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Bis 2012 durften Lebensmittelunternehmen noch relativ frei entschei-
den, was sie werblich auf ihren Produkten kommunizierten. Die
Aussagen durften lediglich nicht in die Irre fuhren oder krankheits-
bezogen sein. Dies hat sich mit Inkrafttreten der EU-Health-Claims-
Verordnung (432/2012) und der veroffentlichten Liste der zulassi-
gen gesundheitsbezogenen Angaben deutlich geandert. Viele der
bisher verwendeten Auslobungen sind seitdem nicht mehr zugelas-
sen. Aber es gibt zahlreiche von der EFSA zugelassene Health Claims
fur Vitamine und Mineralstoffe zu allgemeinen Funktionen sowie
gesundheitsbezogene Angaben (,Disease Risk Reduction Claims”).

Um fur unsere Kunden Licht ins Dunkle zu bringen, keimte bei uns
bei SternVitamin die Idee auf, eine Ubersichtliche Liste in Form
eines Flyers zu erstellen. Diese zeigt fur 16 Anwendungsgebiete auf,
welche Mikronahrstoffe geeignet sind zur Supplementierung und
bietet Informationen zu moéglichen Health Claims. Der Flyer enthalt
jedoch viele Informationen in geballter Form, so dass die Idee
weiterentwickelt wurde in unserem Hause: Der Flyer bekam
Zuwachs in Form eines Buches, fur alle die, die mehr zum Wieso?
Weshalb? Warum? wissen mdchten. Alle 16 Themen aus den Berei-
chen Korperliche Gesundheit, Leistungsfahigkeit, Lifestyle und Co.
werden dort tiefergehend beleuchtet. Unterstitzung erhielten wir
durch die freie Journalistin Andrea Putz, die sich mit den Themen
Functional Food und Nahrungserganzungsmittel bestens auskennt.
Sie fand zudem die richtigen Worte, um auch Nicht-Medizinern
den wichtigen wissenschaftlichen Hintergrund naherzubringen.

Unser Anliegen ist es, unseren Kunden mehr als Mikronahrstoff-
Premixe zur Verflgung zu stellen. Wir mdchten Sie schon im frihen

Stadium der Produktentwicklung unterstutzen und begleiten mit
unserem Nachschlagewerk — von der Ideenfindung bis zur Markt-
reife. So bringt Ihnen der geringe Aufwand den gewunschten riesigen
Vorteil!l Denn ein wissenschaftlich fundiertes, aber dennoch innovati-
ves Trendprodukt ist erfolgsversprechend. Und das Wichtigste: Es
leistet dem Verbraucher einen wertvollen Beitrag zur Gesunderhal-
tung und Pravention seines hochsten Gutes — seiner Gesundheit.

Der Inhalt dieser Veroffentlichung wurde entsprechend dem
wissenschaftlichen Stand zum Zeitpunkt der Verdffentlichung und
nach dem besten Wissen des Herausgebers und des Autors
zusammengestellt. Der Inhalt richtet sich an das Fachpublikum
und stellt keine empfohlenen Therapien fur den Endverbraucher
dar. Diese Veroffentlichung dient nicht als Ersatz fur die Beratung
und Diagnose, die ein Ernahrungsberater oder praktizierender Arzt
bieten kdnnte. Enthaltene Einzelangaben zu den Nahrwerten und
den gesundheitsfordernden Eigenschaften der einzelnen Produkte
dienen nur allgemeinen Informationszwecken.

