1693

SUPPLEMENTA NEWSLETTER

Sdure-Basen-Haushalt:

BEI HITZE AUF MINERALSTOFFE ACHTEN!

Der gesunde menschliche Organismus (Gewebe, Kérpersdfte, Blut etc.) muss ein Gleich-
gewicht an Siuren (zu 20%) und Basen (zu 80 %) aufweisen. Hier ist die richtige Menge
an Mineralstoffen und Spurenelementen von entscheidender Bedeutung, denn sie er-
halten den ausgeglichenen S&dure-Basen-Haushalt. Im Blut liegt der pH-Wert konstant
bei 7,4. Die Sdure-Basen-Bilanz des Blutes wird von einem ausgekliigelten System re-
guliert, denn bereits geringe Abweichungen kénnen zu schweren Organschaden fiihren.
Dieses System ist nétig, damit unser Stoffwechsel und die damit zusammenhdngenden
biochemischen Prozesse einwandfrei funktionieren.

Gerade im Sommer neigt dieses empfind-
liche Gleichgewicht aus den Fugen zu ge-
raten und der Kérper ,ubersduert”. Durch
den erhdhten Verlust iiber den Schweif3
verlieren wir schnell wichtige Mineralien,
die basisch wirken. Zudem &dndern sich
im Sommer auch die Essgewohnheiten
und wir nehmen — paradoxerweise — mehr
sdurehaltige Nahrung zu uns. Wurst und
Fleisch vom Grill, Schokolade und Kuchen
sowie Softgetranke, Kaffee, Schwarztee
und Alkohol férdern die Saurebildung.

Schwung

Supplementa

Original amerikanische Nahrungserganzung
Papierbaan 50a
NL-9672 BH Winschoten

Mehr Informationen unter www.supplementa.com/newsletter

Mineralstoffe und Spurenelemente sind
nicht-organische Substanzen, die der Kor-
per dringend bendtigt, aber nicht selbst
herstellen kann. Sie miissen deshalb tiber
die Nahrung aufgenommen werden. Mi-
neralstoffe wie Calcium, Magnesium, Zink
oder Kalium neutralisieren Sduren. Wenn
unsere tagliche Mineralienzufuhr aller-
dings mangelhaft ist, sich zu viel Sdure im
Korper bildet und sich dadurch zu viele
Schlacken im Gewebe ablagern, verwendet
der Korper die in Knochen, Zahnen, Gewe-
be und Muskeln eingespeicherten Minera-
lien zum Ausgleichen.

Eine ausreichende Versorgung mit Mineral-
stoffen und Spurenelementen ist also von
groBer Wichtigkeit fiir unseren Organismus.
Denn ohne Mineralstoffe kann unser Kérper
genauso wenig existieren, wie ohne Vitami-
ne. Sorgen Sie — gerade im Sommer — dafiir,
dass lhr Haushalt an Mineralstoffen und
Spurenelementen ausgeglichen ist!

e Energie e« Lebensfreude

Symptome einer
Ubersduerung

Schwaches Knochengeriist, Osteo-
porose, schlechte Zdhne:

Bei lang andauernder Ubersduerung
findet eine regelrechte Entmineralisie-
rung bzw. ein Mineralienschwund der
Knochen und Zdhne statt.

Muskelzucken, Krampfe:

Der Korper verwendet nicht nur die

in den Zahnen und Knochen gespei-
cherten Mineralien um die Saure zu
neutralisieren, sondern auch die im
Muskelgewebe vorhandenen Mineral-
stoffe.

Haufige Infektionen und Entziindun-
gen, allgemeine Immunschwiche:
Wenn der pH-Wert dauerhaft zu sauer
ist, konnen Mikroben, Parasiten , Pilze
und Bakterien sich wesentlich leichter
und schneller ausbreiten, wobei
gleichzeitig die Leukozyten (Abwehr-
zellen) ihre Arbeit verlangsamen.

