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v Bas Wissen um die lebensnotwendigen Funktionen von Spurenelementen
ist mit Ausnahme von Eisen und fod noch keine 100 Jahre alr. Schon die alten
e Agypter kannten 3000 v. Chr. die stirkende Wirkung des Eisens.
Zu diesem Zwecke tranken sie gegen die ,Bleichsucht™ das zum Kiihlen von
geschmiedeten Eisenteilen beniitzte Wasser. Bereits 1000 v, Chr. behandelten
die Griechen vom Kropf befallene Menschen mit der Asche von Meer-
schwédmmen. Deren hoher Gehalr an lod wurde aber erst 1819 entdeckt

100 Jahre spéter wurde dann der hohe lodgehalt des Schilddriisenhormons
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l: 19, Jahrhundert konnte das
Vorhandensein gewisser Ele-
mente mit Hilfe von emp-
findlichen chemischen Farbre-
aktionen oder mit der
Emissionssoektroskonie zwar

nachgewiesen werden, aber
nur qualitativ. Auf diese Weise
ist das Vorkommen von zahl-
reichen seltenen Elementen in
Lebensmitteln erkannt worden.
Zueiner exakten Analyse reich-
te die Prazision der Methoden
jedoch nicht aus. Aus jener Zeit
stammt die allgemecine Be-
zeichnung .Spurenelemente”
r Elemente wie Eisen, Kup-
er, Zink, Mangan, Molybdiin
and lod.

Jeute versteht man unter dem
Jegriff Spurenelement ein Me-
all oder Nichtmetall (sh. Kas-
en), dessen Gehalt im mensch-
ichen Gewebe kleiner als 50
ng pro kg Kérpergewicht ist
Punkt 1, Seite 34). Sehr feine,
woderne  Untersuchungsme-
1woden wie etwa die Alomab-
orptionsspektroskopie (AAS),
aben zu dieser viel priziseren
lefinition wesentlich beigetra-
£n.

Spurenelemente sind
Mikrondhrstoffe

surenelemente gehiren, ne-
n Vitaminen und Mineral-
offen, zu den sogenannten
ikrondhrstoffen (Punkt 2).
ie Abgrenzung von Makro-
1d Mikronihrstoffen ecfolgt
i einen dber die Menge,
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Thyroxin erkannt.

zum anderen tiber die Funkt-
on. Mikronihrstoffe werden in
nur sehr kleinen Mengen beni-
tigt und sind weder Encrgielie-
feranten noch Baustoffe fiir die
Zellen.

Sie sind jedoch an vermitteln-
den und steuernden biochemi-
schen Prozessen beteiligt und
damit unabdingbare Bestand-
teile der unzihligen Stoffwech-
selreaktionen. Spurenelemente
miissen, wie Vitamine und Mi-
neralstoffe, mit der Nahrung
stindig aufgenommen werden,
weil der Mensch sie nicht selbst
herstellen kann.

Spurenelemente sind wie Vi-
tamine absolut lebensnotwen-
dig. Sie spielen eine wichtige
Rolle als Zentralatome in be-
stimmten Proteinen (EiweiBen)
und Vitaminen, erfiillen kata-
lytische (steuernde) Funktio-
nen in Enzymen, bestimmen
die rdumliche Anordnung in
Proteinen, aktivieren Hormo-
ne, steuern den lonenhaushalt
und sind notwendig fiir die
Hormonsynthese (Punkt 3).

Spurenelementmangel
am Beispiel des Selens

Aufgrund der leider erst in
den letzten Jahren erkannten Je-
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benswichtigen Funktionen der
Spurenelemente, vor allem ale
Bestandteil anti-oxidativer En-
zyme, ist einleuchtend, dass ein
Mangel rwangsliufig zu einer
Yielzahl von Symptomen und
Krankheiten fiihren kann, Vie-
le serisen Studien, publiziert
in anerkannien Fachjournalen,
untermauern dies.