Hamburg, im Mai 2018

Dr. Sabine Hildebrandt
Leitung Forschung & Entwicklung
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1.1 Fortpflanzung

Kinderwunsch?
Der Mikronahrstoffstatus
beider Partner ist wichtig

Damit der Kinderwunsch in Erflillung geht, spielen nicht nur die Gesund-
heit und Fruchtbarkeit der Mutter, sondern auch des Vaters eine Rolle.
Beide Partner kbnnen mit einer bewussten Ernahrung schon vor der
Schwangerschaft einen wichtigen Grundstein fiir die gesundheitliche
Entwicklung ihres Kindes legen. Spezielle Mikrondhrstoffe werden ftir
die Bildung und Reifung der Spermien benétigt (Spermatogenese). Sie
beeinflussen die Spermienqualitit (z. B. Beweglichkeit bzw. Schnelligkeit,
Dichte). Diese ist entscheidend fiir die erfolgreiche Befruchtung. Eine
unzureichende Spermienqualitét ist gerade in den westlichen Industrie-
nationen einer der haufigsten Griinde ftir ungewollte Kinderlosigkeit.
Fur Frauen mit Kinderwunsch ist es ebenso wichtig, dass ihre Mikronahr-
stoffdepots aufgeflllt sind. Dies hat einen positiven Einfluss auf ihre
Fruchtbarkeit und einen gesunden Start in die Schwangerschaft. Viele
Frauen im gebéarfahigen Alter sind mit Mikronahrstoffen unterversorgt,
die essenziell fur die kérperliche und geistige Entwicklung des Fotus
sind.

Ein Nahrstoffmangel kann zudem das Risiko fur Komplikationen in der
Schwangerschaft und Friihgeburten erhéhen.
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Zink tragt 2
elner wormalen
@Yuchfbarked nd ;ﬁ
elver normalen
Reproduktion hei

Zugelassene gesundheitsbezogene Angabe,
VO (EU) Nr. 432/2012 vom 16. Mai 2012



Zink

Folsaure, Vitamin B,
Bi,, Cholin, Selen,
L-Arginin, L-Carnitin,
Coenzym Quy,
Omega-3-Fettsauren

Kupfer, Selen,
Vitamin C, E,
Carotinoide, Zink

Ginseng
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Optimierung der Spermienqualitat

Zink wirkt gleich mehrfach: Das Spurenelement tragt zu einem ge-
sunden Testosteron-Serumspiegel bei. Das Sexualhormon (Androgen)
Testosteron l6st die Reifung der Spermatiden zu Spermien aus.
Daneben verbessert Zink auch direkt die mannliche Fruchtbarkeit.
Es ist hochkonzentriert im Sperma vorhanden, denn es wird als
Baustein fur dessen Synthese bendtigt. Zinkmangel reduziert daher
die Starke und Beweglichkeit der Spermien. Ausreichend geflllte
Zinkdepots verbessern die Chancen, dass die Spermien schnell zur
Eizelle gelangen und diese befruchten kénnen.

Ein chronisch erhdhter Homocystein-Spiegel kann die Gefalte
schadigen und die Durchblutung negativ beeinflussen — auch die
der Hoden. Das kann empfindliche Reifungsprozesse der Spermien
im Hoden und so die Fruchtbarkeit storen. Folsaure tragtin Zusam-
menarbeit mit Vitamin Be und Vitamin By, sowie Cholin zu einem
normalen Homocystein-Spiegel bei. Daneben sind weitere unter-
stutzende Mikrondhrstoffe fur die Spermabildung und deren
Qualitat von Bedeutung: Selen, L-Arginin, L-Carnitin, Coenzym Qo
und Omega-3-Fettsauren.

Antioxidantien mindern DNA-Schaden

Auch oxidativer Stress kann die mannliche Fruchtbarkeit durch
DNA-Schaden mindern. Antioxidantien sind in der Lage, diesen
oxidativen Stress zu reduzieren. Beispielsweise Kupfer, Selen,
Vitamin C und E, Carotinoide und Zink tragen als Antioxidantien
bzw. Radikalfanger zum Schutze der Zellen bei.

Naturliches Aphrodisiakum: Ginseng

In der traditionellen chinesischen Medizin ist die Ginseng-Wurzel
(koreanischer und asiatischer roter Ginseng) schon seit Uber 2.000
Jahren als Heilmittel bekannt und ein Symbol fur Kraft, Gesundheit
und ein langes Leben.

Ei, von
Spermien
umgeben.

Zink, Vitamin Bsz,
Folsaure, Eisen, Vitamin D

Vitamin Be, Vitamin By,
Vitamin C, Kupfer

haben eine Funktion tragen zu einem normalen
bei der Zellteilung. Energiestoffwechsel bei.