Gelenkschmerzen, Arthritis, Gicht:
Der Korper lagert vermehrt Harnsaure-
kristalle zusammen mit harnsauren
Salzen in den Gelenken ab.

Miidigkeit, Erschopfung, Migrane:
Eine Reihe von Stoffwechselablaufen
entgleisen bei Ubersduerung und
fiihren zur Einlagerung von Schlacken-
stoffen, die den Austausch von wich-
tigen Wirkstoffen (Hormone, Enzyme,
Neurotransmitter) beeintrdchtigen
und zu diffusen Beschwerden fiihren
konnen.
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L-CARNITIN
AMINOSAURE FUR ENERGIEHAUS-
HALT, HERZ UND LEBER

MINERALSTOFFE
FUR EINE AUSGEGLICHENE
SAURE-BASEN-BILANZ

NATURLICHES JOD AUS ALGEN FUR EINE
GESUNDE SCHILDDRUSE

Jod ist ein lebensnotwendiges essenzielles
Spurenelement, das tédglich iiber die Nah-
rung in ausreichenden Mengen (mindes-
tens 200 Mikrogramm) aufgenommen
werden muss. Eine mangelhafte Jodversor-
gung betrifft schatzungsweise 8oo Mil-
lionen Menschen weltweit und fiihrt zu
schweren gesundheitlichen Beschwerden.
Neben den gréfiten Endemiegebieten Asi-
en, Afrika und Lateinamerika ist der Jod-
mangel auch in Europa ein weitverbreitetes
Problem. Allein in Deutschland ist jeder
Zehnte aufgrund des niedrigen Jodgehalts
in heimischen pflanzlichen und tierischen
Nahrungsmitteln von einem Mangel betrof-
fen. Das Spurenelement Jod ist ein uner-
setzlicher Baustein zur Bildung von Schild-
driisenhormonen. Eine Unterversorgung
kann durch die Einnahme jodhaltiger Pra-
parate auf Algenbasis behoben werden.

Die Auswirkungen eines
Jodmangels auf die Schild-
driise

Die Schilddriise sitzt im unteren Bereich
des Halses, knapp unterhalb des Kehl-
kopfes. Die Hormone, die dort entstehen,
beeinflussen sdmtliche Korperprozesse.
Wird zu wenig Jod aufgenommen, kann
dies zu einer VergroBerung der Schilddri-
se (Kropf) und zu einem Mangel an Schild-
driisenhormonen fiihren.
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Auf einen Hormonmangel sowie eine
Unterfunktion des Organs kénnen komple-
xe Beschwerden hindeuten:

e Depressionen, Erschdopfung, Antriebs-
losigkeit

e Konzentrationsschwéche, Leistungs-
abnahme

e unerklarliche Gewichtszunahme

e Muskelschmerzen

¢ Verstopfung

e schmerzende, versteifte Gelenke

e Kalteempfindlichkeit

e raue, trockene Haut, sprode Haare und
Ndgel, Haarausfall

e erhohte Cholesterin- und Blutfettwerte

e Durchblutungsstorungen

e bei Frauen: starke und lange Menstrua-
tion, Zyklusstérungen, Unfrucht-
barkeit
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Die zwei wichtigsten Hormone sind Trijod-
thyronin (T3) und Thyroxin (T4; auch Te-
trajodthyronin genannt). Aus einer dauer-
haft eingeschrdnkten Hormonproduktion
aufgrund eines Jodmangels kann sich
eine ausgeprdgte, behandlungspflichtige
Schilddriisenunterfunktion  (Hypothyreo-
se) entwickeln.