Das aktuellste Thema ist die
Biochemie des Selens. Uber die
Erkenntnis, dass Selen lebens-
notwendig ist, verfiigen wir
erst seit wenigen Jahren. Ohne
eine ausreichende Selenversor-
gung ist ein Leben in Gesund-
heit nicht miglich. Diese Tat-
sache ist leider iiber Jahrzehn-
te hinweg sogar abgeleugnet
worden! Da Selen in praktisch
allen Geweben enthalten ist,
kinnen sich die Folgen oxida-
tiven Stresses bei Selen-Man-
gel (und gleichzeitigerm Man-
gel an anderen Anti-Oxidanti-
en) durch zahlreiche klinische
Symptome Julern: So wurden
zum Beispiel die Selengehalte
von Blutproben verschiedener
Blutbanken aus 27 Lindern un-
tersucht. Man fand heraus, das
niedrige Selenspicgel bzw. Se-
lenmangel mit einer erhdhten
Krebssterblichkeit korrelierte.
Prof. Kuklinski aus Rostock,
ein Pionier der Mikroniihrstoff-
und Anti-Oxidan:

stellte fest, dass bereits ein
-stiindiges Sonnenbad die Li-
pidperoxidation, also cie Zer-
stirung von Zellmembranen,
liber einen Zeitraum wvon 2 (1)
Waochen auf das 3fache anheizt.
Wurden 14 Tage vor der Son-
nenexposition regelmiBig An-
ti-Oxidantien, unter anderem
auch Selen, eingenommen, so
wurde die schidigende Radi-
kalbelastung verhindert.

studien bestatigen, dass Herz-
Kreislauf-Erkrankungen hiu-
fig mit einer Selen-Unter-
versorgung korrelieren. Ent-
sprechend konnte durch Selen-
und Anb-Oxidantien-Zufuhr
die Haufigkeit von Todesfillen
nach Herzinfarkt und Schlag-
anfall reduziert werden.

Die Radio- und Chemotherapie
von Krebserkrankungen sowie
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die Sauerstoff-Therapien fiih-
ren zu vermehrter Bildung von
Radikalen und Peroxiden. Die-
se Therapien sollten daher nach
heutigerm  Wissen unter be-
gleitendem  Anti-Oxidantien-
Schutz durchgefithrt werden.
Selen und andere Anti-Oxidan-
tien sind, vor allem in Kombi-
nation, geeignet, die oft gravie-
renden Nebenwirkungen die-
ser Therapieformen auf das
gesunde Gewebe zu redurie-
e,

Mikrondhrstoff-Mangel
trotz ,ausgewogener"
Ernahrung

Drie Aussage, dass zur Deckung
des tiglichen Bedarfes an Mik-
rondhrstoffen, vor allem der
anti-oxidativen Vitamine und
Spurenelemente, eine ausge-
wogene Erndhrung ausreiche,
ist theoretischer Natur und be-
ruht meist auf ,Berechnun-
pen”, Diese Aussage ist schlicht
und einfach falsch und ent-
spricht vor allem auch nicht
den Beobachtungen und Erfah-
rungen in der tiglichen Pra-
xis!

Weitgehend unbeachtet bleibt
etwa die Tatsache, dass die
Menschen heute mit einer Viel-
zahl von Umweltschadstoffen
konfrontiert sind, wie das vor
20 oder 30 Jahren sicherlich
noch nicht der Fall war.

RoutinemaBige Analysen von
Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenclementen im Blut an ei-
ner Vielzahl von kranken wie
auch gesunden Menschen (Er-
wachsenen und Kindern!) zei-
gen einen oft betrichtlichen
Mangel an bestimmten Vita-
minen und Spurenelementen
(Punkl 4), vor allem auch in
Kombination mit einer hohen
Belashung an Umweltschad-
stoffen, z. B. Blei, Cadmium,
Quecksilber, Thallium., Auch
Personen, die sich ausgewo-
gen” erndhren, zeigen solche
Mangelzustinde. Fs ist ein
Faktum, beweisbar durch Le-
bensmittel- und Bodenanaly-
sen, dass die Nahrung bzw.
Nahrungskette immer weniger
(Mikro-)Nihrstoffe  enthilt.