Selen (

tragt zu einer normalen
Spermabildung bei.

Vitamin C, Zink, Vitamin E, Vitamin Be, Vitamin By,
Kupfer, Selen Folsaure, Cholin

tragen zum Schutz der Zellen
vor oxidativem Stress bei.

tragen zu einem normalen
Homocystein-Stoffwechsel bei.

Diese Mikronahrstoffe spielen eine Rolle fur die Entwicklung reifer Spermien.

Ginseng ist bekannt fur seine starkende Wirkung bei Stresszustan-
den und Erschépfung. Die Wurzel wird auch haufig als sexuelles
Starkungsmittel eingesetzt. Vor allem in Kombination mit weiteren
Mikronahrstoffen fur den Energiestoffwechsel (z.B. B-Vitamine,
Vitamin C, Kupfer) rundet es den Baustein ,Starkung” sinnvoll ab,
der ebenfalls fur die Fruchtbarkeit bzw. bei Kinderwunsch unent-
behrlich ist.

Pravention von Fehlbildungen

Die Mutter in spe sollte neben einer ausgewogenen Erndhrung
ebenfalls auf ihren Mikronahrstoffstatus achten. Viele Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente sind wichtig fur die weibliche
Fruchtbarkeit und Zellteilung.

1.1 Fortpflanzung @
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Folsaure

Folsaure ist wohl der Mikronahrstoff, dem prakonzeptionell die
groRte Bedeutung zukommt. Viele Frauen im gebarfahigen Alter
sind mit Folsaure unterversorgt. Einer der Grinde: Die Anti-Baby-
Pille fuhrt haufig zu einem Folsauremangel, aber auch Alkohol,
Tabak und eine einseitige Erndahrung koénnen dazu beitragen.
Nahrungsfolat ist zudem sehr instabil und wird nur zu etwa
50 % resorbiert. Warum ist es so wichtig, dass der Folsaurespiegel
schon beim Start in die Schwangerschaft hoch genug ist? Folsaure
ist fur die Zellteilung von besonderer Bedeutung. Aus der befruch-
teten Eizelle bilden sich etwa 100 Milliarden neue Zellen. Ein Fol-
sauremangel kann schwere Fehlbildungen beim Ungeborenen
verursachen. Im Umkehrschluss zeigen wissenschaftliche Unter-
suchungen: Eine Folsaure-Gabe — schon vor der Schwangerschaft
— kann die Rate fir embryonale Neuralrohrdefekte (z. B. ,offener
Rucken” und ahnliche Fehlbildungen von Gehirn und Rtckenmark)
um 70 % senken.

Eine gesetzlich vorgeschriebene Anreicherung von Grundnahrungsmitteln

(z. B. Mehl) wie in den USA und in Kanada senkte die Rate der Missbildungen
in diesen Landern um etwa die Halfte. In den USA ist seit 1996 durch die FDA

(Food and Drug Administration) eine Anreicherung von Brot, Cerealien,

Mehl und anderen Getreideprodukten vorgeschrieben.

Zink, Vitamin By,
D, Carotinoide,
Magnesium

Kupfer, Selen,
Vitamin C, E, Zink
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Zink, Vitamin By, Vitamin D, Carotinoide und Magnesium sind
weitere Mikronahrstoffe, welche die Zellteilung und somit auch
die Fortpflanzung unterstutzen kénnen.

Antioxidantien fiur den Zellschutz
Kupfer, Selen, Vitamin C und E sowie Zink tragen als Antioxidantien
bzw. Radikalfanger zum Schutz der Zellen bei. Beispielsweise ist

1.1 Fortpflanzung

Welbliche Fruchtbarkeit

eine ausreichende Vitamin-C-Versorgung wichtig, da das wirksame
Antioxidans in hoher Konzentration in der Follikelflussigkeit
nachweisbar und dort am Aufbau der Eizelle beteiligt ist.

