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Medikamente schidigen Ihren Vitalstoffhaushalt

Waussten Sie, dass schon ein ganz normales Kopfschmerzmittel dafiir sorgen kann, dass der Vitalstoft-
haushalt in Threm Korper aus den Fugen gerit? Wie etliche andere Medikamente namlich konnen auch
Kopfschmerzmittel zu einer verstidrkten Vitalstoff-Ausscheidung und einer verringerten Vitalstoffauf-
nahme. Die Folge: Sie sind nicht mehr leistungsfihig, fithlen sich schlapp und trige, werden anfillig
fiir Infekte und andere Erkrankungen.

Neben Kopfschmerztabletten haben noch viele andere Priparate diese Wirkung. Besonders hédufig von
Vitalstoffmangel betroffen sind so Diabetiker, die Metformin brauchen. Aber auch, wenn Sie Cho-
lesterinsenker zu sich nehmen miissen, sind Sie nicht mehr ausreichend mit Vitalstoffen versorgt.

Wie genau sich diese Medikamente auf Ihre Vitalstoffaufnahme und -ausscheidung auswirken und wie
Sie einem iiberméfigen Vitalstoffverlust entgegenwirken konnen, lesen Sie heute.

Diese hiufig verordneten Medikamente erhohen Ihren Vitaminbedarf!
von Dr. Ulrich Fricke

Medikamente sind fiir viele Menschen unverzichtbar und teilweise lebensnotwendig. Dennoch birgt ih-
re Anwendung — neben den bekannten Nebenwirkungen — auch eine Reihe eher unbekannter Gefahren.
Denn Arzneimittel miissen im Korper auch wieder abgebaut und ausgeschieden werden. und dabei
nutzen sie oft die gleichen Transport- und Stoffwechselwege wie Vitamine und Mineralstoffe. Die
Folge konnen gefihrliche Vitalstoffmingel sein, die Sie nur selten in den Beipackzetteln aufgelistet
finden

So storen Medikamente die Nihrstoffversorgung:

e Sie steigern die Ausscheidung von Vitalstoffen iiber den Urin.
e Sie verhindern die Aufnahme der Vitalstoffe im Darm.
e Sie behindern die Aktivitéit von Vitalstoffen im Korper.

Wenn Sie nur kurzfristig auf ein Medikament angewiesen sind, besteht in der Regel keine Gefahr, dass
Ihr Mikronghrstofthaushalt aus den Fugen gerit. Doch bei dauerhafter Einnahme drohen sogar regel-
rechte Mangelkrankheiten.

Vor allem iltere Menschen sind gefihrdet

Besonders dltere Menschen sind von Nihrstoffméangeln durch Medikamente bedroht. Das liegt daran,
dass sie oft ohnehin schlechter mit Vitalstoffen versorgt sind (z. B. weil die Aufnahme im Darm mit
steigendem Lebensalter schlechter funktioniert). Die Situation wird dadurch noch verschérft, dass viele
Senioren mehrere Medikamente dauerhaft einnehmen miissen. Rein statistisch erhilt jeder Deutsche
iber 65 Jahren drei Medikamente zeitgleich.

Die ersten Anzeichen eines Nihrstoffmangels sind:

Miidigkeit
Stimmungsschwankungen
Konzentrationsschwiche
Infektanfélligkeit
Leistungsabfall



Die hiufigsten Vitalstoffrauber bei dlteren Menschen sind die entwéssernden Diuretika (eingesetzt bei
Bluthochdruck), die cholesterinsenkenden Statine und die bei Magenproblemen angewendeten Siure-
blocker (Antazida).

Besonders riskant: Statine und Kortison

Cholesterinsenkende Medikamente wie Statine drosseln die Cholesterin-Produktin. Doch dabei hem-
men sie auch ein Leberenzym, das wichtig fiir die Bildung des Coenzyms Q10 ist. Dieser Vitalstoff ist
an Stoffwechselvorgingen beteiligt, die iiber 95 % der gesamten Korperenergie bereitstellen. Deshalb
arbeiten bei einem durch Statine ausgelosten Q10-Mangel die energieverbrauchenden Organe wie
Lunge, Leber oder Herz oft nur noch unzureichend.

