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Flles. was Sie iher (Vikronahustofle

Mikronahrstoffe sind die treibende Kraft unserer Zellen und Vermittler aller
Stoffwechselvorgange. Auch wenn unser Korper sie im Vergleich zu den Makronahrstoffen
nur in kleinen Mengen benétigt, schmalert es nicht ihre Bedeutung fiir den Organismus.
Welche Funktionen sie im Korper iibernehmen, wie hoch lhr Bedarf ist und wie Sie diese in der
richtigen Dosierung zufiihren kdnnen, lesen Sie hier.

Mikronahrstoffe - die kleinen Allrounder
Die Nahrstoffe, die wir mit unserer Nahrung aufnehmen,
lassen sich in Makro- und Mikronahrstoffen unterteilen.
Mikrondhrstoffe liefern im Gegensatz zu den Makro-
nahrstoffen (Proteine, Kohlenhydrate, Fette) keine Ener-
gie. Dennoch sind sie nicht minder wichtig.

Mikronahrstoffe: Wofiir sind sie gut?

Jeder Mikronahrstoff, egal ob Vitamin oder Spurenele-
ment, Gibernimmt im Organismus spezifische Aufgaben
und er ist an der Regulierung verschiedenster Stoff-
wechselprozesse beteiligt. Das Spannende daran ist,
dass obwohl jeder Mikronahrstoff einzelne Funktionen
erfullt, arbeiten alle Mikrondhrstoffe im Organismus
zusammen. Denn die einzelnen Stoffwechselprozesse
greifen ineinander {iber und bedingen somit die Exis-
tenz aller Vitamine und Mineralstoffe.

Eine Ubersicht (iber die wichtigsten Funktionen der Vi-
tamine und Mineralstoffe finden Sie am Ende des Rat-
gebers (S. 6-8)
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Fettlosliche Vitamine:
« Vitamin A
- Vitamin D
« Vitamin E
« Vitamin K

Wasserlosliche Vitamine:

- B-Vitamine (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12)
« Vitamin C

Mengenelemtene:

- Natrium « Chlor
- Kalium « Phosphor
- Calcium - Schwefel

+ Magnesium

Spurenelemente:

- Eisen - Selen

. Jod « Fluor

* Zink + Molybdan
« Kupfer « Chrom

- Mangan « Cobalt



Tagesbedarf an Mikrondhrstoffen: Wie viele Mikro-
nahrstoffe brauche ich?

Der Tagesbedarf kann unterschiedlich sein. Die Deut-
sche Gesellschaft der Erndhrung (DGE) gibt auf ihrer
Homepage alters- und geschlechtsspezifische Empfeh-
lungen, jedoch hat jeder Mensch einen individuellen
Mikronahrstoffbedarf. Wie viele Mikrondhrstoffe man
braucht hangt vor allem vom Lebensstil ab: Wie viel Al-
kohol und Nikotin konsumiere ich? Wie aktiv bin ich?
Sportler haben zum Beispiel durch ihre hohe Muskel-
masse, erhohte korperliche Aktivitdit und vermehrte
SchweiBBproduktion einen hoheren Bedarf als Nicht-
Sportler — und das nicht nur an Magnesium.

Vor allem die langfristige Einnahme von Medikamenten
kann die Aufnahme, Verwertung und Speicherung der
Vitamine im Korper storen. Denn Arzneimittel und Mi-
krondhrstoffe konkurrieren um dieselben Transporter
und Enzyme im Kdrper und als Nebeneffekt werden bei
harntreibenden Medikamenten auch die wasserlosli-
chen Vitamine mit ausgeschwemmt.

Auch in bestimmten Lebensphasen kann der Bedarf ei-
niger Mikrondhrstoffe erhoht sein: in besonders stressi-
gen Zeiten, im Wachstum oder in der Schwangerschaft
und Stillzeit. Wahrend sich der Kalorienbedarf einer
Schwangeren gerade einmal um ca. 10 bis 15 Prozent
erhoht, steigt der Bedarf an vielen Vitaminen und Spu-
renelementen auf 150 bis 200 Prozent.

Erhohter Bedarf: Wann kann eine Extraportion Mikronahrstoffe sinnvoll sein?

Bei korperlichen und seelischen
Belastungen

Bei Stress

Bei Medikamenteneinnahme wie
Schmerzmittel, orale Kontrazeptiva
(,Pille”), Blutdrucktabletten,...