Gravierende Auswirkungen kann ein Man-
gel an Schilddriisenhormonen wdahrend
der Schwangerschaft haben: Nicht erkann-
te Defizite konnen Fehl- und Frithgeburten
ausldsen sowie zu kdrperlichen und geis-
tigen Entwicklungsstérungen (bis hin zum
Kretinismus) fithren. Auch wéhrend des
Wachstums bendétigen Kinder ausreichend
Jod sowie Schilddriisenhormone, um sich
mental und korperlich gesund zu entwi-
ckeln. Bei Erwachsenen kann ein Jodman-
gel auf Dauer nicht nur die Hormonproduk-
tion einschrdanken und zur Kropfbildung
flihren, sondern auch zystische und krebs-
artige Verdnderungen in der Schilddriise
begiinstigen. Da der Jodverbrauch auch
in den Brustdriisen erhdht ist, kann eine
Unterversorgung eine gut- (Mastopathie)
oder bosartige Verdnderung (Brustkrebs)
des Driisengewebes hervorrufen.

Weitere Wirkungen des
Spurenelements Jod

Das iiber die Nahrung aufgenommene Jod
geht im Verdauungstrakt ins Blut tiber und
wird zu 70 bis 80 Prozent in die Schilddri-
se transportiert, um dort die lebensnot-
wendigen Hormone bilden zu kénnen. Der
Rest des Jods wird in anderen Kdrperregio-
nen bendtigt. Dazu zdhlen zum Beispiel
die Speicheldriisen, Eierstdcke, Brustdri-
sen, das Gehirn, die Ziliarkdrper (in den
Augen) und die Magenschleimhaut. Jede
Korperzelle ist auf Jod angewiesen. Das
Spurenelement unterstiitzt auBerdem den
kontrollierten Untergang alter oder be-

schddigter Zellen (sog. Apoptose), damit
diese weder entarten noch Fehlfunktionen
auslésen.

Dariiber hinaus fordert Jod die Leistungs-
fahigkeit des Immunsystems und trdgt da-
zu bei, Viren, Bakterien, Pilze, Parasiten
und andere Schddlinge zu eliminieren.
Das Spurenelement Ubernimmt zudem
Schlisselfunktionen bei der Neutralisa-
tion von gefdhrlichen freien Radikalen so-
wie bei der Ausleitung von Schwermetal-
len und unterstiitzt die Regeneration von
Schdden, die aufgrund von radioaktiver
Strahlung entstanden sind.

Unterversorgung trotz
eines Nahrungsmittel-
uiberangebotes

Trotz des Uberangebotes an Nahrung in
Industrieldndern ist die Versorgung mit
verschiedenen essenziellen Nahrstoffen
aufgrund von ungiinstigen Erndhrungsge-
wohnheiten (z. B. viele stark verarbeitete
Produkte, selten Rohkost usw.) hé&ufig
mangelhaft. Doch auch bei einer sehr gu-
ten Erndhrung, die samtliche Nahrstoffbe-
dirfnisse erfiillt, ist die notwendige Jod-
zufuhrvon mindestens 200 bis 230 Mikro-
gramm tdglich kaum erreichbar.

Ursdchlich ist der hierzulande geringe
Jodgehalt in tierischen und pflanzlichen
Nahrungsmitteln. In der Kiiche sollte un-
bedingt darauf geachtet werden, jodiertes
Speisesalz zu verwenden.

Zur Nahrungserganzung bieten sich hoch-
wertige Prdparate auf Algenbasis an, da
Algen eine hervorragende Quelle fiir na-
turliches Jod sind. Lediglich Patienten mit
Schilddriiseniiberfunktion oder Jodaller-
gie sind von der Empfehlung ausgeschlos-
sen, es sei denn, die Einnahme wird arzt-
lich tiberwacht.
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Natiirliches Jod aus Algen:
Nahrungsergdanzung mit
Kelp

Zur Nahrungsergdnzung sollte Jod aus
natiirlichen Quellen bevorzugt werden.
Hervorragend geeignet sind Prdparate auf
Algenbasis, da die Meerespflanzen be-
sonders jodreich sind. Kelp und auch die
Rotalge Dulse werden am hdufigsten zur
Herstellung von Pulvern, Flocken, Kapseln
und Tabletten verwendet.

