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Alles
drin!

Nahrungsergdnzungsmittel schiitzen vor Krankheiten,
kraftigen Haare und Nagel, steigern die Vitalitat.
Nimmt man aber zu viel davon, schaden sie mehr, als sie niitzen
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L Viele Menschen glauben,
= nicht genug Obst und

’ . Gemiise zu essen, und

nehmen daher Vitaminpillen.

Das Angebot ist riesig



GESUNDHEIT

MIKRONAHRSTOFFE

Die Liste der
Vitamine,
Spurenelemente
und Mineralien

Der menschliche Kérper
kann nur funktionieren,
wenn alle Mikronéhrstoffe
in ausreichender Menge
zugefiihrt werden. Lesen
Sie hier, wozu wir die
Néhrstoffe bendtigen und
in welchen Lebensmitteln
sie enthalten sind
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Eine Pille fiir schone Haut, eine fiir mehr
Energie, eine gegen Nagelspliss und eine
gegen Krankheiten — fiir Barbara Pauer
gehoren Nahrungserginzungsmittel zum
Leben. ,Ich esse sehr unregelmifig und
ziemlich ungesund®, sagt die Biiroangestell-
te aus Wien. ,,Mittags hole ich mir meist nur
eine Wurstsemmel, abends ein Fertig-
gericht vom Supermarkt. Obst esse ich nur
noch selten.” Der Griff zu Vitaminpillen soll
diesen Mangel ausgleichen. Die meisten
Priiparate kauft sie in der Drogerie, wenn
es hoher dosiert sein soll, in der Apotheke.
Ob die Priiparate auch wirklich nutzen,
weifd sie nicht. ,Schaden werden sie mir
jedenfalls nicht, und mein schlechtes
Gewissen ist auch beruhigt®, sagt sie.

So wie Barbara Pauer denken viele
Osterreicher. Laut einer Studie des Mei-
nungsforschungsinstituts Market nehmen
66 Prozent der Osterreicher Nahrungser-

" giinzungsmittel zu sich. Sie sehen die Ein-

DIE BESTEN
LIEFERANTEN
Angaben pro 100 g,
wenn nicht anders
gekennzeichnet

FUNKTIONEN

MANGEL-
ERSCHEINUNGEN

* empfohlener Tages-
bedarf fiir Erwachsene
laut Osterreichischem
Erndhrungsbericht 2012

nahme dieser sogenannten Supplemente
neben einer gesunden und ausgewogenen
Ernihrung als wichtige Option zur Erhal-
tung und Férderung der Gesundheit.

Die Industrie hat den Trend lingst
erkannt. Réhrchen und Plittchen mit Vita-
minen, Brausetabletten oder Pulver mit
Mineralstoffen, Kapseln oder Dragees mit
Spurenelementen. Geschitzte sechs Milli-
arden Euro setzt die Branche jahrlich in
Europa um. In Deutschland wurden inner-
halb eines Jahres 168 Millionen Packungen
Nahrungsergéinzungsmittel verkauft. Auf
den ersten Pliitzen rangieren Vitamin Cund
Kalzium, bei Frauen zusitzlich Magnesium,
bei Ménnern Vitamin E. Mittlerweile wer-
den fiir jeden Bereich geeignete Supple-

VlmminA

Maénner 1,0 mg

.7,70 mg
Leberwurst..... 4,20 mg
Hiihnerleb 4,20 mg

1 groBe Kartoffel ...........c.e.0.... 1,00 mg
Karotten 0,85mg

starkt das Immunsystem
fordert den Knochenaufbau und das Wachstum

starkt das Nervensystem
ist am Zellaufbau beteiligt
ist am Sehvorgang beteiligt

erhdhte Infektionsanfalligkeit
Fruchtbarkeitsstérungen

trockene, juckende Haut, sprode Haare
erhdhtes Risiko fir Herzerkrankungen
trockene Augen

Verlust der Sehkraft
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mente angeboten: Die einen sollen den
Energiestoffwechsel unterstiitzen, andere
das Haarwachstum stirken, wieder andere
Krankheiten vorbeugen, etwa Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder sogar Krebs.

