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Initiative flr internationalen Erfahrungsaustausch, Internetservice und Fortbildung in der orthomolekularen Medizin

Mikronahrstoffe in Nahrstoffsupplementen

Verbindungen - Einnahmezeiten

(zusammengestellt aufgrund von Erfahrungen unserer drztlichen Kooperationspartner, von Informationen aus OM-Fortbildungen fiir Arzte sowie unter
Beriicksichtigung orthomolekularmedizinischer Fachliteratur - siehe dazu die Rubrik Fachliteratur in unserer Website www.preventnetwork.com)

Kombinationspraparate, die sowohl wasserldsliche als auch fettlosliche Verbindungen enthalten,

sollten zu oder am Ende von Mahlzeiten eingenommen werden.

Vitamine und

Es gilt die Faustregel, dass bei hdherer Dosierung wasserlosliche Vitamine am besten auf

Vitaminoide mehrere Gaben verteilt genommen werden, bei fettldslichen Vitaminen kann die Tagesdosis
auch auf einmal genommen werden
Nahrstoff Bevorzugte Verbindungen bzw. Formen fir | Einnahmezeiten

die orale Substitution

Vitamin A/ Provitamin A

Vitamin A

Retinolester wie Retinolpalmitat

fettldslich / zu Mahlzeiten

Beta-Carotin

natiirliches B-C: wesentlicher Bestandteil von natiir-
lichen Karotinoidmischungen, z.B. aus Algen (brei-
tere Einsatzmdglichkeiten als synthetisches B-C)

fettldslich / zu Mahlzeiten

B-Vitamine / Vitaminoide

in speziellen Féllen (chronisch Kranke, Malabsorption)
sinnvoll sein

kann die Gabe eines B-Komplexes i.m.

Biotin Biotin wasserldslich / vor Mahlzeiten

Folsaure Folsaure; in internationalen Produkten auch wasserldslich / vor Mahlzeiten
bioaktive Formen wie Folinsdure aus Calciumfolinat
bzw. 5-Methyltetrahydrofolat (5-MTHF)

Vitamin B1 Thiaminhydrochlorid wasserldslich / vor Mahlzeiten
Benfotiamin (Thiaminderivat) — orale fettldslich / zu Mahlzeiten
Bioverfiigbarkeit etwa gleich wie parenteral

Vitamin B2 Riboflavin . .

itami tboflavi wasserldslich / zu Mahlzeiten

Riboflavin-5-Phosphat (bioaktive Form)

Vitamin B3 Nikotinsdure wasserldslich / zu Mahlzeiten (bessere

Vertraglichkeit, Reduzierung der Flush-
Wirkung)

Inositolhexanicotinat (in internationalen Produkten) 16slich / zu Mahlzeit
— .No-Flush-Niacin*“ (Nikotinsdure-Ester) wasserlosiich /-zu Mahizeiten
Niacinamid wasserldslich / vor oder zu Mahlzeiten

Vitamin B5 Pantothensdure aus Calciumpantothenat
Pantethin (Pantethinoktahydrat) in internationalen wasserloslich / vor Mahlzeiten
Produkten

Vitamin B Pyridoxinhydrochlori . .

itamin B6 yridoxinhydrochlorid wasserldslich / vor Mahlzeiten

Pyridoxin-5-Phosphat (bioaktiv)

Vitamin B12 Methylcobalamin (metabolisch aktive Coenzym-

Form in internationalen Supplementen)

Adenosylcobalamin metabolisch aktive Coenzym-
Form (in internationalen Supplementen)

Cyanocobalamin — in den meisten européischen und
vielen internationalen Produkten — Umwandlung in
die bioaktiven Formen dauert etwa 2 Monate

wasserloslich / vor Mahlzeiten
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Néahrstoff

Bevorzugte Verbindungen bzw. Formen fir
die orale Substitution

Einnahmezeiten

Vitamin C

Fur Dosierungen im Gramm-Bereich empfehlen sich in

der Regel gepufferte Formen

Lhatlrliches” Vitamin C fir niedrige Dosierungen:
Acerolakirschenpulver (sehr geringe
Resorptionsrate)

L-Ascorbinsdure — haufig aus Mais gewonnen, es
gibt auch Préparate mit L-Ascorbinséure aus z.B.
Cassava (bes. in internationalen Produkten) fiir Mais-
Allergiker

Calciumascorbat (82% Ascorbinséure), Magnesium-
ascorbat (64% Ascorbinsdure), Kaliumascorbat (63%
Ascorbinsdure) = gepuffertes Vitamin C

wasserldslich / vor oder zwischen Mahlzeiten
Resorptionsrate dosisabhangig, hochste
Resorption (etwa 100%) bei Einzeldosen von
ca 200 mg

Ascorbylpalmitat (42,8 % Ascorbinsaure) — der
therapeutische Nutzen wird derzeit noch kontrovers
gesehen

fettldslich / zu Mahlzeiten

Vitamin D3

Cholecalciferol

fettldslich / zu einer Mahlzeit

Vitamin E

d-alpha-Tocopherol (natiirliches Vitamin E) — beste
Bioverfugbarkeit in Kombination mit gamma-
Tocopherol und Trienolen (v.a. in internationalen
Produkten) (h6here Bioverfiigbarkeit gegeniiber
synthetischem d,l-alpha-Tocopherol)

fettldslich / zu einer Mahlzeit

Vitamin K

Phyllochinon = Vitamin K1

Menachinon = Vitamin K2

fettldslich / zu einer Mahlzeit

Mineralstoffe und
Spurenelemente

In der Regel gilt, dass die Bioverfligbarkeit von Salzen organischer Séuren héher ist als die
anorganischer, sie zeichnen sich zudem héufig auch durch bessere Vertraglichkeit aus; bei

(alphabetisch) héheren Tagesdosierungen ist oft die Einnahme in mehreren Gaben zu empfehlen.

