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Die Rolle von Mineralien und Spurenelemente im Soffwechsel

- Unser Stoffwechsel produziert aus Lebensmitteln Energie (ATP Adenosintri-
phosphat). Das ATP wird in den Mitochondrien produziert. Der Energiedirigent
ist die Schilddriise. Damit sie richtig funktioniert braucht sie gentigend Jod und
Eisen. Damit das Schilddriisenhormon T4 in die aktive Form T3 umgewandelt
wird, braucht das Enzym Deiodase gentigend Selen. Mit Jod und Selen sind
viele in Europa unterversorgt. Chronische Entziindungen sperren das Eisen weg.
Schwermetalle und oxidativer Stress bremsen Enzyme!!!

- Ohne Eisen und Kupfer kénnen die Mitochondrien nicht richtig funktionieren.
D.h. wir haben wenig Energie zur Verfigung. Alkohol schiebt das Eisen in die
Leber und bringt so den Eisenstoffwechsel durcheinander. Kupfer findet man in
Nussen, Pflaumen und in Leber.

- Zu den Spurenelementen zahlt man Zink, Eisen, Selen, Mangan, Kupfer, Chrom
und Jod. Mengenelemente / Mineralien sind Magnesium, Kalzium und Kalium.

- Magnesium ist ein wichtiger Manager des Stoffwechsels. Man nennt es auch
das Salz der Ruhe. Es ist das Anti-Stress-Mineral schlechthin. Es aktiviert das
Sonnenvitamin D3. Hilft bei Midigkeit, Tinnitus, Migrane, Muskelverspannungen.

- Kalzium (+ D3, C, K2) braucht man fir gesunde Knochen, starke Nerven und
gegen Allergien (mit Vit.C). Das Verhéltnis 2:1 von Ca : Mg ist wichtig fur die
Zellen. Ca nimmt man am besten morgens, Mg abends.

- Kalium ist das Leistungsmineral, das die muskulare Kontraktionskraft bestim-
mt, besonders die des Herzens. Es bestimmt die Ausdauer beim Sport und
senkt den Blutdruck. Kaliumreiche Frichte sind Bananen und Pfirsiche.

- Selen wirkt als Antioxidans in der Zelle und ist unverzichtbar fir innere Dynamik
und vemindert das Krebsrisiko. Sie finden Se in Para- und Kokosnissen. Chrom
erhoht die Fettverbrennung um den Faktor 4. Chrom verbessert die Insulinsen-
sitivitat, d.h. hilf bei Diabetes. Raffinierte Mehle mindern nicht nur Chrom um bis
zu 80%. Enzyme (Biokatalysatoren) funktionieren so nur mangelhaft.

- Zeolith eignet sich zum Entgiften und zum Abgeben von Spurenelementen.
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