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Eine optimale Versorgung mit Mikronahrstoffen kann das Risiko, die Dauer und den
Schweregrad eines Infektes reduzieren. In der taglichen Diskussion stehen Vitamin C
und Zink oft im Vordergrund. Dabei gibt es eine Vielzahl weiterer Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente, die immunrelevante Funktionen und Wirkungen besitzen.
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MIKRONAHRSTOFFE MIT EINER ZENTRALEN BEDEUTUNG
FUR DAS IMMUNSYSTEM:

Einnahmeempfehlung Préventiv: 10-20 mg/Tag
Akut: 75-90 mg/Tag

Einnahmeempfehlung 800-2000 IE

(je nach Laborstatus)*
Einnahmeempfehlung Priventiv: ca. 1 g/Tag
Akut: 1-3 g/Tag

Einnahmeempfehlung Praventiv: 50-60 pg/Tag

Einnahmeempfehlung Prdventiv: 250 mg/Tag
Einnahmeempfehlung 1 Milliarde KBE**, lokale Wirkung im
Rachen abends nach dem Zahneputzen

** KBE = kolonienbildende Einheiten

* Der DACH-Referenzwert flr eine angemessene Vitamin-D-Zufuhr betragt
800 IE/Tag ab dem 2. Lebensjahr. Mit Dosierungen um 2000 IE/Tag ist auch
bei fehlender Synthese in der Haut das Erreichen optimaler Vitamin-D-Blut-
spiegel (> 75 nmol/l) moglich.
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REICHT EINE AUSGEWOGENE UND ABWECHSLUNGSREICHE
ERNAHRUNG NICHT AUS?

Der Hauptanteil der Néhrstoffe sollte {iber eine moglichst ausgewogene Erndhrung zugefiihrt werden. Allerdings ist es aufgrund ver-
schiedener Ursachen nicht immer moglich, den eigenen, individuellen Bedarf an allen Nahrstoffen zu decken.

Situationen, welche zu einem Mikrondhrstoffmangel fithren kdnnen:

Situation Mikronahrstoffe
geografische Lage Vitamin D, Selen
individuelle genetische Voraussetzungen Folsaure, Vitamin A
Erndhrungsweise (z. B. Vegetarier, Veganer) Vitamin B12, Zink
Blutverluste (z. B. Menstruation) Eisen

Stresssituationen diverse Mikronahrstoffe

Regelmassige Einnahme gewisser Medikamente, die zu Nahrstoff-
mangeln fiihren kdnnen:

Medikament Mikrondhrstoffe
Metformin bei Diabetes Vitamin B12
Hormonpréparate zur Empfangnis- Vitamin B12 und ggf. weitere
verhltung bzw. in den Wechseljahren B-Vitamine

Statine zur Senkung von Blutfettwerten Coenzym Q10

blutdrucksenkende Medikamente
(ACE-Hemmer) Zink

Diese Tabellen stellen eine Auswahl dar. Weitere Informationen finden Sie im Burgerstein Foundation Therapiebooklet
JMikrondhrstoffe - Beratung und Therapie”.

Es ist durchaus sinnvoll — auch ohne vorherige Abklarung von allfélligen Néhrstoffmédngeln — die eigene tdgliche Erndhrung regelmassig
mit einem ausgewogenen Multivitamin-Spurenelement-Prédparat zu erganzen. Damit kann gewéhrleistet werden, dass die wichtigsten
immunrelevanten Mikrondhrstoffe in einer ausreichenden Menge zugefiihrt werden.
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FAZIT:

Ein gut funktionierendes Immunsystem hangt von vielen Faktoren ab. Mikronahrstoffe
spielen als essenzielle Co-Faktoren eine wichtige Rolle bei einer guten Immunantwort
und weiteren chemischen Prozessen. Die vorliegende Datenlage legt nahe, zur Starkung
des Immunsystems auch auf eine begleitende Mikronahrstoff-Supplementierung
zurlckzugreifen.*Um den Tagesbedarf an den immunrelevanten Mikronahrstoffen sicher
abzudecken, ist die regelmassige Einnahme eines ausgewogenen Multivitamin-Spuren-
element-Praparates sinnvoll. Daneben besitzt aber auch eine gezielte Supplementierung
von Zink, Selen, Vitamin C und D sowie Beta-Glucan und spezifischen Probiotika bei
Bedarf ein beachtliches praventives und therapeutisches Potenzial.

Singh M et al. Cochrane Database Syst Rev. 2011;(2):CD001364.
Allan GM et al. CMAJ 2014;186(3):190-199.

Hemild H. J Royal Soc Med Open 2017;8(5):1-7.

Guillin OM et al. Nutrients 2019;11:2101

Hemiléd H. Nutrients 2017;9:339.

Martineau AR et al. BMJ 2017;356:i6583.

Grant WB et al Nutrients 2020;12(4):988.

Hollis BW et al. J Clin Endocrinol Metab 2013;98:4619-4628.

9 FullerRet al. Nutrition 2012;28:665-669.

10 Talbot Setal. J. Agro Food Industry Hi-Tech 2010;21:21-24.

11 DiPierro F et al. Eur Rev Med Pharmacol Sci 2016;20:4601-4606.
12 Marini G et al. Int J Gen Med 2019;12:213-217

13 Gombart AF et al. Nutrients 2020;12(1):236.

0~ oUW N

Weitere Informationen sowie die detaillierten Studienangaben finden Sie auf unserem Fachblog:
https://www.burgerstein-foundation.ch/de-DE/fachbereich/aktuelles-aus-wissenschaft-praxis/ein-ganzes-team-an-mikronaehrstoffen-fuer-das-immunsystem
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