Dem steht eben die stindige
Zunahme von Schadstoffen in
unserer Umwelt gegeniiber.

Dazu ein Beispiel: Analysen
in der Nahrungskette durch
Prof. Hartfiel, Bonn, ergaben
niedrige Selengehalte in allen

planzlichen Nahrungsmitteln.
Die Ursachen liegen in
Umweltverinderungen.

Das wichtige Element Selen
kommt in verschiedenen Wer-
tgkeitsstufen vor (Se* bis Se®:
dies gibt an, wie sich die Au-
Benelektronen des Selens in
chemischen Verbindungen ver-
halten). Pflanzen kénnen nur
S¢* aufnehmen. Durch Nut-
zung fossiler Brennstoffe ge-
langen Rilckstande in den Bo-
den, die ihn tibersiuern und
das Selen in niedrigere Wertig-
keitsstufen umwandeln, wel-
che die Pllanzen nicht mehr
aufmehmen kiinnen. Mit einer
Selendiingung kann diesem
Mangel {ibrigens nicht abge-
holfen werden. Wihrend Ffiir
den Menschen niitzliche Me-
talle wie Selen ,verarmen®,
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reichert sich die Nahrungsket-
te mit schidlichen Elementen
an. Aus dem eben erwihnten
Grund, niimlich der OUber-
siuerung des Bodens, nimmt
die Pflanze verstirkt giftige
Schwermetalle auf. Hier sei be-
sonders das hochgiftige und
krebserzeugende  Cadmium

genannt.

Uberdosierung
von Spurenelementen
schadlich

S0 wichlig und essentiell die
Spurenelemente auch fiir die
Gesundheit des Menschen
sind, 50 muss doch ausdriick-
lich vor einer Einnahme nach
cigenem Gutdiinken oder auf
~Empfehlung” von Freunden
und Bekannten gewarnt wer-
den. Besonders bei den Spu-
renelementen ist der Bereich
zwischen niitzlich und schid-
lich sehr gering, d. h., schon
eine geringfiigige Uberdosie-
rung kann schadlich und sogar
giftig sein. Ein Zuviel ist also
genauso schlecht wie ein Zu-



&
5 4 372000 MAIJUNI

(1) SPURENELEMENTE

i ® Mangan
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& Arsen

® Molybdin
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® Chrom
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® Bor ]
® Silicium
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@) MIKRONAHRSTOFFE

® Vitamine
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® Mineralstoffe

@ Bestimmite Aminosiuren
® Fettsiuren

® Planzeninhaltestoffe

MAKRONAHRSTOFFE

| @ Eiweild
® Fette
® Kohlenhydrate

wenig. Nur Blutanalysen kén-
nen Klarheit verschaffen, was
man wirklich braucht.

Blutanalysen
empfehlenswert

Aufgrund der groBen Bedeu-
tung der Spurenelemente fiir
die Gesundheit des Menschen,
aber auch der Gefahren durch
eine unkritische Einnahme ist
es empfehlenswert, die Spu-
renelemente im Blut exakt zu
analysieren. Nur so kénnen
Mangelzustinde nachgewie-
sen und durch geeignete Pri-
parate ausgeglichen werden.
Schidliche Uberdosierungen
von Mikrondhrstoffen, vor al-
lem Spurenelementen, kiinnen
auf diese Weise wermieden
werden. Bedeutung haben sol-
che Analysen sowohl bei der
Privention als auch bei der
Therapie von Krankheiten.

