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Biotin
Schönheit für Haut und Haar

Biotin (früher Vitamin H) unterstützt zentrale Stoffwechselfunktionen und wird
gebraucht, wenn Nahrungsenergie in Körperenergie umgewandelt wird.
Biotin kontrolliert den Fettstoffwechsel, ist in Haut und Haarzellen zu finden
und beinflusst daher auch den Fettgehalt der Haut. Biotin sorgt auch für
den Schwefelnachschub in den Fingernägeln.

Wenn der Nachschub an Biotin ausbleibt, beispielsweise durch schlechte Ernährungsgewohnheiten, Alkohol-, Nikotin- oder Tablettenmissbrauch, dann reagiert der Körper mit Hautentzündungen, Haarausfall, Störungen beim Gehen, Übelkeit, Depressionen bis zu Panikattacken. Wer häufig ungekochte Hühnereier isst, verliert schlagartig sein Biotin, weil das im Eiklar enthaltene "Avidin" das Biotin bindet.

Hülsenfrüchte, Sojabohnen auch alle Gemüsesorten, allen voran Blumenkohl, sowie Pilze, Erd- und Walnüsse gelten als biotinreich, wie auch bei den tierischen Produkten die Innereien.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Kalium
Regelt den Wasserhaushalt

Der Mineralstoff Kalium hat im Körper vielfältige Aufgaben zu bewältigen. 
So wird Kalium für die Reizübertragung vom Nerv auf den Muskel und zur
Muskelkontraktion gebraucht und nur mit Kalium wird Zucker aus dem
Blut gelotst. Kalium regelt den Wasserhaushalt und reguliert die
Säure-Basen-Balance.

Er baut körpereigenes Eiweiß auf und aktiviert
viele Enzyme. Die Hormone Insulin und Cortison wie auch die Säuren im
Magen werden unter seiner Regie dem Körper zur Verfügung gestellt.

Ursachen für eine Kaliumunterversorgung gibt es viele. So reagiert der Körper auf Fehlernährung, Alkoholismus oder Magersucht außerordentlich. Kaliumverlust muss auch hingenommen werden beim Sport (schwitzen), Sauna, schwerer körperlicher Arbeit, bei Erbrechen wie auch bei Durchfällen. Bleibt der Körper mit Kalium unterversorgt reagiert er sehr empfindlich. So stellt sich Appetitlosigkeit ein, Übelkeit und Verstopfung. Bleiben Signale unbeachtet, reagiert das Herz mit Herzrhythmusstörungen, auch muskuläre Schwäche wird angezeigt.

Um der Kaliumunterversorgung vorzubeugen sind Gemüse, wie auch Obst, Fruchtsäfte, Nüsse, Pilze und Vollkornprodukte unentbehrlich.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Mineralstoffe
und Spurenelemente

Sind im Gegensatz zu den Vitaminen "anorganische" Stoffe aus der unbelebten Natur. Nichtsdestotrotz sind sie aber genauso wichtig wie diese.

Der Mensch benötigt für den reibungslosen Ablauf sämtlicher körperlicher Funktionen Mineralstoffe und das in ausreichender Menge. Mineralstoffe sind daher an vielen Stoffwechselvorgängen beteiligt, wichtig zum Aufbau des Körpers als auch zur Aufrechterhaltung verschiedener Körperfunktionen.

MINERALSTOFFE sind beispielsweise: Chlor, Kalium, Kalzium, Magnesium, Natrium, Schwefel und Phosphor. SPURENELEMNTE sind: Eisen, Kupfer, Kobalt, Selen, Mangan, Molybdän, Chrom, Zink, Jod, Fluor, Silicium, Nickel, Vanadium und kommen, wie der Name schon sagt, nur in Spuren vor.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Magnesium
Das Anti-Stress-Mittel

Ähnlich wie Kalzium baut Magnesium Knochen und Zähne auf. In Stresssituationen beeinflusst Magnesium die Ausschüttung von Adrenalin, ein Hormon welches in kritischen, angespannten Situationen den Stoffwechsel aktiviert und die Reaktionsfähigkeit stark verbessert. Magnesium ist auch beteiligt an der Informationsübertragung von den Nerven auf die Muskulatur. Mangelerscheinungen sind heutzutage sehr stark verbreitet und haben zahlreiche Ursachen, wie beispielweise einseitige Ernährung.