Bei Magen- und Darmstérungen

Den Bedarf decken - was kann ich tun?

Mochten Sie sicher gehen, dass Sie gut versorgt sind,
dann sollten Sie grof3en Wert auf einen gesunden Le-
bensstil und eine grof3e Vielfalt an frischen, pflanzlichen
Lebensmittel legen. Denn Mikrondhrstoffe kann unser
Korper nur vereinzelt selber herstellen (Vitamin D in
den Sommermonaten) und wir missen sie Uber unsere
Nahrung aufnehmen - und frische, pflanzliche Lebens-
mittel sind weitaus nahrstoffdichter als stark verarbeite-
te Lebensmittel. Also setzen Sie auf Brokkoli, Griinkohl,
Blaubeeren, Walniisse und Co., um lhren Korper gut zu
versorgen. Besonders wichtig ist es auch, moglichst vie-
le verschiedene pflanzliche Lebensmittel zu essen, denn
jede Pflanze enthalt nun mal andere Nahrstoffe und nur
wer eine grof3e Variation an Obst und Gemuse auf den
Teller bringt, wird alle Mikronahrstoffe abdecken.

Auch wenn die Erndhrung die Schlisselrolle spielt, be-
einflussen auch andere Lebensumstdnde unsere Ver-
sorgung mit Mikrondhrstoffen. Daher qilt es, Stress-
reduktion, den Aufbau einer gesunden Darmflora und
den nur maBigen Konsum von Genussmitteln nicht zu
unterschatzen.

In der Schwangerschaft und Stillzeit
Bei Genuss von Alkohol und Nikotin

Bei intensivem Sport und beim Muskel-
aufbau

Im hoheren Alter (altersphysiologische
Storungen der Mikrondhrstoffverwer-
tung)

Unser Korper ist ein Wunderwerk, das vieles kom-
pensieren kann. Jede Herausforderung kostet
allerdings viel Energie, die dann oft an anderer
Stelle fehlt. Und ein gut funktionierender Stoff-
wechsel ist an eine gute Mikronahrstoffversor-

gung gekoppelt.
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Den Bedarf sicher decken - ab wann sollte ich Mikro-
ndhrstoffe ergdanzen?

Was aber tun, wenn ich mich nicht immer so gesund
erndhren kann und ich im Moment eine stressige Pha-
se habe? Besonders dann ist es wichtig, den Korper zu
unterstiitzen und nicht zusatzlich zu belasten. Fur die
Unterstlitzung der gerade dann so wichtigen kogniti-
ven Funktion, flir unseren Energiestoffwechsel, unseren
Sauerstofftransport, unser Nervensystem und Co. bietet
sich eine Mikrondhrstofferganzung an. Auch wenn Sie
schwanger sind, sich in der Stillzeit befinden oder zu
einer anderen Personengruppe mit erhéhtem Bedarf
gehoren (Einnahme von Medikamenten, sportlich aktiv,
Genuss von Alkohol und Nikotin), kann es sinnvoll sein,
den erhohten Bedarf iber eine Nahrungserganzung zu
decken.

Eine Nahrungserganzung ist also nicht nur sinn-

voll, einen bereits bestehenden Mangel auszu-
gleichen. Im Idealfall unterstiitzt man den Korper
dauerhaft.

Sollte ich auch im ,normalen” Alltag ergdanzen?

Sie haben bereits einen relativ gesunden Lebensstil,
nehmen keine Medikamente ein und kennen kaum
stressige Phasen? Dann machen Sie bereits vieles rich-
tig! Wie sinnvoll dann eine Erganzung ist, hangt immer
vom individuellen Versorgungszustand, lhrer Erndhrung
und lhrem Wohlergehen ab.

© Esse ich moglichst abwechslungsreich? Das
bedeutet komme ich auf mindestens 25 ver-
schiedene pflanzliche Lebensmittel (z. B. Ge-
mise, Obst, Haferflocken, Samen, Nisse) pro
Woche und die von der DGE empfohlenen
400 g Gemuse am Tag?

© Habe ich haufiger Verdauungsprobleme wie
Verstopfung oder Bauchweh?

© Und vor allem: Wie fiihlen Sie sich im Alltag?
Voller Energie, Tatendrang und Konzentra-
tion? Oder fuihlen Sie sich oft eher mude, tra-
ge und haben ab und an mit Erkdltungen zu
kdampfen?

