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Vitalstoffpr äparate ja, aber gezielt
Im Wachstum, in der 
Schwangerschaft oder im 
Alter braucht der Körper 
mehr Mineralstoffe und 
Vitamine. Aber greifen  
Sie nicht einfach wahllos 
zu Pillen und Pülverchen. 
Besser ist eine professio­
nelle Beratung. 

Es gibt Momente, da kommt man ein-
fach nicht richtig auf Touren, die Batte-
rien sind leer, selbst schlafen strengt  
irgendwie an. Natürlich wissen wir, dass 
eine richtige Ernährung hilft. Dass wir 
uns Erholungsphasen und viel Bewegung 
an der frischen Luft gönnen sollten, ist 
auch klar. Bloss: Unsere von Hektik und 
Dauerstress geprägte Lebensweise, aber 
auch besondere Lebensumstände lassen 
das nicht so einfach zu. Mit der Folge, 
dass unsere Energie- und Vitalstoffreser-
ven irgendwann aufgebraucht sind. Bei 
Magnesium zum Beispiel empfiehlt die 
Schweizerische Gesellschaft für Ernäh-
rung (SGE) für einen erwachsenen 
Mann eine Tagesdosis von 350 mg. Ist der 
Bedarf aber durch besondere Lebensum-
stände erhöht, ist es sinnvoll, zu Vital-
stoffpräparaten zu greifen. Dies, um so 
die Batterien wieder aufzuladen. Insbe-
sondere der gesamte Vitamin-B-Kom-
plex, Magnesium (siehe Kasten) und 
Aminosäuren können dazu einen wich-
tigen Beitrag leisten. 

Vitalstoffe sind Teamplayer
Doch der wahllose Griff zu Vitalstoff-
präparaten ist nicht empfehlenswert. 
Grundsätzlich gilt: «Vitalstoffe sind 
Teamplayer. Damit sie sich gegenseitig 
besser unterstützen, ist es sinnvoller, 
wenn man sie in der richtigen Kombi-

Vor einem hektischen Arbeits­

alltag helfen Früchte und Milch, 

auf Touren zu kommen. 
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Vitalstoffpr äparate ja, aber gezielt
nation einnimmt», erklärt Denise Egli, 
Drogistin EFZ und Vitalstoff- und Er-
nährungsberaterin mit eigener Praxis 
in Rheineck. Die Expertin rät deshalb 
zu einem Kombipräparat oder Multivi-
taminprodukt. «Und ausserdem», so 
Denise Egli, «können sich Vitalstoffe 
und gleichzeitig eingenommene Medi-
kamente gegenseitig in ihrer Wirkung 
behindern.» Wichtig ist deshalb, dass 
man sich von einer Fachperson indivi-
duell beraten lässt, um Art, Zusam-
mensetzung und Menge der richtigen 
Vitalstoff-Zufuhr herauszufinden. 

Kandidat Nr. 1
Der gestresste  
Berufstätige
Eine Besprechung jagt die andere, die 
Arbeit ist kaum mehr zu bewältigen, der 
Termindruck ist gross: Die Arbeitswelt 
ist insgesamt hektischer geworden und 
damit auch der Stress. Denise Egli rät in 
akuten Stressphasen beispielsweise zu ei-
ner deiwöchigen Kur, insbesondere um 
Aminosäuren- und Vitaminspeicher wie-
der vollzutanken. Auch Phytotherapie 
oder Schüssler-Salze leisten – mit indivi-
dueller Fachberatung – massgeschneidert 
Unterstützung. Wer eine Extraportion 
Nervenfutter braucht: «Die Vitamine B1, 
B6 und  B12 helfen. Diese sind in Präpa-
raten aus der Drogerie oder in Hafer ent-
halten», so Egli. 