Wer große Mengen Koffein, Tee, und Colagetränke konsumiert dem fehlt häufig Magnesium, weil der Körper dadurch viel Magnesium mit dem Urin ausscheidet. Auch bei Stresssituationen wird verstärkt Magnesium ausgeschieden. Auch Medikamente verbrauchen sehr viel Magnesium. Symptome eines Magnesiummangels sind Muskelkrämpfe, besonders in den Waden.

Durch seine krampflösende Wirkung kann Magnesium Kopfschmerzen und Migräne lindern, zudem beugt dieser Mineralstoff Krämpfen in den Herzkranzgefäßen und Herzrhythmusstörungen vor. Auch bei unruhigen, ängstlichen und depressiven Menschen kann unter Umständen Magnesiummangel dahinterstecken.

Grünes Gemüse, wie zum Beispiel Blattspinat und Mangold, bieten viel Magnesium. Neben Fruchtsäften, die mit Magnesium angereichert sind bieten sich aber auch Vollkornprodukte, Nüsse, Hülsenfrüchte und besonders Sojabohnen sehr an.

Rauch Tipp: 

 
· BRAVO Orangennektar
 

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Eisen
Für die Blutbildung

Im Farbstoff der "roten Blutkörperchen", die den Sauerstoff in die Körperzellen transportieren, befinden sich rund 70 % der etwa fünf Gramm Eisen im Körper eines Erwachsenen. Die restlichen 30 % befinden sich in Muskelzellen, in Enzymen und in der Leber.

Die Beteiligung am Sauerstofftransport sowie für Stoffwechsel- und Immunreaktionen ist Eisen für den Menschen lebensnotwendig. Jeder Blutverlust kann zu einem Eisenmangel führen. Besonders nach Verletzungen, Operationen, der Menstruationsblutung oder dem Blutspenden ist mit einem Defizit zu rechnen. Wer zuviel Milchprodukte, Weißmehl, Zucker und Fett isst, muss damit rechnen, sich einen Eisenmangel einzufangen. Unter Eisenmangel leiden möglicherweise auch Kinder im Wachstum, Schwangere und Stillende. Das hat zur Folge, dass der Anteil des Farbstoffs sinkt und sich dadurch die Versorgung der Gewebe mit Sauerstoff verschlechtert. Ermüdung, Atemnot, Schwindel oder Kopfschmerzen sind die Symptome.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Folsäure
Wichtig für Schwangere

"Folsäure" ist maßgeblich beteiligt an der Bildung von Säuren (DNS, RNS), die die Träger der Erbsubstanzen sind. Es spielt daher bei allen Wachstumsprozessen, bei denen eine Zellneubildung stattfindet, eine wesentliche Rolle.

Folsäure ist zusammen mit Vitamin B12 verantwortlich für die "Reifung" der roten Blutkörperchen im Knochenmark. Von einem Folsäuremangel sind besonders Schwangere häufig betroffen, insbesondere dann, wenn sie über viele Jahre hinweg die Antibabypille eingenommen haben. In der Schwangerschaft erhöht ein Folsäuredefizit das Risiko eines Abortus und von bestimmten Missbildungen des Kindes.

