VOLKSKRANKHEITEN, HAUFIGE INDIKATIONEN/BESCHWERDEN
A Kalzium* 1g

Magnesium (z. B. -bisglycinat, 300 mg elementares Mg
-citrat)* aufteilbar, morgens & abends
Zink* 10 mg
Mangan* 10 mg
Vitamin C 2-3 g aufteilbar
Nachtkerzenol 3g
aufteilbar, mittags & abends zu einer
fettreichen Mahlzeit
Bakterienstamme Lactobacillus =2 Milliarden KBE™*
paracasei (LP33 und GMNL-133) taglich 1-2 Wochen vor der Pollensaison
und Vitamin D zur Erhaltung eines  und wahrend der Allergiezeit
normalen Immunsystems

* Basische Produkte enthalten oft Kombinationen dieser Mikronahrstoffe.
** Kolonienbildende Einheiten.

ALLERGIEN/HEUSCHNUPFEN

>

Glucosaminsulfat/ 1250-1500 mg /
Chondroitinsulfat” 800-1200 mg
aufteilbar morgens & abends, zu den Mahlzeiten
Undenaturiertes Kollagen Typ Il 40 mg
(z. B. UC-119) vorzugsweise abends
Omega-3-Fettsauren (EPA)*/** 1,5-3 g EPA& DHA
aufteilbar, zu einer fettreichen Mahlzeit
Vitamin E*/** 400-1200 IE
aufgeteilt morgens & abends zu den Mahlzeiten
zusammen mit je 500 mg Vitamin C einnehmen
Curcumin (z. B. als Granulat)** lg
zu einer Mahlzeit

* Zur Langzeiteinnahme empfohlen. Erste Erfolgsbeurteilung nach ca. 2-3 Monaten.
** Bei aktivierter Arthrose zur Reduktion von Schmerzen und Entziindungen.

ARTHROSE

SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT -BASISEMPFEHLUNG

Hinweis: Dieses Poster stellt lediglich eine Auswahl an Empfehlungen dar. Weitere Therapie- und Themengebiete finden Sie im Therapiebooklet fir Fachpersonen ,Mikronahrstoffe: Beratung und Therapie®. Dieses kann direkt Uber die Burgerstein Foundation bestellt werden.
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WECHSELWIRKUNGEN ZWISCHEN MEDIKAMENTEN UND MIKRONAHRSTOFFEN