All das gibt Aufschluss dariiber, ob man ausreichend ver-
sorgt ist oder nicht. Sollte der ein oder andere Punkt auf
Sie zutreffen, ist es sicherlich sinnvoll zu ergénzen, um
anschlieBend zu sehen, wie sich Ihr Kérper und Wohl-
ergehen dadurch verandert hat.

Denn: Ausreichend versorgt bedeutet auch nicht immer
ideal versorgt! Selbst hier lassen sich gro8e Unterschiede
feststellen, wenn man eine Zeitlang Vitamine und Mine-
ralstoffe in einer ausgewogenen Menge zu sich nimmt
und der Korper ausreichend darauf zugreifen kann.

Breite Basisversorgung - das
steckt dahinter

Versorgen Sie lhren Korper mit allen Vitami-
nen und Mineralstoffen, um eine breite Basis zu
schaffen, auf die Ihr Kérper immer zuriickgreifen
kann. Da die meisten Vitamine nicht gespeichert
werden konnen, ist es wichtig, diese taglich auf-
zunehmen.
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Wie sollte man ergdanzen?

Vorsicht geboten ist bei der Art der Ergdnzung, denn
oftmals sind Prdparate, die man auf dem Markt findet,
hoher dosiert und fiir Personen geeignet, die einen
Mangel an einem bestimmten Mikronahrstoff ausglei-
chen mochten. Hat ein Arzt festgestellt, dass Ihnen ein
bestimmter Mikronahrstoff fehlt, sollten Sie diesen nach
Rat des Arztes erganzen. Ansonsten ist es hingegen
weniger ratsam vereinzelt Vitamine und Mineralstoffe
zu erganzen. SchlieBlich braucht der Korper alle und
die Mikronahrstoffe arbeiten im Korper Hand in Hand.
Versorgt man den Korper nur mit einem Mikrondhrstoff
optimal, hat das oft keinen gravierenden Einfluss, denn
es kommt auf die Gesamtversorgung an. Besser ist es
also, die Erndhrung mit einer natirlichen Basis an allen
Vitaminen und Mineralstoffen zu erganzen. So profitiert
man zugleich von den Synergieeffekten von Mikronahr-
stoffen.

Das Geheimnis einer guten Ergdanzung? Die richtige
Kombination

In der Natur enthalten unsere Pflanzen nicht nur einen
Mikronahrstoff, sondern ein ganzes Spektrum an ver-
schiedenen Vitaminen, Spurenelementen und sekunda-
ren Pflanzenstoffen — und das hat einen grof3en Vorteil.
Denn essen wir bestimmte Mikronahrstoffe zusammen
in einer Mahlzeit, wie es etwa bei einer Paprika der
Fall ist, wird z.B. das darin enthaltene Eisen durch das
ebenfalls vorhandene Vitamin C fiir den Korper besser
verfligbar gemacht. Der Korper kann das Eisen also ef-
fektiver aufnehmen. Diese und viele weitere Synergie-
effekte gibt es allerdings nur, wenn wir verschiedene
Mikrondhrstoffe zusammen zu uns nehmen, so wie es
bei einem abwechslungsreichen Speiseplan auch gege-
ben ist.

Fazit: Die Kombination macht’s

Eine Mikrondhrstoffergdnzung kommt vielen von uns
zugute — und wie so oft im Leben macht die gesunde
Balance und die Vielfalt den Unterschied. Die Kombina-
tion von verschiedenen pflanzlichen Lebensmitteln auf
dem Teller, einen gesunden, ausbalancierten Lebensstil
und eine Erganzung mit einer Basis der wichtigen Vit-
amine und Mineralstoffe. So schaffen Sie beste Voraus-
setzungen fiir eine ideale Versorgung und somit mehr
Energie, Leistungsfahigkeit und Gesundheit.

Eine sinnvolle Nahrungserganzung...

...enthadlt alle wichtigen Vitamine und Spurenele-

mente, die unser Koérper braucht

...optimiert die Mikronahrstoffversorgung allge-

mein und schafft so eine gute Basis im Korper
...ist wissenschaftlich dosiert

...wird als tagliche Routine eingenommen
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Wie wirken Vitamine eigentlich genau?

Mikrondhrstoffe arbeiten im Korper vielfdltig zusammen und erganzen sich.

