| Anhang Il: Nahrstoff Supplemente

N'eihrstoff-Subplemente: Die bevorzugten Formen
und Einnahmezeiten

R S o St

Beta-Carotin~ Breites Spektrum an Carotinoiden Wahrend einer Mahlzeit.
' ~ aus natlrlichen Quellen

{z.B. Meeralgen, Karotten)

Vor einer Mahlzeit. Vorzugsweise
auf mehrere Einzeldosen tber den
Tag verteilt.

Folsgure Als Folsdure

VitaminA Retinolester, z. B. Retinolpalmitat . Wahrend einer Mahizeit.

Vitamin B, Als Riboflavin. Bei einigen dlteren - Wihrend oder zwischen einer
(Riboflavin) -~  oder chronisch kranken Personen Mahlzeit. Vorzugsweise auf mehj
- kann eine intramuskuldre injektion  rere Einzeldosen-iibér den Tag ver-

giinstiger sein. teilt.

Vitamin B Als Pyridoxinhydrochlorid. Besser . Vor einer Mahlzeit. Vorzugsweise
- als Pyridoxal-5-phosphat (PLP), da-auf mehrere Einzeldoseniiber den-
es die Zellmembranen und die Blut-  Tag verteilt. '
Hirn-Schranke rascher durchquert.
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Nt | Bevoraugte Formen | Eivahmezeiten .

PLP ist bei denjenigen Personen vor-
zuziehen, die Pyridoxin nicht zu PLP
~umwandeln kénnen (bei starkem -

Zink- und Magnesiummangel oder -
bei Lebererkrankungen).

Vitamin C Als Ascorbinsédure, Kalzium- oder Vor einer Mahlzeit. Vorzugsweise
Natriumascorbat. Arzneiformen mit  auf mehrere Einzeldosen iiber den
- einem Retardeffekt sind giinstig. Die  Tag verteilt. o
‘Resorption wird bei Kombination '
mit Bioftavonoiden (sog. Vitamin-C-
Komplex) verbessert.

Vitamin E Vitamin E aus natiirlichen Quellen Wahrend einer Mahizeit.
: (d-alpha-Tocopherol, y-Tocopherol,
Tocotrienole) ist besser biover-
fiigbar als die synthetische Form
(dl-alpha-Tocopherol), die nicht
orthomolekular ist.

Chrom Organische Chromverbindungen Wenn mdglich unabhingig von
(Chromhefe, Chrom-GTF, Chrom- den Mahlzeiten. Vorzugsweise auf

aspartat, -picolinat, -nicotinat usw.} mehrere Einzeldosen {iber den
bevorzugen; anorganisches Chrom,  Tag verteilt. ‘

wie z. B, Chrom(I1)-chlorid, ist nur i

Zu 1% bioverfiigbar.

‘Zweiwertiges Eisen ist dem 'if_l-ré'iWeratiz"" hw
“tigen Eisen vorzuziehen..Hameisen; " -es u
. “Eisenfumarat, -gluconat, —'ch'elat:s_i?r'_id
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Aus Kelp (Meeralgen)} oder als
Kaliumiodid

. Jod

Kalzium " Als Kalziumgluconat, -aspartat,

bindungen ist die Bioverfiigharkei
in der Regel besser als bei anorga

- schen Verbindungen wie Kalzium-

o -beziiglich Bioverfiigharkeit bevor-
zugte Verbindungen.

" -citrat, -chelat usw. Bei diesen Ver-
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testinale Beschwerden (Magen-
schmerzen, Ubelkeit) sind dann
allerdings haufiger. Treten diese
auf, dann Einnahme wahrend der
Mahlzeiten. Vorzugsweise auf
mehrere Einzeldosen tber den Tag
verteilt. Die gemeinsame Einnakh-
me mit Vitamin C verbessert deut-
tich die Eisenresorption.

Wahrend der Mahlzeiten. Vorzugs-
weise auf mehrere Einzeldosen
iiber den Tag verteilt.

Wihrend einer Mahlzeit. Vorzugs-
weise auf mehrere Einzeldosen

t  Uberden Tag verteilt,

ni-

- carbonat, -phosphat oder -sulfat, -
- insbesondere bei ungeniigender Ma-
gensdurebildung (dltere Personen).

Magnesium

oder Magnesiumchelat

- Am héufigsten als Natriummolybd
- verwendet. 5 -

Organische Verbindungen wie Mag-
nesiumorotat, -aspartat, -gluconat

Wahrend einer Mahlzeit. Vorzugs-
weise auf mehrere Einzeldosen
iber den Tag verteilt.

at . Wahrend der Mahlzeiten. Vorzugs-
- weise auf mehrere Einzeldosen
iiber den Tag verteilt.
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Selen ‘ Organische Verbindungen wie Sele- Wihrend der Mahlzeiten. Voriugs-

nomethionin, Selenocystein, Selen- - weise auf mehrere Einzeldosen |
hefe und Selenaspartat sowie die Uiber den Tag verteilt.

-anorganischen Verbindungen, Nat-
riumselenit und -selenat sind gut
bioverfligbat,

Omega-3-Fett-  Als Fischdlkapsein (EPA-Fettsiuren Wihrend der Mahlzeiten. Vorzugs-
sduren Kapseln); diese sollten Vitamin E weise auf mehrere Einzeldosen

als Oxidationsschutz enthalten. iiber den Tag verteilt.

Wenn mdoglich, unabhangig von
N den Mahlzeiten einnehmen.

Aminosauren Einzeine, frei Aminosiuren
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