zu niedrige Vita-
minspiegel nach-
weisen. Wem
das zu miihsam
- ist, dem raten
s Strunz und
Miiller-Wohlfahrt
i zum tiglichen Mul-
tivitaminpriparat.
CLAUDIA SEMRAL B
VITAMINE PUR. Keln

Tag ohnie Obst = g0 das
Motto von Uldch Strunz.
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