m Thema aktuell

Nlcht nur in der Schwangerschaft wichtig

Jod & Folsaure

Jod ist ein Spurenelement, das regelméapig mit der
Nahrung zugefiihrt werden muss, damit geniigend
Schilddriisenhormone gebildet werden kdnnen. Diese
wiederum sind fiir Requlations- und Stoffwechselvor-
gange, fiir Wachstum und Entwicklung innerer Organe,
das Nervensystem, fiir Kreislauforgane und Muskulatur
wichtig — insbesondere bei ungeborenen Kindern. Ein
Mangel kann schwere Entwicklungs- und Gesundheitsde-
fizite zur Folge haben. Ahnliches gilt fiir die Folsdure.

od ist ein Spurenelement, auf
J das unser Korper fiir einen

aktiven Stoffwechsel nicht
verzichten kann. Der Jodbedarf
ist von vielen Faktoren abhingig,
etwa vom Alter, von der Umweltbe-
lastung und auch der Erndhrung.
Die Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
zur tiglichen Jodzufuhr (siehe Kas-
ten) sehen deshalb fiir die verschie-
denen Altersgruppen unterschied-

liche Mengen vor.

Von Dr. med. Klaus-Gerhard Post

Erhéhter Jodbedarf in der
Schwangerschaft

Vor allem schwangere und stillende
Frauen haben einen erhéhten Jod-
bedarf. Viele Nahrungserginzungs-
mittel enthalten 100 Mikrogramm
Jod — was aber fiir Schwangere we-
gen des erhohten Grundumsatzes,
des vergroflerten Verteilungsrau-
mes und der gesteigerten Ausschei-
dung tiber die Nieren zu wenig ist.
AD etwa der zwolften Schwanger-
schaftswoche fiangt die kindliche
Schilddriise an, Hormone zu bilden,
wozu sie dann Jod aus dem miitter-
lichen Kreislauf benétigt.

Beieinem Jodmangelin der Schwan-
gerschaft erhoht sich das Fehlbil-
dungs-, aber auch das Fehl- und
Frithgeburtsrisiko. Zudem kann
schon der Fetus eine Struma (Kropf)
entwickeln. Ebenso kann die spdtere
geistige Entwicklung des Kindes mit
allen teilweise sehr belastenden Fol-
gen beeintrichtigt sein.

Friihzeitig reagieren
Frauen sollten nicht erst bei Eintritt
einer Schwangerschaft mit erhohter
Jodzufuhr beginnen, da sowohl
das Schwangerwerden als auch das
Schwangerbleiben (Risiko einer
Friih- oder Fehlgeburt)
erschwert sein konnen.
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Vorsicht mit der Jodzu-
fuhr ist geboten bei be-
" reits bestehender Schild-

driisenfunktionsstérung.

Hier sollte, besonders drin-
gend vor und wihrend ei-
ner Schwangerschaft, fach-
arztlicher Rat in Anspruch
genommen werden.

Risikofaktoren Ernéihrung

und Rauchen

Nicht nur Schwangere und Stillende
sind gefidhrdet. Eine besonders ge-
fahrliche Unterversorgung mit Jod
kann bei einseitiger Erndhrung
entstehen, z.B. bei Veganern, die
keinen Kaltwasserfisch und keine

JODBEDARF

Alter Tagesbedarf
(in pg)
Sauglinge
bis 4 Monate etwa 40
4 bis 12 Monate 80
Kinder
1 bis unter 4 Jahre 100
4 bis unter 7 Jahre 120
7 bis unter 10 Jahre 140
10 bis unter 13 Jahre 180
13 bis unter 15 Jahre 200
Jugendliche und Erwachsene
15 bis unter 51 Jahre 200
51 und alter 180
Schwangere 230
Stillende 260

Milchprodukte verzehren. Gleiches
gilt fiir Raucher, da Thiocyanat
(im Rauch) den Jodtransport in die
Schilddriise hemmt und dadurch
ein deutlich erhohter Jodbedarf
besteht.

Als Folge des Jodmangels kann
eine Vergroflerung der Schilddrii-
se (Struma, Kropf) entstehen. Die
Schilddriise versucht niamlich, iiber
eine Vermehrung des hormonpro-
duzierenden Gewebes den Mangel
an Schilddriisenhormonen auszu-
gleichen. Zwar verursacht eine Stru-
ma erst ab einer gewissen Grof3e Be-
schwerden, doch steigt das Risiko
fiir knotige Veridnderungen und
die Entwicklung einer sogenannten
Schilddriisenautonomie, die wie-
derum zur gefahrlichen Schilddrii-
seniiberfunktion fithren kann.
Auflerdem treten bei Jodmangel

hiufig Konzentrations- und Lern-

storungen, depressive Verstim-
mung, Verstopfung, erhohte Kélte-
empfindlichkeit und Gewichtszu-
nahme auf. Am leichtesten kann
man einem Jodmangel — aufler bei
Schilddriisenerkrankungen — mit
jodiertem Meersalz vorbeugen, das
taglich verwendet wird.