Seit Kurzem setzen Hersteller auf den
»Veggie“-Trend. Sie bringen vermehrt Pri-
parate auf den Markt, in die sie Néhrstoffe
packen, die bei veganer Lebensweise zu
kurz kommen konnen (Vitamin B12, B2, D,
Eisen, Jod, Zink, Kalzium). Doch wie sinn-
voll ist die Einnahme solcher Supplemente?
Nehmen wir wirklich zu wenig Vitamine auf,
wie die Hersteller gerne propagieren? Und
eignen sich Nahrungsergéinzungsmittel tat-
séichlich zur Priivention von Krankheiten?

Das Thema wird unter Experten kontro-
vers diskutiert. Beispiel Fischolkapseln:
Manche Studien belegen eine Schutzwir-
kung der enthaltenen Omega-3-Fettsduren
(einst Vitamin F) gegen Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, andere nicht. Laien féllt es
beim Durchforsten der Studien schwer,
Wahres von Unwahrem zu unterscheiden.
Richtig ist: Vitamine, Mineralien und
Spurenelemente braucht der Mensch, um
gesund zu bleiben. Sie stirken das Immun-
system, sind gut fiir die Nerven, ein ent-
scheidendes Ridchen im Stoffwechsel,
unverzichtbar beim Aufbau von Zellen und
Blutkdrperchen.

Die Artder Mikronihrstoffe, die der Kor-
per zum Funktionieren braucht, ist fiir alle
Menschen gleich, die Menge nicht. Wenn
man die Empfehlungen auf den Etiketten
der Nahrungserginzungsmittel liest, konnte
man meinen, es gibe nur eine einzige rich-
tige Dosis. Dem ist nicht so. ,Der Bedarf ist
von Mensch zu Mensch verschieden®, sagt

Vilmnt
1

Frauen 1,0 mg

Thiamin

@nner 1,1-1,3 mg

Weizenkeime..... . 2,01 mg
Sonnenblumenkerne .. ... 1,90 mg
Schweinekotel 0,85 mg
Schinken......... ..0,80 mg
griine Erbsen .. 0,32 mg

ist|wichtig fiir die Energieproduktion
nimmt an der Ubermittlung von

Nervenimpulsen ans Gehirn und an die
Nervenzellen teil

Verwirrtheit

Lern- und Gedéachtnisstérungen
haufige Kopfschmerzen
Herzklopfen

niedriger Blutdruck

Miidigkeit

Reizbarkeit

Illustration: Johannes Schmatz, Foto: Lepas/dreamstime.com




,Der Bedarf an Vitaminen, Mineralien
und Spurenelementen ist von
Mensch zu Mensch verschieden*

Niacin

Riboflavin Vitamin B3

Frauen 13 mg Manner 15-17 mg

Kalbsleber..........cccouenrurrnrnnnnes 14,0 mg
Erdnii 14,0 mg

Frauen 1,2 mg Ménner 1,3-1,5 mg

Putenfleisch, Brust .. 11,5mg
Thunfisch ..... ..10,5 mg
1 Hiihnerei Huhn, Brust ... e 10,5 mg

Spaghetti (100 g trocken) ......... 7,2 mg

ist Bestandteil zahlreicher
1 BRBREE oc.oviiiciisisnsionse 20 MG

biochemischer Prozesse im Kérper
hilft EiweiBe, Fette und Kohlenhydrate in unterstiitzt biochemische Prozesse, die der
Energiegewinnung in den Zellen dienen

reguliert den Blutzuckerspiegel

Energie umzuwandeln
hilft beim Gewebewachstum

ist notig fiir die Funktion von iiber 200
Enzymen

brennende, rétende Augen
Blutarmut

schuppige, gerbtete, juckende Haut gerdtete, schuppige, rissige Haut

rissige Lippen und Mundwinkel Miidigkeit
Lustlosigkeit Gereiztheit, Angstzustande
Depression Kopfschmerzen
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der Schweizer Ernahrungsexperte Michael
Zimmermann. Konkrete Aussagen iiber
den Vitaminbedarf zu treffen, ist demnach
schwierig. Genetische Veranlagung, Lebens-
stil, Geschlecht, Schwangerschaft, Stillzeit
und Gesundheitszustand spielen eine Rolle
fiir den individuellen Bedarf. Unterschied-
liche Liinder, unterschiedliche Richtwerte:
Die Deutsche und die Osterreichische Ge-
sellschaft fir Ernéihrung empfehlen 100 Mil-
ligramm Vitamin C téglich, die USA nur 30.
Wer hat recht?