Kandidat Nr. 2
Der Senior
Wie bei Kindern im Wachstum sind 
auch im Alter Nährstoffe wie Kalzium 
und Magnesium zentral. Doch im Ge-
gensatz zu den Kindern nimmt der Ka-
lorienbedarf mit zunehmendem Alter 
ab. «Deshalb ist es umso wichtiger, auf 

eine ausgewogene Ernährung zu achten, 
um trotz der reduzierten Energiezufuhr 
alle nötigen Vitamine, Mineralstoffe 
und Spurenelemente aufzunehmen», er-
klärt Denise Egli. Entscheiden sich 
Senioren für Vitalstoffpräparate, soll-
ten sie sich unbedingt von einer Fach-
person beraten lassen. Für eine gute 
Hirnleistung empfiehlt Drogistin Egli, 
auf pflanzliche Unterstützung wie zum 
Beispiel Ginkgo-Präparate zu setzen. 

Kandidat Nr. 3
Der Schüler 
Gerade in Wachstumsphasen brauchen 
Kinder noch viel mehr Energie als sonst. 
Die Mahlzeiten sollten deshalb regel-
mässig und gut über den Tag verteilt sein 
und spätestens mit einem nährstoffrei-
chen Znüni beginnen. «Mag ein Kind 
morgens nichts essen, kann ein Frappé 
aus Milch und Früchten die Energiespei-
cher nach dem Schlafen wieder auffül-
len», so Ernährungsberaterin Egli. Auch 
ein Müesli mit Quark und Früchten sei 
ein ideales Frühstück, da es sowohl 
Kohlenhydrate als auch Eiweisse enthal-
te und dem Kind damit die nötige Kraft 
für den Tag liefere. Oft sind Kinder und 
besonders Jugendliche aber nur schwer 
dazu zu bewegen, regelmässig und gut zu 
essen. 

Zu wenig Magnesium im Körper?
Mangelt es dem Körper an Magnesium, können ganz verschiedene Symptome auftreten – meist mehrere gleichzeitig:  
Muskelkrämpfe, Muskelzucken, Müdigkeit und rasche Erschöpfbarkeit bis hin zu Kopfschmerzen. In aller Regel lässt sich der 
Magnesiumbedarf zwar gut decken, doch kann es bei falscher Ernährung, während der Schwangerschaft, bei Krankheiten  
oder bei älteren Menschen zu ungenügender Magnesiumversorgung kommen. In diesen Fällen kann die Einnahme von speziell 
entwickelten Produkten angezeigt sein, die entweder kurzfristig wirken oder über längere Zeit vom Körper aufgenommen 
werden. Lassen Sie sich in Ihrer Drogerie beraten. 

Mehr Wissen:
Podcast Mineralstoffe  
Zwei Minuten für Ihre 
Gesundheit!  

Scannen Sie den Code 
mit einem QR-Reader.

Ein ausgewogenes Frühstück  

und eine Frucht zum Znüni  

machen Kinder leistungsfähig.

▲▲
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Langzeit-
versorgung

Rund um die Uhr versorgt

Dank innovativer Matrix-Technologie wird dem Körper kontinuierlich  
über längere Zeit Magnesium zugeführt.

Exklusiv erhältlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie | www.magnesium-vital.ch
Nahrungsergänzungsmittel sollen nicht als Ersatz für eine abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise verwendet werden.

NEUE

GENERATION

Kleiner Mangel - Grosse Wirkung: 
Magnesium ein lebenswichtiger Mineralstoff
Von Dr. pharm. Colette Andrée
Magnesium unterstützt Ihren Körper in verschie­
denster Hinsicht und kann sich positiv auf Ihre 
Gesundheit auswirken. Überall dort, wo Körper­
zellen arbeiten, ist Magnesium mit im Spiel. Ma­
gnesium unterstützt die Stoffwechsel aktivität 
und beeinflusst positiv die Muskelfunktion. Zu­
dem vermindert es Müdigkeit, Nervosität und 
Reizbarkeit.
Ein erhöhter Magnesiumbedarf in Lebenssitua­
tionen wie Wachstum, Stress, Sport und Schwan­
gerschaft/Stillzeit kann bei unzureichender Ma­
gnesiumzufuhr zu einem Magnesiummangel 
führen. Auch ist eine ausreichende Versorgung 
mit Magnesium heute nicht immer gewähr leistet 
aufgrund einseitiger Er näh rungsgewohn heiten 
(Fastfood/Diäten), übermässigem Alkoholkon­
sum, blutdrucksenkenden und abführenden Me­
dikamenten. Eine ergänzende Versorgung mit 
Magnesium kann demnach sinnvoll sein. Zudem 
ist Magnesium nicht gleich Magnesium. 