"Folium" (lat.) bedeutet "das Blatt" und deutet mit dieser Wortsymbolik auf die besten Quellen dieses Vitamins hin: Alle grünen Gemüse, besonders, Spinat, Endivien und Brokkoli. Und auch Getreide und Vollkornerzeugnisse dürfen im Ernährungsplan nicht fehlen.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Kalzium
Für Knochen und Zähne

Das Skelett ist der größte Kalziumspeicher des Menschen. Rund ein Kilogramm Kalzium steckt im Körper eines Erwachsenen, wobei fast die ganze Menge in Knochen und Zähnen gebunden ist. Für diese ist der Mineralstoff Kalzium absolut unentbehrlich.

Experten haben festgestellt, dass achtzig Prozent der Weltbevölkerung täglich weniger als die bedarfsdeckende Menge von 800 Milligramm aufnehmen.

Kalziummangel führt zum Abbau des Knochengewebes, bei Kindern zu Rachitis und beschleunigt die Osteoporose bei Frauen.

Kalziummangel ist jedoch bei ausgewogener Ernährung leicht zu vermeiden. Dazu dienen vor allem Milchprodukte, die zur Bedarfsdeckung an erster Stelle stehen. Aber auch Gemüse, Nüsse, Sesamsamen und einige Getreidearten sowie Mineralwässer tun ihriges dazu. Wer also keine Milchprodukte zu sich nimmt, kann seinen Bedarf an Kalzium auch mit anderen Lebensmitteln decken.

Rauch Tipp: 
· HAPPY DAY Orange mild mit Calcium

· BRAVO Orangennektar mit Calcium
Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Vitamine
Die Sympathischen 

VITAMINE sind organische Verbindungen aus der belebten Natur, die für die Erhaltung des Lebens unabdingbar sind.

Unser Körper kann die meisten nicht selbst bilden, deshalb müssen wir sie
täglich mit der Nahrung in ausreichenden Mengen zu uns nehmen.
Wird die Zufuhr auch nur eines einzigen Vitamins vernachlässigt, sind
erste Mangelerscheinungen, dann Folgeerkrankungen vorprogrammiert. 

Prinzipiell könnte Vitaminmangel mit einer ausgewogenen vitaminreichen Ernährung mit viel frischem Obst und Gemüse, Vollkorn- und Milchprodukten vermieden werden. Aber wer kann sich in der Hektik des Alltags schon immer daran halten?

Deshalb macht es in Zeiten intensiver körperlicher oder geistiger Belastung, sowie während den Übergängen der Jahreszeiten Sinn, die Vitamindepots mit Nahrungsergänzungen, zum Beispiel mit Säften, wieder aufzufüllen. 

Vitamine stärken unser Immunsystem und helfen dem Organismus darüber hinaus mit Umwelt- und Genussgiften fertigzuwerden.
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Vitamin A
Für den Durchblick

VITAMIN A ist das Seh-Vitamin. Vermutlich ist der Vitamin A-Mangel die weltweit häufigste Vitaminmangelkrankheit bei der es zu Sehstörungen, im schlimmsten Fall bis zur Erblindung führen kann. Bei Kindern treten möglicherweise Wachstumsstörungen auf.

Hören, riechen und schmecken sind ebenfalls von Vitamin A abhängig.
Auch für den Aufbau und die Funktion der Haut und der Schleimhäute ist Vitamin A mitverantwortlich. Vitamin A lindert Akne und andere Hautkrankheiten.

Ein gut funktionierendes Immunsystem ist auf eine ausreichende Versorgung mit Vitamin A angewiesen, dient es doch dazu, das Wachstum bösartiger Zellen durch "Retinsäure", ein Vitamin A-Abkömmling, zu hemmen.

"Beta-Karotin", die Vorstufe von Vitamin A, schützt vor diversen Krebserkrankungen und ist daher wohl auch, wie andere Vitamine, der größte Feind von "Freien Radikalen". Freie Radikale gehören zu den reaktionsfähigsten und aggressivsten Substanzen im Körper, welche bei Zellen und Gewebe große Schäden verursachen.