Folsdiure

Folsdure (Vitamin B9) ist ein was-
serlosliches Vitamin des Vitamin-
B-Komplexes. Es ist an allen Zell-
teilungs- und Wachstumsprozes-
sen beteiligt. Als direkte Folge
eines Mangels kommt es zu Blut-
armut, Verdauungsstérungen und
Schleimhautveranderungen. Auch
Haarausfall und rissige bzw. gers-
tete fleckige Haut konnen auf einen
solchen Mangel zuriickgehen. Die
DGE empfiehlt eine tdgliche Auf-
nahme von 400 Mikrogramm Fol-
sdure (siche Kasten zu Nahrungs-
mitteln mit Folsdure). In den USA
und Kanada ist ein Folsdurezusatz
im Mehl gesetzlich vorgeschrieben.
Seither hat sich die Zahl der Kinder,
die mit Neuralrohrdefekten gebo-
ren werden, halbiert.

Erhohter Folsdurebedarf in

der Schwangerschaft

Beim Ungeborenen kann es durch
Folsduremangel (der Mutter) zu
einem fehlerhaften Verschluss des
Neuralrohrs und damit zu einer ge-
storten Entwicklung des Zentralen
Nervensystems kommen. Auch gibt
es Hinweise, dass bei rechtzeitiger
zusitzlicher Folsdurezufuhr das Ri-
siko einer Lippen-Kiefer-Gaumen-
Spalte verringert wird. Frauen, die
eine Schwangerschaft planen, wird
daher die Aufnahme von 600 Mi-
krogramm Folsdure pro Tag emp-
fohlen. Frauen, die bereits ein Kind
mit einem Neuralrohrdefekt (etwa
Spina bifida) haben, sollten sogar
vier Milligramm (also zehnmal
mehr) Folsiure zu sich nehmen.
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Risikofaktoren fiir Folsduremangel
Folsiure kommt auf natiirliche
Weise vor allem in griinen Blatt-
gemiisen, Spinat, Hiilsenfriichten,
Broccoli, Wirsing, Griinkohl, Ro-
senkohl, Tomaten, Spargel, Weizen-
keimen, Eigelb, Vollkornprodukten
und Niissen vor. Gleichwohl ist ein
Folsduremangel gar nicht so selten.
Denn in der Kiichenpraxis wird zu
wenig berticksichtigt, dass Folsiu-
re sehr hitze-, sauerstoff- und licht-
empfindlich ist.

Erhoht ist der Bedarf an Folsdure
auf jeden Fall bei bestimmten Dia-
ten sowie bei Rauchern, Alkohol-
konsum — und der Einnahme be-
stimmter Medikamente, beispiels-
weise auch der »Pille«.

Folséiure und Homocystein

Folsdure spielt noch eine andere
wichtige Rolle, die in den letzten
Jahren vor allem im Bereich der
Praventionsmedizin Bedeutung er-

langte. Sie hat namlich die Fahig-
keit, das insbesondere fiir die Blut-
gefifle schiddliche Homocystein
abzubauen. Homocystein ist eine
Aminosidure, die der Korper aus
Methionin bildet, das wir regelmi-
Big mit der Nahrung aufnehmen.
Hohe Homocysteinspiegel werden
mit der Fertilitit, also der Mog-
lichkeit der Fortpflanzung, mit der
Entstehung der koronaren Herz-
krankheit (KHK), mit Herzinfarkt
und Schlaganfall, aber auch mit Dia-
betes mellitus (»Zuckerkrankheit«)
und Osteoporose in Verbindung
gebracht.

Auch Leistungsschwiche bei Ju-
gendlichen geht hiufig mit erhoh-
ten Homocysteinspiegeln einher.

Homocystein — noch schédlicher
als Cholesterin

Homocystein wird mittlerweile als
weitaus schidlicher fiir die Blutge-
fifle angesehen als das »bose« Cho-
lesterin (LDL-Cholesterin). Homo-
cystein ruft eine toxische Schidi-
gung der Gefiflwinde hervor. Sie
verlieren dann ihre Flexibilitit und
»verkalken« (Arteriosklerose). Die
Bildung von Verengungen, Gerinn-
seln, Thrombosen und den damit
verbundenen Folgeerscheinungen
ist vorprogrammiert.
Risikofaktoren fiir eine Erhéhung
des Homocysteinspiegels sind u.a.
Rauchen, Alkohol, hiufiger Kaf-
feegenuss, Bewegungsarmut und
Ubergewicht.

Folsdure sowie die Vitamine B6 und
B12 sind die wirksamsten Gegen-
spieler des Homocysteins, da sie es
beschleunigt abbauen. Erwiesen ist
auflerdem, dass eine Senkung des
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interessierte Laien«

Schwartze-Grossmann.