rientiert man sich an den

Referenzwerten, was die tigli-

che Zufuhr von Mikronéhrstof-

fen angeht, herrscht in Oster-

reich kaum Vitaminmangel.
Laut Erndhrungsbericht ist der iiberwie-
gende Teil der Osterreicher ausreichend
versorgt. ,Erh6hte Aufnahme von Obstund
Gemiise, Fisch, Vollkorn- und fettarmen
Milchprodukten sowie eine Reduktion von
Fleisch und Wurst wiirden die Situation
weiter verbessern®, sagt Jiirgen Kénig vom
Department fiir Erndhrungswissenschaf-
ten an der Uni Wien. Fiirsprecher von Nah-
rungserginzungsmitteln verkiinden gern,
Obst und Gemiise enthielten heutzutage
weniger Vitamine als frither. ,Das ist
schlichtweg falsch®, sagt Konig. ,,Die Qua-
litéit und Vielseitigkeit unserer Nahrungs-
mittel ist gut wie noch nie. Aber natiirlich
ist ein frischer Apfel nihrstoffreicher als
ein monatelang gelagerter.”

Bei den bekannten Vitaminen unter-
scheidet man zwischen fettloslichen und
wasserloslichen. Die fettlslichen Vitamine
A, D, E und K werden mit fetthaltigen »

V|m|n|nB
6

Frauen 1,2 mg Ménner 1,5 mg

Flusskrebsfleisch ....
Kalbsleber...............
1 Kartoffel
1 Banane
Linsen........

ist essentiell fiir mehr als 100 biochemische
Reaktionen des Stoffwechsels - etwa die

Bildung von Aminosduren - und somit
maBgeblich daran beteiligt, lebenswichtige
Prozesse in Gang zu halten

Blutarmut

gerotete, schuppige Haut

Entziindungen im Mundraum

Brennen und Kribbeln in Handen und FiiBen
Nervenentziindungen

Muskelzuckungen
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Lebensmitteln aufgenommen. Weil sie in
den Fettdepots des Korpers gespeichert
werden konnen, miissen sie nicht tiglich
zugefiihrt werden. Anders ist es bei den
wasserldslichen Vitaminen. Die B-Vitamine
und das Vitamin C konnen nicht gespei-
chert werden, sondern miissen regelmif3ig
ersetzt werden. Nur Vitamin D und Niacin
kann der menschliche Kérper selbst bilden.
Alle anderen Vitamine miissen iiber die
Nahrung aufgenommen werden.

Der Ernidhrungsmythos ,,One apple a
day keeps the doctor away* reicht aller-
dings nicht, um den Organismus mit allen
Vitaminen und Spurenelementen zu versor-
gen. ,Es gilt, vielseitig zu essen und aus al-
len Lebensmittelgruppen zu withlen®, sagt
Jiirgen Kénig. ,Hilt man sich daran, sind
Nahrungserginzungsmittel komplett iiber-
fliissig, und alle kérperlichen Funktionen
laufen tadellos.“

Allerdings gibt es Ausnahmen: Neuge-
borene, Sauglinge, Schwangere, Veganer,
chronisch Kranke, dltere Menschen und
Leistungssportler haben meist einen er-
hohten Bedarf an bestimmten Néhrstoffen.
#Fiir sie sind Supplemente oft notig", sagt
Kénig. Auch eine Reihe von Medikamenten
kann den Bedarfan Vitaminen beeinflussen.
,Aspirin, die Pille und Antibiotika beein-
flussen beispielsweise den Folsdurestatus
negativ®, sagt Michael Zimmermann. Auch
Alkohol und Nikotin wirken sich schlecht
aufden Vitaminhaushalt aus. Ubermifiger
Alkoholkonsum erhéht etwa das Risiko

Vitamin B
9

Frauen 400 pg

WeizenKeime.....ocvvsessesansennaes
rote Bohnen.....
Weizenkleie ....
Spinat
Kalbsleber....
Brokkoli

ist wichtig fiir Wachstumsprozesse

und jede Zellteilung
tragt zu einer normalen Funktion des

Immunsystems und zur normalen
Blutbildung bei

Blutarmut

Durchfall

Appetitlosigkeit

Mangel in der Schwangerschaft kann zu
Missbildungen des Fétus fithren

66 News 28/2015

Frauen 3 pg

ZUSATZPRAPARATE

© vitamine und Mineralstoffe
kann der Kérper selbst nicht
herstellen. Diese Substanzen
miissen iiber die Nahrung
aufgenommen werden