RegelmiBig eingenommene Kortison-Priparate (Glucocorticoide), die z. B. bei chronischen Darment-
ziindungen wie Colitis ulcerosa oder bei Asthma eingesetzt werden, verringern die Kalziumaufnahme
im Darm und steigern die Kalziumausscheidung iiber die Nieren. Doch dieses Mineral braucht Thr
Korper zum Schutz vor Osteoporose.

Gefihrlich fiir Ihren Vitalstoffhaushalt sind aber nicht nur drztlich verordnete Medikamente. Auch die
Selbstmedikation mit Schmerzmitteln wie Acetylsalicylsdure oder Paracetamol birgt einige Risiken.
Acetylsalicylsdure (ASS, z. B. in Aspirin®) reduziert die Aufnahme von Vitamin C und verdreifacht
gleichzeitig seine Ausscheidung.

Entwisserungstabletten spiilen viele Nihrstoffe aus dem Korper

Gefihrlich fiir wasserlosliche Vitalstoffe sind die gegen Bluthochdruck verordneten Entwédsserungs-
mittel (Diuretika). Sie fordern die Urinausscheidung — was zwar den Blutdruck senkt, aber eben auch
lebenswichtige Vitamine und Mineralien aus dem Korper herausspiilt (vor allem Vitamin B1, Magne-
sium, Kalium, Zink und Folsdure). Ein Mangel an diesen Mikronéhrstoffen kann fatale Folgen haben.
Denn Zink ist unerlésslich fiir Zellteilungsprozesse im Korper. Magnesium und Kalium sind wichtig
fiir die Funktion von Nerven- und Muskelzellen.

Ahnliches gilt fiir Abfiihrmittel. Diese verkiirzen die Zeit, die unsere Nahrung im Darm verbleibt.
Deshalb werden die darin enthaltenen Nihrstoffe nur in geringeren Mengen aufgenommen. Auf Dauer
leidet so vor allem die Versorgung mit Kalium. Herzrhythmusstérungen konnen die schwerwiegende
Folge sein. Auflerdem schrinkt ein Kaliummangel die Darmtétigkeit zusétzlich ein, was die Verstop-
fung nur noch verschlimmert.

Das Diabetesmittel Metformin schidigt Ihre Gefille

Auch Diabetiker sind durch ihre Medikamente von Vitalstoffmidngeln bedroht. Gegen die hohen Blut-
zuckerwerte nehmen viele Patienten den Wirkstoff Metformin ein. Das Arzneimittel unterdriickt die
Blutzucker-Neubildung in der Leber. Es vermindert aber gleichzeitig auch die Aufnahme von Folsiure
und Vitamin B12 im Darm, wie eine Studie an 745 Diabetes-Patienten des niederliandischen Bethesda
General Hospital in Hoogeveen im Jahr 2004 zeigte. 390 Patienten erhielten 16 Wochen lang Metfor-
min. Im Vergleich zu einer etwa gleich groSen Kontrollgruppe, die nur ein Scheinpréparat (Placebo)
erhielt, sank der Vitamin-B12-Spiegel im Blut um 14 %. Auch der Folsdure-Spiegel der Patienten war
durchschnittlich um 7 % erniedrigt.

Ist Ihr Korper nicht ausreichend mit Vitamin B12 und Folsdure versorgt, reichert sich im Korper ein
giftiges Stoffwechsel-Abbauprodukt an, das Homocystein. Es fiihrt zu Schiden an den Blutgefien

und begiinstigt eine Arteriosklerose.

Lassen Sie vom Arzt Ihre Vitalstoffwerte kontrollieren



Werden Sie als Diabetiker mit Metformin behandelt, sollten Sie deshalb regelmif3ig Ihren Vitamin

B12-Blutspiegel iiberpriifen lassen. Bei einem Mangel kann Thnen Ihr Arzt ein hoch dosiertes Praparat
(ca. 1 mg Vitamin B12 pro Tag) spritzen.

Ganz wichtig bleibt — besonders wenn Sie dauerhaft auf Medikamente angewiesen sind — eine vital-

stoffreiche Erndhrung mit viel frischem Obst und Gemiise. So lassen sich viele Mangelerscheinungen
von vornherein abfedern.