VITAMIN A und sein BETA-KAROTIN

Eier, Milchprodukte, Leber als tierische Lebensmittel sind reich an Vitamin A.
Alle gelb-roten Früchte und Gemüsesorten sind pflanzliche Lebensmittel, wie z. B. Karotten, Paprika, Pfirsiche, etc. und enthalten Beta-Karotin.

Rauch Tipp:
· BRAVO Multivit ACE

· BRAVO Mandarine ACE

· BRAVO Blutorange ACE

· Rauch Trinkfrühstück
Quelle: Dr. Volker Schmiedel, “Fit und gesund mit Vitalstoffen”, Gräfe und Unzer, München
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Vitamin B1
Für die Nerven

Vollkorngetreide, insbesondere Getreidekeime strotzen vor "Thiamin", am besten bekannt unter Vitamin B1. Das Vitamin steckt in erster Linie im Keim und in den Randschichten des Korns, die bei der Weiterverarbeitung - zum Beispiel zu Weißmehl - entfernt werden. Darum können raffinierte Produkte in punkto Vitamingehalt nicht mithalten.

Vitamin B1 ist beteiligt an Stoffwechselprozessen, aber am wichtigsten ist Vitamin B1 für den reibungslosen Abbau von Kohlenhydraten. Begleitend wird mit seiner Hilfe "Acetylcholin" gebildet, ein wichtiger Botenstoff in unserem Nervensystem. Vitamin B1 ist bei der Reizübertragung von den Nerven auf die Muskeln und bei der Regeneration des Nervensystems nach großer Belastung maßgeblich beteiligt. Vitamin B1 ist wegen seiner Nervenschutzfunktion bei allen Nervenschäden und Nervenschmerzen (Neuralgien) hilfreich, ungeachtet dessen, ob die Beschwerden durch Alkohol oder Diabetes verursacht werden (Alkohol und Diabetes sind die häufigsten Ursachen für die Entstehung von Nervenschäden).

Vitamin B1-Mangel kommt in unseren Breitengraden nicht mehr vor, jedoch ist Vitamin B1-Mangel durch übermäßigen Alkohol häufig anzutreffen. Dabei kommt es zu Hirnleistungsstörungen, z. B. Vergesslichkeit, Konzentrationsschwäche, Schlaflosigkeit und Nervenentzündungen, sogar bis zu Lähmungen.

Hervorragende Vitamin B1-Spender sind Hefe, Hülsenfrüchte und Erdnüsse. Auch Fisch, Gemüse, Fleisch und Pilze tragen zur gezielten Abdeckung bei. Zucker und weißes Mehl benötigen bei ihrer Verbrennung sehr viel Vitamin B1, geben aber keines zurück. Daher sind Zucker und weißes Mehl als Vitamin B1-Killer bekannt.

Bei ausgewogener und abwechslungsreicher Ernährung, mit täglichen Vollkornprodukten, sichern sie Ihre Vitamin B1-Versorgung mit Leichtigkeit.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Vitamin B3
Der Energiespender

Hauptlieferanten sind tierische Lebensmittel, allen voran Leber, 
auch Kalbfleisch, Hähnchenbrust und Fische. Für Vegetarier ist eine
"Niacin"-Versorgung garantiert, in dem sie ihre Lebensmittelpalette
um Weizenkleie, Bierhefe, Erdnüsse und Pilze erweitern.

"Niacin", "Nicotinamid" oder "Nikotinsäure" wird zum Sammelbegriff "Vitamin B3" zusammengefasst. 200 verschiedene Enzyme (körpereigener Stoff, der die chemischen Reaktionen im Körper beschleunigt) sind bei der Steuerung zahlreicher Stoffwechselvorgänge in unserem Körper von "Niacin" abhängig, insbesondere jene, die im Stoffwechsel die Gewinnung und Bereitstellung von Energie steuern.

Der Um- und Abbau von Eiweißen, Fetten oder Kohlenhydraten ist ohne Niacin nicht möglich.