© Wer sich ausgewogen ernshrt
und gesund ist, deckt seinen
Bedarf an den lebenswichtigen
Stoffen ganz automatisch

© Nur in Ausnahmefillen
empfehlen Experten die Ein-
nahme von Nahrungserganzungs-
mitteln - etwa in der Schwanger-
schaft, nach schwerer Krankheit
oder bei veganer Erndhrung

O Wer regelmiBig hochdosierte
Vitaminprdparate zu sich nimmt,
kann seiner Gesundheit schaden.
Zu viel Vitamin E erhoht etwa

das Risiko fiir Prostatakarzinome

VllnmvnB
12

Cobalamin

Kalbsleber
Schweineleber.
Schweineniere..

hilft bei der Bildung von roten Blutkérperchen

ist beteiligt am Abbau von bestimmten Fett-
sduren fiir die Energiegewinnung

Blutarmut
Miidigkeit
Gedédchtnisstérungen

Taubheit und Kribbeln an Armen und FiiBen

Verstopfung
Appetitlosigkeit
Gewichtsverlust
geschwdchtes Immunsystem

Ménner 3 pg
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eines Vitamin-B12-Mangels. Raucher soll-
ten die doppelte Menge der empfohlenen
Tagesdosis an Vitamin C zu sich nehmen.

Doch viele Menschen wissen, dass sie
nicht zu einer Mangelgruppe gehoren, und
nehmen dennoch Priparate ein — in der
Hoffnung, dass die zusitzlichen Vitamine
und Mineralien eine prophylaktische Wir-
kung gegen Alterung, Krebs und Osteo-
porose entfalten. Laut der ,Nationalen
Verzehrsstudie 11 des Max-Rubner-Insti-
tuts in Karlsruhe schlucken besonders jene
Personen Supplemente, die sich ohnehin
ausgewogen ernihren.

Jeder Mikronéhrstoff erfiillt bestimmte
Aufgaben im Kérper. Essen sie Fast Food,
fithlen sich viele Menschen unterversorgt
und schlucken zusitzlich Vitaminpillen.
Hochkonzentriert werden Vitaminen heute
wahre Wunderwirkungen zugesprochen.
Sie konnten sogar Krankheiten heilen.

Kein Wunder, wenn man davon ausgeht,
dass 70 Prozent aller Krankheiten ernih-
rungsbedingt sein sollen. Man schitzt, dass
unsere Lebensmittel etwa 10.000 verschie-
dene Nihrstoffe enthalten. Supplemente,
vor allem solche mit isolierten Nihrstoffen,
kénnen deshalb nie eine vollwertige Nah-
rung ersetzen und sind fiir gesunde Men-
schen iiberfliissig, sagen die Experten. Sie
halten die dauernde und vor allem hochdo-
sierte Einnahme von Supplementen daher
nicht nur fiir sinnlos, sondern auch fiir ge-
fihrlich. ,Eine zu hohe Aufnahme von Vita-
min K etwa kann zu Kopfschmerzen und
Ubelkeit sowie — bei chronisch hoher Auf-
nahme - zu Lebererkrankungen fiihren®,
sagt Suzan Fiack vom Bundesinstitut fiir
Risikobewertung in Berlin. ,,Zu viel Vitamin »

Vitamin c B b

Frauen 100 mg Ménner 100 mg

Acerolakirschen..........1.500-2.000 mg

ist ein Radikalfanger und hat
antioxidative Wirkung

unterstiitzt die Bildung des Bindegewebs-
eiweiBes Kollagen
stimuliert das Enzymsystem der Leber

raue Haut, verminderte Wundheilung
entziindetes Zahnfleisch

Abgespanntheit, Miidigkeit, Depression
kann das Risiko fiir Krebs, Schlaganfall und
Herzerkrankungen erhdhen