Betroffener Art der Wechsel  Maogliche Folgen Betroffener Art der Wechsel  Maogliche Folgen Betroffener Art der Wechsel  Maogliche Folgen
Mikronahr- wirkung Mikronahr- wirkung Mikronahr- wirkung
stoff < stoff stoff
[+ 4
Acetylsalicyl- Vitamin C Erhohte renale Vitamin-C-Spiegel X Metformin Vitamin B12 Hemmung der Verminderte Vitamin 1T Colestyramin Fettlosliche Verminderte Auf-  Risiko fir Vitamin-
saure Ausscheidung in der Magen- E kalziumabhangigen B12-Aufnahme, X Vitamine: nahme im Darm mangel
schleimhaut m Aufnahme des Vitamin B12-Bedarf Qo E A D, E K; (Bindung an
vermindert, er- < Vitamin B12- erhoht ) Carotinoide Gallensauren)
hohtes Risikp far fa) Intrinsic-Factor- DZ Statine (z. B. Coenzym Q,, Reduzierte kérper-  Coenzym Q, -Status
Maggnschlelmhaut— - Komplexes a E Ator vastatin, eigene Coenzym  vermindert, Risiko
< schaden 4 = Pravastatin) Q,,-Synthese fur Mitochondrio-
4 Vitamin E Bei hoher Verlangerte Blut- < = ‘Iﬂ pathien erhoht
- Dosierung gerinnungszeit .
L (800 IE/Tag): @)
O .
| additiver L
. (3
< Effekt bei Anti-
<zt koagulation
NichE steroidale Eisen Versta r.kte schleim- yerstérkte gastro- Betroffener Art der Wechsel  Mégliche Folgen
Entziindungs- hautreizende intestinale Mikronahr- wirkung
hemmer Wirkung Unvertraglichkeiten = stoff
< _ 0 o o o o0 _
Eisenverlust durch < ACE-Hemmer Kalium Vermlnderte rerjale R|S!Ko furHyper T S Art der Wechsel  Mégliche Folgen
: ; —l'd Kaliumausschei- kaliamie X . :
gastrointestinale Zz dun Mikronahr- wirkung
Mikroblutungen ouw , 2 , , 1 stoff
=) Zink Komplexbildung,  Leerungder Zink- w - : : : : - :
o X renale Zinkaus- speicher, Zink- 7, Bisphosphonate Eisen, Kalzium, Verminderte Bioverfligbarkeit der
w O : . ' (@ J (z. B. Alendronat, Magnesium, Aufnahme Bisphosphonate
oo scheidung erhoht  mangel o W . . , :
> AT1-Blocker Kalium Verminderte renale Risiko fir Hyper- oF Risedronat) Zink (Komplexbildung) - vermindert
TN . ) e ok (Einnahmeabstand
== (Sartane) gcahlleulgﬂuanugs kalidmie oS von 2-3 h einhalten)
Z
[
< (72}
Betroffener Art der Wechsel Mogliche Folgen = (o)
Mikronahr- wirkung
o stoff
'; Antazida mit Eisen, Kalzium, Absorption ver- Verminderte Ver-
%) Aluminium-und  Kupfer, Zink, mindert figbarkeit von
o Magnesium- Phosphor (Bildung schwer Wirkstoffen und
J . = o o o . .
[11] hydroxid IPSOS:TIwChl(Z;e) l(\ﬁl:éﬁnl\?lg rsl;[c()kffl?e?t Betroffener Art der Wechsel  Madgliche Folgen Bt.etrofft.e.ner At:t der Wechsel  Mdgliche Folgen
w P : & Mikronahr- wirkung Mikronahr- wirkung
o Einnahmeabstand toff stoff
_3 von 2-3 h ein- Z — s.o _ , _ U S ol Al Jarfd
ff’ halten) w Vitamin-K- Vitamin K Direkter Anta- Blutgerinnender Orale . Vitamin B1, V. a. bei alteren, Bedarf der ent-
Prot Ve BL2 pYp— Mansel an Vit - Antagonisten gonismus Fffekt der Medi- Kontrazeptiva B2, B6, B12 hoch dosierten sprechenden
g rotonen- ttamin bz, SOrption ver: anget an vitamin ~Z (Warfarin, Phen- kamente vermin- und Hormon- und Folsaure Praparaten und B-Vitamine
= pumpen- C Eisen, M'agne— mmdert (pH-Wert ~ B12,C, E|sen, - j AT dert (bei hohen ersatztherapie gleichzeitig srnEl
hemmer sium, Kalzium im Verdauungs- Magnesium, Z . = indri
< d7ink it erhBht. BLY Kali 4 7ink <= Dosierungen) < (Menopause) niedrigem
a una Zin tra.ter ont, B12- alzium und Zin [0} Z Vitaminstatus:
~ Fre|setzurjg aus <ot E Wi B
< Lebensmltteln v, T Stérungen im
; reduziert) Y Tryptophanstoff-
< é wechsel durch
- Verminderung
Z des aktiven Vita-
g mins B6 (Pyrid-
o ) oxalphosphat)
Betroffener Art der Wechsel  Magliche Folgen (a1 — Fols3ure: vermin-
Mikronahr- wirkung N derte Biover-
Betroffener Art der Wechsel  Maogliche Folgen stoff ; fligbarkeit
Mikronahr- wirkung Z. B. Beta- Vitamin C, D Komplexe Wechsel- Vitamin-D-, Vitamin- > - B1,B2,B12:
stoff w methason, und Kalzium wirkung: C- und Kalzium- () Mechanismen