Hervorgehoben werden muss,
dass jeder Mensch letztlich ei-

. @ Aktivierung Hormone

-

(3) WICHTIGE |
' FUNKTIONEN VON
SPURENELEMENTEN

® Zentralatom in bestimmiten
Proteinen und Vitaminen

® Steuerung Enzyme

® Riumliche Anordnung von
Proteinen

® [onenhaushalt
® Hormonsynthese

(@) MIKRONAHRSTOFF -
MANGEL (HAUFIG)

Spurenelemente

® Zink

® Kupfer I
® Cobalt '
® Molybdin

® Eisen (intrazellulir)

® Chrom i
® Selen

ltschadstoffe [ .
Vitamine we adstoffe, Arbeitsplatz

etc.), der individuelle Bedarf

® Vitamin B-Komplex
(B1, B2, B, B12)

® Folsiure

@ Vitamin H

& Vitamin C

nen individuellen Bedarf an
Mikrondhrstoffenn hat, er ist
auch diesbeziiglich einzigartig,
vergleichbar mit seinem (ge-
netisch festgelegten) Fingerab-
druck. Nur durch eine Analyse
kann, unter Beriicksichtigung
besonderer Lebensbedingun-
gen (Rauchen, Alkohol, Um-

durch den erfahrenen Arzt fest-
gelegt und entsprechende Pra-
parate verordnet werden.

Obschon in diesem Artikel oft
die Rede vom Selen war, so soll
das keinesfalls heiBen, dass die
anderen Spurenelemente weni-
ger wichtig fiir die Gesundheit
des Menschen sind. Deshalb
wird in der nichsten Ausgabe
insbesondere die Funktions-
weise und Biochemie einiger
kaum bekannter Spurenele-
mente wie Germanium, Silici-
um, Bor und Arsen erkliirt.
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Die Gesamtheit der Elemente der Erde lassen sich in die zwei i
Gruppen Metalle und Nichtmetalle aufteilen. Hihere Lebe-
wesen wie der Mensch bestehen weitgehend aus Nichtme-
| tallen. Beim Menschen machen die Nichtmetalle Wasserstoff,

Kohlenstaff, Stickstoff, Phosphor, Schwefel und Chlorid 95,1
| % des Korpergewichtes aus, wihrend die Metalle nur mit
L9 % am Aufbau beteiligt sind. Von diesen 1,9 % entfallen
aber bereits 1,888 % auf die vier Mineralstoffe (Elektrolyte)
Kalium, Natrium, Kalzium und Magnesium. Die eigentlichen
Spurenelemente ergeben zusammen nur 0,012 % oder 8,61
g (') des Kérpergewichtes. Aber gerade dieser kleine Bruch-
teil der Korpermasse beherrscht die biochemischen Abliufe
im Organismus in einem frither kaum fiir méglich gehaltenen
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Cr. med. Peter H. Lauda istin
Wien niedergelassener Fach-
arzt fir Anasthesiologie und
Intensivmedizin sowie Arzt
tar Allgemeinmedizin mit den
Schwerpunkten Freie Radika-
le, Vitamine, Spurenelements
und umweltbedingte Krank-
heiten.
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.. An der varhergehenden Ausgabe von |, Gesiinder LEBEN® wurden einige
allgemeine biochemische Grundlagen iiber die vielfiltigen Funktionen der

- Spurenelemente vorgestellt. In diesem Beitrag soll nun etwas genauer

‘auf einige eher unbekannte Spurenelemente eingegangen werden, und zwar
Stlicium, Germaniwm, Bor und Arsen,
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L._ icium ist neben Sauer-

stoff das haufigste Flement der
Erdrinde {ca. 28 %). Sehr spiit,
und zwar im Jahre 1972, wur-
de entdeckt, das Silicium in
Form wvon Siliciumdioxid fiir
den Menschen lebensnotwen-
dig ist. Siliciumdioxid wird
auch als Kieselerde oder Kie-
selgur bezeichnet.