Nahrstoff Bevorzugte Verbindungen bzw. Formen fir | Einnahmezeiten
die orale Substitution

Calcium Die Resorptionsrate ist altersabhangig, bei Klein- Zu Mahlzeiten bzw. zusammen mit anderen
kindern etwa 70% der aufgenommenen Tages- Mikron&hrstoffen (Resorption besser)
menge, bei Kindern/Jugendlichen/Erwachsenen bis Fur die Einlagerung im Knochen ist die
ca 50 etwa 50%, bei &loteren Menschen 30%. Einnahme am Abend besonders effizient
Studien zeigen fiir Calciumcitrat besonders hohe
Bioverfugbarkeit (mehr als 4x so hoch wie aus
Calciumcarbonat)

Chrom (1) Hinweis: Chrom-Chlorid hat lediglich 1% Biover- mdglichst unabhéngig von Mahlzeiten
fugbarkeit! Organische Chromverbindungen
scheinen derzeit in der Positivliste fiir Nahrungs-
ergénzungen nicht auf, sind aber in internationalen
Praparaten erhéltlich

Eisen (11) Grundsatzlich ist zweiwertiges Eisen dem mdglichst unabhangig von Mahlzeiten. Bei
dreiwertigen vorzuziehen. gastrointestinalen Nebenwirkungen kann

Eisen auch zu Mahlzeiten eingenommen
werden.

Jod nattirliches Jod in Form von Kelp (Alge) oder zu Mahlzeiten
Kaliumjodid bzw. -jodat (stabiler)

Kalium besonders gute Vertraglichkeit und Bioverfligbarkeit | mdglichst unabhéngig von Mahlzeiten

weist Kaliumcitrat auf.
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Néahrstoff

Kupfer

Magnesium

Mangan

Molybdan

Selen

Zink

Andere Mikronahrstoffe

Nahrstoff

Aminosauren

Bioflavonoide

Essentielle ungesattigte
Fettsauren

Omega-3-Fettsauren

Omega-6-Fettsauren

Bevorzugte Verbindungen bzw. Formen fir
die orale Substitution

Auch anorganische Kupferverbindungen wie das am
héufigsten verwendete Kupfersulfat oder Kupfer-
chlorid haben relativ hohe Bioverfiigbarkeit. Orga-
nische Verbindungen wie Kupferzitrat, -picolinat,
-gluconat etc. gelten als besser vertraglich.

Die Salze metabolisierbarer Séuren (z.B. Citrat,
Aspartat) wirken alkalisierend, Chlorid und Phosphat
hingegen sduernd. Obwohl Magnesium ein Ca-
Antagonist ist, findet eine Beeintréchtigung der
Resorption nur bei — praktisch nie eingesetzten —
extrem hohen Dosierungen statt!

Magnesiumcitrat hemmt die Bildung von Calcium-
oxalat-Nierensteinen.

als organische oder Chelat-Verbindungen; z.B.
Manganpicolinat; Resorptionsrate aus oraler
Supplementierung 3-5%

am meisten verwendet als gut resorbierbares
Natriummolybdat, in internationalen Praparaten auch
verschiedene Salze organischer Sauren

akut bioverfugbar die anorganischen Verbindungen
Natriumselenit (dieses immer im Zeitabstand von 1,5
bis 2 Stunden zu Vitamin C!) und Natriumselenat;
organische Verbindungen wie Selenomethionin,
Selenpicolinat, Selenhefe

organische Zinkverbindungen bzw. Chelate sind
vorzuziehen

Bevorzugte Verbindungen bzw. Formen fir
die orale Substitution

freie Aminosauren, einzeln oder als Kombinationen

Einnahmezeiten

mdglichst unabhéngig von Mahlzeiten, aber
nicht niichtern;

nicht zusammen mit Vitamin C einnehmen, da
dieses die Resorption behindert

hdchste Resorption bei Einzelgaben von
< 200 mg Mg; Einnahme zu den Mahlzeiten;
300 mg abends wirken stressreduzierend

zu Mahlzeiten

zu Mahlzeiten

zu Mahlzeiten (bei Natriumselenit nicht mit
Vitamin C)

unabhéangig von Mahlzeiten, sehr gute
Resorption morgens ca 1 Std. vor dem
Fruhstuck oder vor dem Zubettgehen; nur
Zinksulfat wegen der Vertréglichkeit nach
dem Essen

Einnahmezeiten

am besten morgens nuchtern, jedenfalls im
deutlichen Abstand von Mahlzeiten

in der Regel am besten zu Mahlzeiten
(aber Griintee-Polyphenole nicht zusammen
mit Milcheiweil3!)

Geachtet werden sollte auf das VVorliegen von Reinheitszertifikaten; etwas Vitamin E als

Oxidationsschutz sollte enthalten sein

Fischdlkapseln enthalten nur etwa 30 - 35 % Omega-
3-Fettsauren. Kapseln mit veresterten Fettsauren
enthalten konzentriert EPA und DHA, sind tw.
arachidonsaurefrei

Der therapeutisch bes. interessante Bestandteil ist ! -
Linolenséure (GLA). Verwendet werden Nachtker-
zendl, Borretschol oder Ol aus den Samen schwarzer
Johannisbeeren. Das Gesamtfettsdure-spektrum ist
nach Ansicht mancher Therapeuten bei Nachtkerzen-
ol physiologisch besonders giinstig, obwohl
Borretschol den hdchsten Gehalt an GLA aufweist.

zu Mahlzeiten
mit reichlich Flussigkeit einnehmen,
vermindert das AufstoRen nach Fisch

zu Mahlzeiten
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