Weibliche Hormone im Gleichgewicht

Das Spurenelement Zink punktet bezuglich der Fruchtbarkeit noch
weiter, denn es wird auch fir die Synthese von Ostrogen und
Progesteron bendtigt. Bei einem Zinkmangel kann es zu einem
hormonellen Ungleichgewicht kommen, das die Fruchtbarkeit be-
eintrachtigen kann. Auch das Sonnenvitamin D — selbst ein Pro-
hormon - steigert die Spiegel der weiblichen Hormone Ostrogen
und Progesteron. Gleichzeitig fuhrt ein Vitamin-D-Mangel bei
Frauen zu hohen Testosteronwerten, die sich negativ auf die Frucht-
barkeit auswirken. Untersuchungen zeigen: Die Fertilisierungsraten
liegen etwas hdher nach Monaten mit langerer Sonneneinstrah-
lung. Das kénnte mit der hdheren koérpereigenen Vitamin-D-
Synthese zu tun haben.

Optimale Bedingungen fir die Reproduktion

Omega-3-Fettsauren sind Bestandteile aller Zellmembranen — so
z.B.von Eizellen und in der Gebarmutter. Sie stellen auch Bausteine
vieler lokal produzierter Hormone dar. Damit spielen sie eine ganz
erhebliche Rolle im Rahmen der Fortpflanzung. Nach aktuellen
Erkenntnissen kann eine ausreichende Versorgung mit Omega-
3-Fettsauren zur erfolgreichen Befruchtung und Einnistung
beitragen. Fur einen gesunden Blutfluss zu und in den Reproduk-
tionsorganen und der Gebarmutter sorgt L-Arginin. Die Amino-
saure soll auch die Bedingungen fur die Einnistung des Embryos
verbessern (z.B. Bildung der proteinartigen Schleimschicht in der

Geba rmutter). >> SIEHE HIERZU AUCH ,NATURLICHES APHRODISIAKUM: GINSENG" SEITE 10

Zink

Vitamin D

Omega-3-Fettsauren

L-Arginin
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1.2 Schwangerschaft und Stillzeit ?}’a‘(— -(-Ya%‘(- ZWM a S(um .
s mitfterlichen Gewebes

. . WANYend dey SCHanGey-
Gesundheitspravention — U Vlgd 5 f |
vom ersten Tag an Schodt bei.

Zugelassene ge:
VO (EU) Nr. 43 ai 2012

.Du musst jetzt flir zwei essen!” Dieser Rat von Verwandten und Freunden
ist leider falsch, denn der Energiebedarf der werdenden Mutter erhoht
sich erst ab dem vierten Schwangerschaftsmonat geringfiigig — lediglich
um ca. 255 kcal (Kilokalorien) pro Tag. Dieser Mehrbedarf ist aber mit nur
wenigen gesunden Lebensmitteln schnell gedeckt. Bei Mikronahrstoffen
darf’s hingegen ein bisschen mehr sein, denn der Bedarf an vielen Vital-
stoffen ist in dieser sensiblen Zeit sowie in der Stillzeit erhéht. Es zahlt:
Die Mutter sollte mehr auf die Qualitat der Lebensmittel statt auf deren
Quantitat Wert legen!

DIE ERSTEN 1.000 TAGE IM LEBEN EINES KINDES ...

... sind die wichtigsten, denn sie sind wegweisend flr seine spatere gesund-
heitliche Entwicklung. Die ersten 1.000 Tage beschreiben das Zeitintervall
zwischen der Empfangnis bis zum Alter von zwei Jahren. In dieser Periode
hat die Ernahrung mit ihnren Makro- und Mikronahrstoffen eine pragende
Wirkung, indem sie die Basis fur das gesamte Leben schafft. Diese fruhe
Pragung kann vor chronischen Erkrankungen wie Asthma, Adipositas und
Diabetes im Kindes- und Erwachsenenalter schutzen, aber ihnen auch
schon Vorschub leisten. Eine einmalige Chance fur die werdende Mutter:
Sie sollte inr Ungeborenes schon pranatal ab dem ersten Tag der Schwan-

gerschaft optimal mitversorgen.

=, ¥
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