Illustration: Johannes Schmatz, Foto: Getty Images

Vitamin D

Frauen 15-20 pg

. <
Calciferole ™

Manner 15-20 pg

Lachs
Thunfisch ...
1 Hiihnerei . o
Kalbsleber.......c.ccessicscsncsasancncnnc 1 PUE

fordert den Knochenaufbau
starkt das Immunsystem

erhdht die Muskelkraft
starkt das Zellwachstum und verhindert das
Wachstum von schlecht entwickelten Zellen

gestdrtes Immunsystem
Muskelschwache

schlechter Zahnschmelz

Reizbarkeit

Neigung zu Zahnschaden bei Kindern
Gefahr von Knochenbriichen
erhdhter Blutdruck
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»Es gilt, vielseitig zu essen und aus
allen Lebensmittelgruppen zu wédhlen,
damit der Korper gut versorgt ist“

VnaminE

Frauen 12 mg Ménner 13-15 mg

Weizenkeimol........c.ceecunnenns 174,0 mg
Sonnenblumensamen . .21,0 mg
Weizenkeime.......
Olivendl.....
Garnelen ...
Lachs

ist das wichtigste fettiosliche Antioxidans

verringert die Tendenz der Blutpldttchen,
in den Adern zu verklumpen

Zerfall von Herzmuskelzellen

Schwachung der Muskulatur

Blutarmut

erhéhte Anfalligkeit fiir Krebs, Infektionen,
Arteriosklerose, Rheuma, Nervenerkrankungen
frihzeitige Alterung

erhéhte Unfruchtbarkeit

K-Vltamiv\r»

Frauen 60-65 pg

Manner 70-80 pg

Sauerkraut .......
Hiihnerfleisch
Spinat .
mageres Rindfleisch. .210 pg
Brobkioll vnonnin e 175 pg

ist beteiligt an der Blutgerinnung
ist beteiligt an der Bildung von Osteocalcin,
einem Knocheneiweil

.1.500 pg
.500 pg
415 pg

ist ein starkes fettlosliches Antioxidans
spielt eine zentrale Rolle bei der
Blutgerinnung

halt das Knochengeriist gesund

Storung der Blutgerinnung

Stdrungen im Knochenstoffwechsel
erhéhtes Risiko fir Hiftgelenksfrakturen
Stdrungen im Bindegewebsstoffwechsel
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A kann zu erhéhtem Hirndruck oder zur
Vergrof3erung der Leber fiihren.”

Viele Menschen schlucken Vitamin-E-
Pillen in der Hoffnung, dadurch linger zu
leben. Doch das Gegenteil scheint der Fall.
Kurt Widhalm, Priisident des Osterreichi-
schen Akademischen Instituts fiir Erndh-
rungsmedizin (OAIE), verweist auf Studien,
wonach die unkontrollierte Einnahme von
Vitamin E in Kombination mit Selen das
Risiko fiir Krebserkrankungen erhoht, ins-
besondere fiir tddliche Prostatakarzinome.
Warnung an die Raucher: Beta-Carotin,
die Vorstufe von Vitamin A, erhoht deutlich
das Lungenkrebsrisiko. Ein Zuviel an Vita-
min D kann beispielsweise zu Nierensteinen
und Organverkalkung fiihren, {iberhohte
Eisenmengen Leberschiaden hervorrufen.

uUberdosierung kann es vor allem
bei den fettlslichen Vitaminen E,
D, K und A kommen, weil diese im
Korper gespeichert werden. Die
angefiihrten Gesundheitsproble-
me stellen sich zwar erst bei sehr hohen
Dosen ein, die weit iiber dem empfohlenen
Tagesbedarf liegen. Bei Vitamin A und Ma-
gnesium nehmen aber mehr als zehn Pro-
zent der Supplementnutzer derart viel die-
ser Stoffe ein, dass sie die von der Europii-
schen Behorde fiir Lebensmittelsicherheit
festgelegte ,tolerierbare Gesamtzufuhr-
menge* (einen Grenzwert, jenseits dessen
eher schidliche Wirkungen zu erwarten
sind) iiberschreiten. Wenn man zu normaler

% 3

Frauen 1.000 mg Manner 1.000 mg

Hartkdse ... .1.100-1.300 mg
Tilsiter . ... 830 mg
Sesam .800 mg

Sojabohnen ....
180 g Joghurt natur

reguliert die Reizlei
Nervenzellen

una

Osteoporose

Muskelkrampfe

erhdhte Erregbarkeit des Nervensystems
Karies, Paradontose

Blutungsneigung
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Erndhrung Nahrungsergianzungsmittel
schluckt, ist das schnell der Fall.