Fedre Biliora

Silicium ist aktiv am WVerkal-
kungsprozess der Knochen be-
teiligt sowie am Aufbau des
Bindegewebes und der Knor-
pel. Letztere enthalten be-
stimmte Schleimsubstanzen,
deren Bildung bei Silicdum-
mangel gehemmt ist. Mit zu-
nehmendem Alter nimmt der
Gehalt der Arterien und der

Haut an Silicium ab. Ein Man-
gel an Silicium fiihrt unter an-
derem zu vorzeitigem Altern
der Elutgefi.ﬂe und der Haut
Einige Studien ergaben eine
Verarmung der Haut an Silici-
um bei Neurodermitis.

Drarch Silicium wird auch die
Kollagenbildung  stimuliert.
Dabei gibt es einen engen Zu-
sammenhang brw. eine Koope-
ration mit Vitamin C. Der Kér-
per eines erwachsenen Men-
schen enthdlt ca. 14 g Silicium.
Viel Silicium ist in ungeschal-
ten Getreidesorten und Kleie
enthalten. Auch Bier, Pilze, To-
maten und Blumenkohl enthal-
ten, wenn auch in geringerer
Menge, Silicium. Zinnkraut ist
eine siliciumreiche Heilpflan-
e

Germanium

Nachdem russische Arbeiten
gezeigt hatten, dass Germa-
nium tumorhemmende Eigen-
schaften hat, begann der japa-
nische Hilttenbau-Ingenieur K.
Agai in den fiinfziger Jahren,
selbst dieses Spurenclement zu
studieren. Er entdeckte unter
anderem, dass es ebenso wie
Silicium Halbleiter-Eigenschaf-
ten als Elektroneniibertriger
hat. Darauf stiitzt Asai seine
Meinung, dass Germanium,
selbst in minimalen Mengen
zugefithrt, positive, sauer-
stoffsparende Effekte fir die
menschliche Zelle hat. Es gibt
auch Hinweise, dass durch die-
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ses geheimnisvolle Spurenele-
ment eine wichtige Kompo-
nente des Immunsystems, und
zwar die NK (Natiirliche Killer-
zellen), in ihrer Aktivitit gestei-
gert wird und die Produktion
von Interferon steigert. Weiters
diirfte es anti-oxidativ wirken,
d. h. es kann schidliche Freie
Radikale unwirksam machen.
Auch werden in einigen Arbei-
ten von Germanium schmerz-
stillende, durchblutungs- und
polenzfdrdernde, leberstirken-
de, umorhemmende sowie an-
tivirale Wirkungen angenom-
men.

Einen besonders hohen Gehalt
an Germanium hat Knoblauch,
was zumindest eine der Erkli-
rungen fiir die schon seit al-
ters bekannten gesundheits-
firdernden Wirkungen wvon
Knoblauch sein diirfte. Weiters
kommt Germanium in japani-
schen Ginseng-Arten, Aloe und
Chlorella-Algen vor.