Vitamin A (Retinol) Vitamin B1 (Thiamin)
« Tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei - Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel
« Tragt zur Erhaltung normaler Haut und normaler bei
Schleimhdute bei « Tragt zu einer normalen Funktion des
- Tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei Nervensystems bei

« Tragt zu einer normalen Herzfunktion bei

Vitamin B2 (Riboflavin) Vitamin B3 (Niacin)
« Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel « Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel
und zur Verringerung von Miidigkeit und bei
Ermiidung bei - Tragt zur Verringerung von Miidigkeit und
« Tragt zu einer normalen Funktion des Ermiidung bei
Nervensystems bei « Tragt zu einer normalen Funktion des
« Tragt zur Erhaltung normaler Schleimhéute, Nervensystems bei

normaler Haut und normaler Sehkraft bei

Vitamin B5 (Pantothensaure) Vitamin B6 (Pyridoxin)

« Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel « Tragt zu einem normalen Energie-, Eiweif3- und
bei Glykogenstoffwechsel bei

« Tragt zur Verringerung von Miidigkeit und « Tragt zu einer normalen Funktion des
Ermiidung bei Immunsystems und Nervensystems bei

- Tragt zu einer normalen geistigen Leistung bei - Tragt zur Regulierung der Hormontatigkeit bei

Vitamin B7 (Biotin) Vitamin B9 (Folsaure)

« Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel - Tragt zur Verringerung von Miidigkeit und

bei Ermiidung bei
« Tragt zu einer normalen Funktion des « Tragt zu einer normalen Blutbildung bei

Nervensystems bei « Folsdure tragt zum Wachstum des
« Tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute, miitterlichen Gewebes wiahrend der

Haut und Haare bei Schwangerschaft bei
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« Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel
bei

- Tragt zu einer normalen Funktion des
Nervensystems und Immunsystems bei

« Tragt zur normalen Bildung roter
Blutkorperchen bei

- Tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

« Tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

« Tragt zur Erhaltung einer normalen
Muskelfunktion bei

« Tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei
« Tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

—

« Tragt zur Verringerung von Miidigkeit und
Ermiidung bei

« Tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

- Tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir
eine normale Funktion der
BlutgefaBe bei

- Tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem
Stress zu schiitzen




Wie wirken Mineralstoffe eigentlich genau?

Kupfer
« Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel - Tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem
und zur Verringerung von Miidigkeit und Stress zu schiitzen
Ermiidung bei « Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel
« Tragt zu einer normalen Funktion des bei
Nervensystems bei « Tragt zu einer normalen Funktion des
« Tragt zur Erhaltung normaler Knochen und zu einer Nervensystems und Immunsystems bei

normalen Muskelfunktion bei

Jod Zink
« Tragt zu einer normalen Funktion des - Tragt zu einer normalen Eiwei3synthese und
Nervensystems bei einem normalen Kohlenhydrat- und
« Tragt zu einer normalen kognitiven Funktion Fettsaurestoffwechsel bei
bei - Tragt zu einer normalen Funktion des
« Tragt zu einer normalen Produktion von Immunsystems bei
Schilddriisenhormonen und zu einer normalen « Tragt zur Erhaltung normaler Knochen, Haut,
Schilddriisenfunktion bei Haaren, Ndgeln und normaler Sehkraft bei

Selen

- Tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem - Tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem
Stress zu schiitzen Stress zu schiitzen
« Tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel « Trdgt zu einer normalen Funktion des
bei Immunsystems und zu einer normalen
« Tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei Schilddriisenfunktion bei
« Tragt zur Erhaltung normaler Haare und Nagel
bei

- Tragt zur Verringerung von Miidigkeit und
Ermiidung bei

« Tragt zu einem normalen Sauerstofftransport
im Korper bei

« Tragt zur normalen Bildung von roten
Blutkdrperchen und Hamoglobin bei
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Ein guter Tag
startet mit LaVita.

Jeden Morgen LaVita ins Glas, jeden Tag rundum gut versorgt.
Fiir mehr Energie’ und ein stabiles Immunsystem?.

LaVita. lavita.de
Das Mikronahrstoffkonzentrat. +49 (0)871/972170

"Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsaure, Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung
von Mudigkeit und Erschopfung beitragen. 2Immunsystem: LaVita enthalt mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Folsaure,
Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronéhrstoffe, die die normale Funktion des Immunsystems unterstitzen.
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