4.10. 2007, 18.30,20.00 Uhr

1. Einfihrung

An diesem Abend stehen die
Grundlagen der Homoo pat hie
auf dem Programm. Der Be-
such dieses Einfuhrungs-
abends wird fir das Verstand-
nis der weiteren Seminar-

ter mine empfohlen. Die Ein-
fihrung wird bei entspre-
chender Nachfrage am 10. 10.
2007 um 18.30 Uhr wiederholt.

11. 10. 2007, 18.30,20.00 Uhr

2. Behandlung akuter
Krankheiten

Im Vordergrund steht die ho-
mdopathische Behandlung von
Erkéaltungskrankheiten des Hals-
Nasen-Ohren-Bereichs sowie
Erkrankungen des Magen-Darm-
Trakts mit den zugehérigen

Weitere Informationen

www.schuetzenapotheke.com

Seminarzyklus »Hom®oopathie flr

An vier Donnerstagen im Oktober und November (pro Abend
15 Euro) “ ndet in der Schiitzen-Apotheke der Seminarzyklus
»Homaoopathie fur interessierte Laien« statt.

Referentin ist die Apothekerin und Homdéopathin Gabriele

erhalten Sie von der Schiitzen-Apotheke,
SchitzenstraBe 5 - 80335 Miinchen - Tel. 089 / 55 76 61

homdopathischen Arzneimit-
teln und Fallbeispielen.

25. 10 2007, 18.30,20.00 Uhr

3. Die verschiedenen Potenz-
reihen und deren Dosierung
An diesem Abend erlautert

die Referentin die (mdglichen)
Reaktionen wahrend einer
homdopathischen Behandlung
und die Dosierung der einzel-
nen Potenzreihen.

8. 11. 2006, 18.30,20.00 Uhr

4. Behandlung von Not-

und Unfallen mit homoo-
pathischen Arzneimitteln
Anhand von Fallbeispielen
werden die verschiedenen
Verletzungsarten mit den
zugehorigen homoopathischen
Arzneimitteln vorgestellt.

Homocysteinspiegels eine positive
Wirkung auf die geistige Leistungs-
fahigkeit, vor allem &lterer Men-
schen, hat.

Angesichts der Tatsache, dass die
Zahl der Paare, die ungewollt kin-
derlos sind, steigt, und dass immer
noch jihrlich etwa 50000 Kinder
(7 %) in Deutschland mit grofleren

Missbildungen zur Welt kommen,
von denen ein grofler Teil durch
die Prophylaxe mit Jod und Folsdu-
re hitte verhindert werden konnen,
sollte man sowohl bei der Ernih-
rung als auch bei der Einnahme von
Nahrungsergdnzungsmitteln die-
sen beiden Substanzen besondere
Aufmerksambkeit schenken.

Granatapfel — Schutzschild fiir Ihre Zellen

SCHLUSSEL FUR EIN LANGES LEBEN

Stress, UV-Strahlung, Umweltbelastung und Zigaret-
tenrauch erschweren durch die Entstehung von Freien
Radikalen zunehmend die optimalen Funktionen der
Zellen. Beschleunigte Alterungs- und Abbauprozesse

sind moglich.

Neue ernahrungswissenschaftliche Studien zeigen, dass
Granatapfelsaft-Antioxidantien diese Freien Radikale
besonders effektiv unschadlich machen kdnnen. Sie
wirken wie ein Schutzschild fiir unsere Kérperzellen und
helfen so, die Zellen jung und gesund zu halten.

Neu: Granatapfel in Kapseln

Bei dem fiir Crosmin®Granatapfel entwickelten Granat-
apfelsaft-Extrakt pg116 ist es durch ein besonders scho-
nendes Herstellungsverfahren gelungen, das breite,

natirliche Spektrum bioaktiver Stoffe des Granatapfel-

safts beizubehalten. Mit nur zwei Kapseln Crosmin
Granatapfel aus der Apotheke werden so alle wichtigen
Vitalstoffe des Granatapfels zugefiihrt, die in einem Glas
Granatapfelsaft enthalten sind —ohne Chemie und Neben-

wirkungen.

®

Gonnen Sie Ihrem Korper ein Stiick Gesundheit!

Crosmin® Granatapfel — mit Granatapfelsaft-Extrakt pg116. Glutenfrei, lactosefrei, frei von tierischen Fetten, frei von Konservierungsstoffen.

Exklusiv in der Apotheke. Packungen mit 60 und 120 Kapseln. QUIRIS®Healthcare GmbH & Co. KG - 33334 Giitersloh.

g 07.2

Kostenlose Informationen erhal-
ten Sie unter der Service-Hotline:

0800.07847 47

www.crosmin.de