Kelp ist eine Braunalge, die langst in der
asiatischen Kiiche zum Verfeinern von
Speisen verwendet wird. Dabei iiberzeugt
die Alge nicht nur mit ihrem salzigen Ge-
schmack, sondern besonders mit ihren
Nadhrstoffen: Neben Vitamin B3 (Niacin),
Vitamin B2 (Riboflavin), Alginsdure, Cho-
lin und Carotin wurden sagenhafte drei-
undzwanzig Mineralstoffe in Kelp nach-
gewiesen. Reichlich vertreten sind orga-
nisches Jod, Eisen, Magnesium, Calcium,
Phosphor, Kalium, Natrium, Kupfer, Zink,
Schwefel, Chlor und Mangan. Zudem sind
Spuren weiterer Elemente enthalten, bei-
spielsweise von Bor, Chrom, Silizium und
Silber.

Der Gehalt an organischem Jod ist in Kelp
so hoch, dass bereits wenige Milligramm
(bei Pulvern eine Messerspitze voll) geni-
gen, um den tdglichen Bedarf zu decken.
Kelp ist eine Salzwasser-Alge und gedeiht
in Kiistenndhe.

Auch Dulse ist eine ausgezeichnete Quel-
le flir organisches Jod, jedoch ist der Ge-
halt deutlich geringer als in Kelp. Dafiir lie-
fert die Rotalge hohe Mengen an Magne-
sium (300-600 mg je 100 g), Kalium (iiber
10.000 Mg je 100 g) und Eisen (10-50 mg
je 100 g).

Es sollte fiir jeden von uns ein An-
liegen sein, den taglichen Bedarf mit
dem essentiellen Spurenelement Jod
zu decken. Denn es ist fiir den Korper
lebensnotwendig, d. h. der Kérper
kann es weder selbst herstellen

noch in grof3erer Menge speichern.
Ein Mangel aber hat weitreichende
Folgen fiir unser Wohlbefinden sowie
wichtige Funktionen des Korpers und
sollte daher vermieden werden.

L-Carnitin:

Unterstiitzt Herz und Leber, fordert

Fettstoffwechsel und Leistungskraft!

L-Carnitin ist ein vitamindhnlicher Wirkstoff und wird deshalb auch als Vitaminoid be-
zeichnet, d. h. unser Stoffwechsel kann es selbst synthetisieren, wenn die kérperlichen
Bedingungen stimmen. L-Carnitin wird in der Leber aus den essentiellen Aminosduren
Methionin und Lysin gebildet. Dazu werden die Co-Faktoren Vitamin C, B6, B3 und Eisen

in ausreichender Menge bendétigt.

Ein Teil des Carnitin-Bedarfs wird aufer-
dem tiber die Erndhrung gedeckt. Eine aus-
gewogene Erndhrung liefert durchschnit-
tlich 100 bis 300 Milligramm L-Carnitin pro
Tag, wenn auch Fleisch und Fisch verzehrt
werden. Da pflanzliche Lebensmittel kaum
Carnitin enthalten, nehmen Vegetarier und
Veganer nur einen Bruchteil dieser Menge
auf.

Eine ausreichende Menge an L-Carnitin
ist fiir unsere Gesundheit auf verschiede-
nen Ebenen essentiell. Zum einen spielt
es eine entscheidende Rolle bei der Be-
reitstellung von Energie. So nehmen viele
Sportler vor und nach dem Training L-Car-
nitin zur Verkiirzung der Regenerationszeit
und zur Steigerung der Leistungsfahigkeit
sowie Fettverbrennung ein. Ganz entschei-
dend aber unterstiitzt L-Carnitin die Entgif-
tung tiber Leber und Nieren und hélt Herz
sowie Herzkranzgefdfie gesund.