Das Vitamin stellt die Funktionsfähigkeit unseres Nervensystems aber auch des Magen-Darm-Traktes sicher.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Vitamin B6
Wichtig für den Eiweißstoffwechsel

Es unterstützt unter anderem rund 200 Enzyme, den Auf- und Abbau von Eiweiß im Körper, wird für die Zellteilung benötigt, produziert Lezithin, das für die Nerven und Zellmembranen wichtig ist und mit seiner Hilfe wird Hämoglobin, der rote Blutfarbstoff, hergestellt.

Jugendliche und Senioren, die sich sehr einseitig ernähren, bekommen
häufig zuwenig Pyridoxin, das gilt auch für Frauen, welche die Antibabypille nehmen. So hilft Vitamin B6 bei Schwangeren, die sich häufig übergeben müssen und hilft auch gegen die Beschwerden vor der Periode. Wer unter Depressionen, Schlafstörungen klagt, Alpträume hat oder sich nicht an seine Träume erinnern kann, dem fehlt möglicherweise Vitamin B6. Kinder mit Vitamin B6-Unterversorgung leiden oft unter Wachstumsstörungen.

Wie bei den Vitaminen B1 und B3, sind Getreide und Getreideerzeugnisse besonders gute Vitamin B6-Quellen aber auch Obst und Gemüse, wie auch Fruchtsäfte sind ideale "Pyridoxin" Lieferanten. Fischarten, wie etwa Sardinen, Lachs, sind Vitamin B6-Träger, aber auch Fleisch und Innereien, zum Beispiel Kalbsleber, gehören dazu.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Vitamin C
In aller Munde

VITAMIN C zählt zu den wichtigsten Vitaminen in der Vielfältigkeit seiner Wirkungen und übernimmt daher wichtige Schlüsselfunktionen in unserem Körper. Basis für diese Funktionen ist seine Fähigkeit "Sauerstoff und Wasserstoff" zu transportieren. Da es Sauerstoff an sich binden kann, wirkt es als Fänger von "freien Radikalen" (aggressive Substanzen) und somit als Schutzmittel vor Krebs, Arteriosklerose und Herzinfarkt.

Dadurch schützt es auch die VITAMINE A, E, B1, B2, FOLSÄURE und BIOTIN.

Eine seiner Routineaufgaben ist es, für den Aufbau und den Erhalt von Haut, Bindegewebe, Knochen und Zähnen zu sorgen. Vitamin C verbessert außerdem die Eisenaufnahme im Darm, hilft die Eisenspeicher zu füllen und fördert indirekt die Blutbildung.

Nahezu alle Obstsorten, besonders Zitrusfrüchte und daraus gepresste Säfte, sind ideale Vitamin C-Lieferanten, auch mit frischem Gemüse wird ihr Körper reichlich versorgt.

Menschen im Dauerstress und unter extremen körperlichen Belastungen, Schwangere und Stillende sowie alte und kranke Menschen müssen sich besonders um eine ausreichende Versorgung bemühen. Auch Raucher haben einen Mehrbedarf an Vitamin C, denn mit jedem Zug inhalieren sie reichlich "freie Radikale", die die Zellen im Körper angreifen. Bei extremen Umweltbelastungen kann mit einer Extraration Vitamin C nachgeholfen werden. Eine Überdosierung von Vitamin C ist praktisch nicht möglich, da ein Zuviel vom Körper problemlos ausgeschieden werden kann.

Rauch Tipp:
· HAPPY DAY Orangensaft

· BRAVO Orangennektar

· Fresh direkt gepresster Orangensaft

· Fresh direkt gepresster Blutorangensaft

· BRAVO Multivit ACE

· BRAVO Mandarine ACE

· BRAVO Blutorange ACE

· Rauch Trinkfrühstück
Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Vitamin D
Das Sonnenvitamin

Im Gegensatz zu allen anderen Vitaminen kann unser Körper Vitamin D selbst produzieren. Bei Bestrahlung mit ultraviolettem Licht, also mit einem Teil der Sonnenstrahlen, produziert die Haut des Menschen eigenständig diesen Lebensstoff aus bestimmten Vorstufen dieses Vitamins. Aber Vorsicht: Da Schutz vor UV-Strahlen sein muss, kommt es auf das richtige Maß an.