Bor

In der deutschsprachigen Li-
teratur iiber Spurenelemente
wird Bor entweder nicht ange-
fithrt oder als nicht lebensnot-
wendig flir den Menschen be-
zeichnet. Nichtsdestoweniger
haben amerikanische Studien
gezeigt, dass eine tigliche
Bor-Zufuhr von 2-3 mg die
Calciumaufnahme in die Kno-
chen verbessert und die Cal-
cium- und Magnesium-Aus-
scheidung {iber die Nieren
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deutlich reduziert. Damit wur-
de auf eine magnesium- und
calciumsparende Wirkung von
Bor hingewiesen, welche ins-
besondere bei durchblutungs-
bedingten Herzerkrankungen
und postmenopausaler Osteo-
porose von Vorteil ist. Bis 1986
(!) war fiir Bor keine biologi-
sche Funktion bekannt. Dann
tand man jedoch heraus, dass
bei Frauen in der Menopause,
die eine niedrige Bor-Zufuhr
(ca. 0,25 mg/Tag) hatten, die
Ausscheidung an Calcium und
Magnesium im Ham deutlich
erhitht war. Dies gilt als ein
wesentlicher Risikofaktor fiir
die Entwicklung von Osteo-
porose und den im Alter ge-
firchteten Hiiftgelenksbruch.
Bereits 8 Tage nach einer Sup-
plementierung mit 3 mg Bor
proTag ging die Ausscheidung
um 40 % zuriick. Die weitere
Abklirung des zugrunde lie-
genden biochemischen Mecha-
nismus ergab, dass Bor ein En-
zym stimuliert, welches zur
Bildung von Ostrogenen und
Vitamin D, notwendig ist. Mit
Bor supplementierte Frauen
wiesen demnach hihere Hor-
monspiegel auf. Der Gesamt-
bestand des Kfrpers wird mit
48 mg angegeben. Bor kormnmt
besonders in Blattgemiisen,
Niissen und Vollwert-Getreide
VO,

Arsen

Fiir die meisten Menschen ist der
Name Arsen der Inbegriff fiir ein
Mordgift. Das stimmt auch so,
denn ab einer bestimmten Men-
ge wirkt Arsenik als Gift. Es ist
jedoch, wie Selen, ein Halbme-
tall und diirfte nach neuesten Er-
kenntnissen fiir den Menschen
ein lebensnotwendiges Spuren-
clement sein. Arsen wird, was
Forschungserkenntnisse betrifft,
aller Voraussicht nach einen dhn-
lichen Weg gehen wie Selen, wel-
ches frither als giftig, krebser-
regend und daher unerwiinscht
galt. Heute weif man jedoch,
dass beim Selen genau das Ge-
genteil der Fall ist! Vieles deutet
heute auf eine ant-oxidative
Funktion des Arsens im mensch-
lichen Organismus hin sowie
auf Wirkungen im Immunsys-
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tem und im Blub-Stoffwechsel.
Arsenmangel flihrt zum Beispiel
bei Ziegen zu frithzeitigem Tod
durch Herzinfarkt Der Arsen-
Stoffwechsel ist sehr eng mit je-
nem von Zink, Cholin, Methi-
onin, Vitamin B, Taurin und
Arginin verkniipft, also Mikro-
nihrstoffen, die bekannterma-
Ben fiir die Gesundheit des Men-
schen von liberragender Bedeu-
tung singd!

Der menschliche Kérper ent-
hilt dhnlich viel Arsen wie Se-
len, ndmlich etwa 14 mg.
Erstaunlich ist der Antagonis-
mus von Arsen und Selen. Bei-
de sind, einzeln und in einer ge-

wissen Dosis verabreicht, ziem- |

lich toxisch. In Mischungen
hebt jedoch das eine jeweils
die Toxizitit des anderen zum
Teil wieder auf. Eine echer
ungewdhnliche Situation auf
dem Gebiet der Toxikologie.
Gleiches gilt Gbrigens Hir das
hochgiftige Cadmium und Me-
thylquecksilber, welche beide
durch Selen ebentfalls entgiftet
werden.

Relevante Arsengehalte finden
sich in Reis, Mais, verschie-
denen Obstsorten und vor al-
lem in der Kartoffel. Besonders
flir Arsen gilt der historische
Leitsatz des MNaturarztes Pa-
racelsus: ,Dosis sola facit vene-
num!” (,Die Menge macht das
Gift!™)

Cr. med. Peter H. Lauda ist in
Wien riedergelassener Fach-
arzt fiir Anasthesiologie und
Intensivmedizin  sowie Arzt
tir Allgemeinmedizin mit den
Schwerpunkten Freie Radika-
le, Vitamine, Spurenelemente
und umweltbedingte Krank-
heiten. '




