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ZUu welcher Tageszeit nimmt man am besten
Vitamine ein?

Liebe Leserinnen und Leser,
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Wir werden immer wieder gefragt, wann man denn sinnvoll seine Vitamine nehmen sollte.

Heute mdchte ich Ihnen einen groben Uberblick als Antwortauf diese Frage geben.

Im Korper laufen zu unterschiedlichen Tageszeiten ganz
unterschiedliche Funktionen ab

Viele schlagen deshalb vor, Nahrungserganzungsmittel zu unterschiedlichen Tageszeiten
einzunehmen, um die Verdauung und Verstoffwechselung dieser Nahrstoffe zu optimieren. So
sollte man Calcium, wie viele vorschlagen, in der Nacht nehmen. Denn gerade in der Nacht wird
Calcium verwertet, und es kann dazu beitragen, das Einschlafen zu erleichtern, wenn es beim
Zu-Bett-Gehen eingenommen wird. Erinnern Sie sich an den Rat, ein Glas Milch vor dem
Schlafengehen zu trinken?

Der Grund dafur liegt gerade in der Aufnahme von Calcium.

Nun, Kuhmilch ist so eine besondere Sache

Wir haben auf unseren Seiten eine Menge Beitrage, die sich mit Kuhmilch als Ausgangspunkt fr
Allergien beschéftigen.

Die Einnahme von Calcium anstelle von Milch ist sicher besser.

Magnesium

Magnesium wird oft im Zusammenwirken mit Calcium bengtigt. Viele Menschen nehmen deshalb
Magnesium mit Calcium oft in den gleichen Nahrungserganzungsmitteln zusammen ein, auch
wenn einige empfehlen, Magnesium werde am besten im Tagesverlauf vom Kdrper
aufgenommen. Wenn das Calcium-Nahrungserganzungsmittel zusatzlich auch noch Magnesium
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enthalt, kann beides durchaus zur gleichen Zeit eingenommen werden.

Vitamine zusammen mit der Nahrung

Viele Vitamine werden am besten zusammen mit Nahrungsmitteln aufgenommen. Es empfiehlt
sich daher, sie wéahrend der Mahlzeiten zu sich zu nehmen. Bei den Mahlzeiten erinnert man sich
leichter an die Einnahme der Vitamine, da man ja bei dieser Gelegenheit ohnehin gleichzeitig isst
und trinkt.

Wenn unsere Lebensmittel noch den Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen hétten, die in
frheren Zeiten ausgereicht hatten, keine Mangelkrankheiten zu bekommen, wirden Sie ja
eigentlich auch alle Nahrstoffe zu einer Mahlzeit bekommen.

Vitamine sind Nahrungsergéanzungsmittel, sie ergdnzen die Nahrung. Insofern ist der Zeitpunkt zu
einer Mahlzeit genau richtig. In aller Regel - bis auf wenige hier genannte Ausnahmen — ist es
nicht wichtig, ob Sie die Vitamine vor, wahrend oder nach dem Essen einnehmen. Sie machen
nichts falsch, wenn Sie die Portion Vitamine wahrend des Essens nehmen.

Fettlosliche Vitamine

Fettlosliche Vitamine bendtigen Fette, um verstoffwechselt zu werden. Daher sollten sie immer
wéahrend fetthaltiger Mahlzeiten eingenommen werden. Zu den fettldslichen Vitaminen gehoren
die Vitamine A, D, E und K. Vitamin C verbleibt nur wenige Stunden im Blut. Daher sollte eine
Einnahme entweder alle drei Stunden erfolgen, oder die gesamte Tagesdosis sollte auf drei
Mahlzeiten zu jeweils gleichen Teilen verteilt werden.

Ballaststoffe

Ballaststoffe nimmt man am besten zeitnah nach dem Aufstehen zu sich.

Auf diese Weise kdnnen sie ihre Wirkung entfalten, ohne dass dies durch andere Speisen
beeintrachtigt wird. Ballaststoffe konnen die Aufnahme von Vitaminen verhindern, da sie die
Darmwand manchmal auskleiden. Daher sollten Vitamine nie vor Ballaststoffen eingenommen
werden. Besonders die Eisen-Aufnahme wird durch Ballaststoff beeintrachtigt.

Biotische Substanzen

Biotische Substanzen sollten zusammen mit Mahlzeiten und manchmal sogar vor einer Mahlzeit —
in der Regel 20 Minuten vor dem Essen — eingenommen werden. Auch Verdauungsenzyme
sollten ebenso wahrend den Mahlzeiten zu sich genommen werden, dann entfalten sie ihre
Wirkung am besten.

Anregende Vitamine



Anregende Vitamine, wie etwa Vitamin C, sollten nicht vor dem Zu-Bett-Gehen eingenommen
werden, da sie sonst das Einschlafen erschweren kdnnten. Einige behaupten sogar, Zitronensatft
und Vitamin C I6sten AlbtrAume aus, aber dies wurde bisher nicht bestétigt.

Den Uberblick behalten

Wenn man viele Nahrungsergénzungsmittel zu sich nimmt, lohnt es sich vielleicht, sie in einer
Dosierbox aufzubewahren, die fur jede Tageszeit unterschiedliche Facher bereitstellt. Das
Einsortieren nimmt nur wenige Minuten in Anspruch und man kann so sicherstellen, dass man die
entsprechende Dosis zur richtigen Zeit zu sich nimmt. Bewahrt man diese Box dann noch in der
Néhe des Esstischs auf, erinnert man sich leicht daran, die Vitamine wéhrend der Mahlzeit
einzunehmen.

Selbst wenn man einmal die Einnahme zur ,festgesetzten” Zeit vergessen sollte, wird die
zusatzliche Versorgung mit Nahrstoffen die Gesundheit verbessern — unabhangig davon, wann sie
eingenommen werden.

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihre Newsletter-Redaktion

Forschungsergebnisse aus Naturheilkunde und
orthomolekularer Medizin

Die Naturheilkunde wird von ihren Gegnern gern als ,unwissenschatftlich®
dargestellt. Diese Darstellung ist aber inkorrekt: Im Gegentelil, es gibt eine
Fulle von Forschungen und Erfahrungsberichten zur Naturheilkunde und zu
den in der orthomolekularen Medizin verwendeten Wirkstoffen wie
Vitaminen, Mineralstoffen, Enzymen, essentiellen Fettsauren,
Bioflavonoiden und Aminoséuren. Wir berichten in Zusammenarbeit mit der
Stiftung "Research for Health Foundation" von diesen
Forschungsergebnissen. Besuchen Sie die Internetseiten der Stiftung

Preise und Versandkosten: Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziglich einer Versandkostenpauschale. Lesen
Sie die allgemeinen Geschaftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, Ihnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fur gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, Ihren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsétze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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