L-Carnitin fiir ein starkes Herz
Taglich schldgt das Herz rund 100.000 mal
und befordert dabei bis zu 10.000 Liter

Blut durch den Korper. Fiir diese beein-
druckende Leistung bendtigt das Organ
viel Energie. Es ist deshalb kaum verwun-
derlich, dass bei Herzerkrankungen hdufig
ein Mangel an L-Carnitin festgestellt wird.
Das Herz bendotigt Carnitin, um die Energie
aus den aufgenommenen Fettsduren fir
die Pumpleistung nutzen zu kdnnen.

L-Carnitin wird zunehmend in die Thera-
pie von Herzerkrankungen integriert. Bei
Angina Pectoris und Herzmuskelschwadche
kann es die Leistungsfahigkeit steigern,
das Herz stdarken und zur Schmerzlinde-
rung beitragen. Dariiber hinaus kann L-
Carnitin erhdhte Blutfettwerte senken und
somit der Arteriosklerose entgegenwirken.

L-Carnitin fordert die Leberge-
sundheit und Entgiftung

Die Leber ist wie kein anderes Organ fiir
die Entgiftung des Korpers zustandig. Gift-
und Fremdstoffe werden dort umgewan-
delt und abgebaut, so dass diese iiber die
Nieren oder den Darm ausgeschieden wer-
den kdnnen. Ein wichtiges Beispiel ist der
Abbau des roten Blutfarbstoffes Himoglo-
bin in Bilirubin: Ist die Leber geschwdcht
oder erkrankt, kann sich Bilirubin im
Korper ansammeln und zu einer Gelbféar-
bung der Augen sowie Haut fiihren (sog.
Gelbsucht). Auch Alkohol, defekte Zellen,
Hormone, Medikamente, Schadstoffe und
Bakterien werden von der Leber herausge-
filtert und ,,entsorgt”.

Carnitin ist fiir die Lebergesundheit es-
sentiell, denn ein Mangel kann die Entgif-
tungsleistung einschranken und Leber-
schaden hervorrufen. Eine bereits ge-
schwdchte Leber kann von zusatzlichen
Carnitin-Gaben profitieren, denn L-Carnitin
ist Bestandteil von Eiweif3-Verbindungen,
die die Entgiftungsleistung und die all-
gemeine Lebergesundheit unterstiitzen.
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L-Carnitin steigert in der Leber die Fettver-
brennung, den Harnstoffwechsel und die
Entgiftung von Ammonium.

L-Carnitin wird auflerdem von den zahlrei-
chen Mitochondrien innerhalb der Leber-
zellen bendtigt, um den grofen Energie-
bedarf aufwenden zu konnen, der fir die
komplexen Stoffwechselvorgdange notwen-
dig ist. Da L-Carnitin nicht nur Fettsdauren
in die Zellkraftwerke schleust, sondern
auch Stoffwechsel-Endprodukte aus den
Mitochondrien abtransportiert, wirkt es in-
nerhalb der Zellen direkt entgiftend.

Steigerung der Fettverbrennung
und Leistungsfahigkeit durch
L-Carnitin

Die Leistungsfdahigkeit der Skelettmusku-
latur wird durch die Mdglichkeit der Fett-
verwertung begrenzt. Andere Organe oder
Gewebe sind hingegen unabhadngig von
der Fettverbrennung leistungsfahig. L-Car-
nitin unterstiitzt die Fettverwertung bzw.
Fettverbrennung und wirkt eiweispa-
rend wahrend Ausdauerbelastungen. Aus
diesem Grund profitieren insbesondere
Ausdauersportler von einer zusatzlichen
L-Carnitin-Zufuhr. Sportler, die sich vegan
oder vegetarisch erndhren, sollten ihre
Carnitin-Versorgung stets im Blick behal-
ten, um sich vor Herz- und Leberschdaden
zu schiitzen.

Doch nicht nur Sportler kénnen mithilfe
des Vitaminoids leistungsfahiger werden.
Eine gute Carnitin-Versorgung feuert die
Zellkraftwerke (Mitochondrien) an und flu-
tet den Kdrper mit Energie.
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