Cephalosporin Vitamin K Stérung des Vitamin K vermin- =] Dexarr.lethason, - Kallzium: u. a. ver- spi.egel.\./ermindert, = unklar
Vitamin K- dert, dadurch ver- o Prednison minderte Absorp-  Risiko flir Osteo- g Vitamin C Erhohter Vitamin C- Verminderte Vita-
< Stoffwechsels starkte Wirkung von >4 tion, erhéhte porose und T Stoffwechsel min C-Konzentra-
x Blutverdiinnern - Ausscheidung  Knochenfrakturen - tionen in Plasma,
'6 vom Cumarin-Typ 8 - Vitamin D erhoht g Leukozyten,
— (Warfarin, Phenpro- ™ verminderte v Blutplattchen
o coumon) - Aktlv[erung; 3 Magnesium Magnesiumumver- Niedriger Magne-
; Tetrazykline Kalzium Komplexbildung, = Reduzierte Wirksam- (2 4 vermlk]nderFe teilung: erhohte siumblutspiegel
< Gyrasehemmer Magnesium, Aufnahme von keit der Antibiotika- g Knochenbildung Magnesium-
Eisenund Zink  Antibiotika therapie (Einnahme- ete. : aufnahmein
vermindert abstand 2-3 h) - Vitamin C: erhShte Gewebe und
Ausscheidung Knochen
Mikronahrstoff Beschreibung/ Anwendung Mikronahrstoff Beschreibung/ Anwendung
Einsatzgebiet Einsatzgebiet
Creatin Leistungssport, Muskel- 2x1,5-2¢g/d L-Glutamin Wiederaufbau der Darm- 2-4g/d .
aufbau: dient einer schleimhaut (bei Zoliakie, 1-2 Jahre Ca. ¥s der Erwachsenen-Dosierung
verbesserten Energie- Durchfall, Morbus Crohn, .
versorgung des Muskels nach Antibiotikagaben etc.) 3-5 Jahre Ca. V2 der Erwachsenen-Dosierung
(Schnellkraftsport) Alkoholismus (reduziert 2-4g/d I o g ,
Kann bei Muskelschwachen  Bei Anwendungim Sport: die Lust nach Alkohol) LT L5 CEr BT Se e oS U
oder -dystrophien versucht ~ Nach 3 Monaten regelmassige L-Lysin Herpes simplex (akut und Akut: 3 g/d . .
. : 10-12 Jahre™” Wie E h -D
werden Emnﬁhmep?usen von 3-4 wiederkehrend) Pravention: 1-2 g/d anre & STBHISENEIEOSIENG
Wochen einlegen o - .
Bei erhdhten Lipoprotein- 2-4g/d 13-18 Jahre** Wie E h _Dosi *
L-Cystein FUr gesunde Haut, Haare 1-2g/d (a)-Blutwerten @ Ervachsenen-bosiering
d Nagel; bei H fall "
gnh e ’t Iell ala.rtaus ° >/ Geschwachtes Immunsystem 1-2 g/d * Kalzium und Vitamin D3 ca. 1,5 x die Erwachsenen-Dosierung.
chwermetatiausieitung & (zur Verbesserung der Immun- ** Konstitution des Kindes beachten.
_ | “ (aufgeteilt auf 2 Einzelgaben) antwort) e |
L-Arginin Kardiovaskulare 2x1-2g/d L-Methionin Schwermetallausleitun 2x0,5-1¢g/d Bei Kindern oder Personen, die Schwierigkeiten mit dem Schlucken von Tabletten haben,
. g o-18/ g
Erkrankungen (Hypertqme, ' - Haarausfall, bruchige Nagel ist ein Tablettenteiler/-morser hilfreich. Damit konnen Tabletten leicht geteilt oder pulveri-
;o]ignare geilzvkrinkheg) . V\(wkt;ng;qptgmfer;mg el Harnwegsinfekte: harn- Akut: 3 g/d siert werden.
dtbauende TWirung ol gieic ;e|t|g§ diunremnes ansauernde Wirkung Pravention: 1,5 g/d
Mudigkeit, Erschopfung, Antioxidantien-Praparates - ; —
Uberarbeitung, Rekon- Taurin Entgiftung von Chemikalien, 2g/d
e — ’ Medikamenten und Giften .
Alkohol, Pestizi
Fetale o EI0g ool Pestiide UMRECHNUNGSTABELLE FUR VITAMINE
. Schwermetalle etc.)
30 Minuten vor dem
Cesdiledhnsveialr Herzerkrankungen (Herz- 1-4 g/d

insuffizienz, Herzrhythmus-

L-Carnitin storungen)

MUdigkeit, Fatigue-Syndrom
(Verbesserung der Energie-

Generell: 2-4 g/d,
Einnahme verteilt auf 2-3

Vitamin Beispiele

Umrechnungsfaktor

gewinnung) Gaben Vitamin A 1 mg=3333 IE (Retinol) 100 IE=30 pgoder 0,03 mg
Adjuvans zu Reduktions- 2666 IE=0,8mg
diaten (inkl. Ernahrungs- 40001E=1,2mg
umstellung und Bewegung) Vitamin D 1pg =40 IE (Cholecalciferol) 100 1E=2,5pg
T/e?rtt)esserung der Ausdauer- 300 [E=7,5 g
€Istung 1000 IE =25 pg
Vitamin E dl-a-Tocopherol 1 mg=1IE 100 IE=100 mg
(synthetisch) 400 IE =400 mg
d-a-Tocopherol 1mg=1,491E  1001E=67mg
(natdrlich) 400 IE =268 mg

Internationale Einheiten (IE) ist ein Aquivalent der biologischen Aktivitat eines fettloslichen
Vitamins (zeigt die Wirksamkeit an).
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