Eine Vitaminiiberversorgung ist durch
Erndhrung nicht méglich. ,,Die Bioverfiig-
barkeit der einzelnen Nihrstoffe ist in der
natiirlichen Zusammensetzung im Gleich-
gewicht*, sagt Kurt Widhalm. ,,Sie erzielen
im Zusammenwirken eine komplexe, siche-
re Wirkung, die von einzelnen Tabletten
nicht erreicht werden kann.”

Die meisten Experten empfehlen fiir ge-
sunde Erwachsene eine natiirliche, ausge-
wogene Erniahrung. ,,Die Zeiten, in denen
Nahrungserginzungsmittel nach dem Prin-
zip ,Mehr ist besser* empfohlen wurden,
sind vorbei*, sagt Michael Zimmermann.
Sind die Substanzen in der Nahrung gebun-
den, gelangen sie langsamer und weniger
konzentriertin den Kérper. Wer Nahrungs-
erginzungsmittel ohne érztliche Empfeh-
lung nutzt, sollte sich folgende Fragen stel-
len: Warum nehme ich die Supplemente?
Geht es um Priivention oder Therapie?

wEinsatz und Dosis hingen stark vom
Zweck ab®, sagt Michael Zimmermann:
Wenn Nihrstoffmiingel vorliegen, ist es
selten moglich, Defizite allein mittels
Erndhrungsumstellung zu beheben. Die
Konzentration an einzelnen Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen in
einem Lebensmittel ist zu gering. Bei
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Zinkmangel hat es keinen Sinn, sich wih-
rend einiger Monate nur noch von zinkrei-
chen Austern und Muscheln zu ernihren.
Erniahrung oder Supplemente? Das eine
ldsst sich durch das andere nicht ersetzen.”

Resiimee: Experten empfehlen keine
Privention durch Supplemente. Besondere
Vorsicht ist bei der Einnahme von einem
einzigen hochdosierten Vitamin geboten.
»Das kann das Gleichgewicht der Néhr-
stoffe im Korper storen, sagt Erndhrungs-
wissenschaftlerin Marlies Gruber: ,,So setzt
zu viel Eisen die Verwertung von Zink her-
ab, kann Infektionen und Arteriosklerose
begiinstigen.”

Wer dennoch einen Mangel vermutet,
sollte im Labor seinen Vitaminstatus erhe-
ben lassen, bevor er zu Pillen greift. Eine
EU-Richtlinie aus dem Jahr 2002 listet
zwar die zuldssigen Vitamin- und Mineral-
stoffverbindungen, die in Ergidnzungs-
mitteln verwendet werden diirfen, auf,
regelt jedoch nicht die Mengen. Eine
Festlegung auf europiischer Ebene ist vor-
gesehen, aber noch nicht abgeschlossen.
Das deutsche Bundesinstitut fiir Risiko-
bewertung legte deshalb Hochstmengen
fiir Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente fest, die auch die Zufuhr von
Nihrstoffen aus gewohnlichen Lebensmit-
teln beriicksichtigen. @

»Erndhrung oder Supplemente?
Das eine lasst sich durch das
andere nicht ersetzen®

Frauen 10-15 mg Manner 10 mg

Blutwurst ...
Austern ...
Hirse
Leber
Linsen

Hafer- oder Roggenflocken........... 5mg

Andmie

rasche Erschopfung
Appetitlosigkeit
Hautblasse, sprode Haut
Kopfschmerzen, Nervositat
Rillen in den Fingernégeln
Infektanfalligkeit
Wetterfiihligkeit

Frauen 180-200 mg Ménner 180-200 mg

Scholle, Seelachs... ... 200-250 mg
Kabeljau, Dorsch.... 120 mg
Hering, Thunfisch ......... 0-75 mg
1 g jodiertes Speisesalz. 15-40 mg
SR LN e itisinycssrsescstpsnsons 5mg

ist ein Antioxidans und Fanger freier Radikale
hat eine aktivierende Wirkung auf
Immunfunktionen

beeinflusst positiv den Fettstoffwechsel
und entziindliche Erkrankungen

erhihte Infektionsanfalligkeit
Fruchtbarkeitsstérungen

trockene, juckende Haut, sprode Haare
erhhtes Risiko fiir Herzerkrankungen
trockene Augen

Verlust der Sehkraft