Vitamin D fördert im Darm die Aufnahme von Phosphor und Kalzium aus der Nahrung und ist für den Einbau dieser Substanzen in die Knochen verantwortlich.

Wer nur selten in die Sonne kommt und auch mit der Nahrung wenig Vitamin D aufnimmt, dem kann es an diesem so wichtigen Mikronährstoff fehlen. Bereits Babys, die aus gutem Grund nicht der Sonne ausgesetzt werden, leiden schnell unter einem Vitamin D-Mangel. Dies kann im Kindesalter zu Rachitis, also Störungen im Knochenaufbau, führen. Aber: Rachitis ist heute sehr selten, da eine Vitamin D-Prophylaxe in der Regel empfohlen und durchgeführt wird.

Unterversorgt sind jedoch häufig ältere Menschen, bedingt durch Einschränkung ihrer Aktivität, Krankheit oder Schwäche. Ein Vitamin D-Defizit führt zum Abbau und zu Brüchigkeit der Knochen. Diese Entmineralisierung der Knochen, "Osteoporose" genannt, betrifft Frauen deutlich mehr als Männer. Denn Frauen bilden in den Wechseljahren weniger Geschlechtshormonf, die sie bis dahin vor dem Knochenabbau geschützt haben.

Feste, gesunde Knochen und auch Zähne verdanken wir somit unter anderem diesem Sonnenvitamin.

Vitamin D ist in der Nahrung nur aus tierischen Nahrungsmitteln zu holen, wie etwa aus Fischen (Hering, Lachs, Aal...) daneben aber auch aus Eiern, Butter und Milch.

Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
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Vitamin E
Hält uns jung

VITAMIN E kommt nur in Pflanzen und Mikroorganismen vor. Pflanzliche Öle, besonders Weizenkeim-, Sonnenblumen- und Walnussöl, sind reich an Vitamin E. Getreidekeime, Nüsse und Samen sind ebenfalls gute Vitamin E Spender. Heutzutage sind viele Nahrungsmittel wie Margarine u.a. auch Multvitaminsäfte mit einer synthetischen, biologisch aktiven Form von Vitamin E angereichert.

In seiner Hauptrolle als Radikalfänger schützt Vitamin E im Körper, Hormone, Enzyme und Zellwände vor aggressiven Substanzen und auch die in Ölen enthaltenen ungesättigten Fettsäuren vor der Verbindung mit Sauerstoff, also vor dem ranzig werden.

Es wird vermutet, dass Alterungsprozesse mit den unkontrollierten Reaktionen der freien Radikale zusammenhängen. Vitamin E bremst die Alterung der Zellen und wirkt zusammen mit Vitamin C und Beta Karotin (=Vitaminkombination ACE) dem "grauen Star" vor. Auch wird Vitamin E zur Behandlung und Prophylaxe von diversen Erkrankungen im Kindesalter und einer Vielzahl von Krankheiten die bei frühgeborenen Säuglingen auftreten, eingesetzt.

TIPP!
Verwenden sie ausschließlich kaltgepresste Öle, denn nur sie sind echte Vitamin E-Bomben! Bei der Herstellung raffinierter Öle bleibt das Vitamin auf der Strecke.

Rauch Tipp:
· BRAVO Multivit ACE

· BRAVO Mandarine ACE

· BRAVO Blutorange ACE

· Rauch Trinkfrühstück
Quelle: Dr. Volker Schmiedel, "Fit und gesund mit Vitalstoffen", Gräfe und Unzer, München