Denn organische Magnesiumsalze werden be­
sonders gut vom menschlichen Körper aufge­
nommen verglichen zu anorganischen Salzen. 
Die dauerhafte Speicherung ist ein langwieriger 
Prozess. Für den gewünschten Behandlungser­
folg bei Magnesiummangel ist die Dosierung 
und Einnahmedauer (meist mehrere Wochen) 
entscheidend. Für Erwachsene und Jugendliche 
ab 13 Jahren sollte der Tagesbedarf an Magne­
sium mindestens 300­400 mg betragen. Nicht 
immer kann der Körper ein schnelles und hohes 
Angebot an Magnesium gut verwerten. Die 
Aufnahme von Magnesium im Darm hängt un­
ter anderem von der Art des Magnesiumsalzes, 
der eingenommenen Menge und dem Magne­
siumhaushalt ab: bei Mangel wird mehr, bei 
ausgeglichenem Haushalt weniger absorbiert.

Welche Vorteile bietet eine verzö-
gerte Magnesiumfreisetzung?
Der Darm wird nicht überladen und der Magne­

siumspeicher nachhaltig effizient aufgefüllt. 
Falls die klassischen Präparate, die schnell viel 
Magnesium freisetzen, Durchfall verursachen, 
ist die langsame Freisetzung von Magnesium 
über den Tag hinweg ebenfalls eine Alternative.

Merksätze zu Magnesium
• Für Erwachsene und Jugendliche ab 13 Jah­

ren beträgt die empfohlene Tagesdosis an 
Magnesium 300­400 mg1

• Um die Speicher aufzufüllen, sollte die Ein­
nahme mindestens 4 Wochen betragen

• Organische Magnesiumsalze werden vom 
Körper am besten aufgenommen

• Kontinuierlich freigesetztes Magnesium füllt 
effizient und nachhaltig den Magnesium­
speicher auf und eignet sich bei Empfindlich­
keit gegenüber hohen Magnesiumdosen

Korrespondenzadresse: Dr. pharm. Colette Andrée,
migraine_action@vtxmail.ch
1 Nährstoffempfehlungen SGE Schweizerische Gesellschaft für Ernährung

Publireportage

Kombiniert mit ihrem schnellen 
Wachstum kann das rasch zu verschie-
denen Nährstoffmängeln führen, die 
sich negativ auf Körper und Geist aus-
wirken. 
Ein Nährstoffmangel kann zum Bei-
spiel das Wohlbefi nden beeinträchti-
gen oder Konzentrationsprobleme ver-
ursachen. 

Kandidatin Nr. 4
Die Schwangere
Das ungeborene Kind isst mit: Damit 
Mutter und Kind gesund bleiben, ist 
deshalb eine abwechslungsreiche, re-
gelmässige Ernährung zwingend. Mit 
Obst, Gemüse, Getreide, Milchpro-
dukten und Proteinlieferanten wie 
Fleisch, Eiern, Hülsenfrüchten und 
Nüssen nimmt die werdende Mutter 
bereits eine Vielzahl an Nährstoffen 
auf. Vitalstoff-Expertin Denise Egli 
weist jedoch darauf hin, dass viele 
Frauen zu wenig Folsäure haben. «Vor 
allem Frauen, die bis kurz vor der 
Schwangerschaft mit der Antibabypil-
le verhüten, sollten bereits vor der 
Schwangerschaft mit der Einnahme 

von zusätzlicher Folsäure beginnen.» 
Grund: Die Pille entzieht dem Körper 
Folsäure. Aber auch in den ersten 
Schwangerschaftsmonaten ist der Be-
darf an Folsäure erhöht, da sie für die 
Bildung des Neuralrohres (der ersten 
Entwicklungsstufe des zentralen Ner-
vensystems) wichtig ist.

Text: Anania Hostettler

Fotos: Corinne Futterlieb, fotolia.com

Schwangere sollten ausgewogen essen – 

für sich selbst und ihr ungeborenes Kind.  

Mehr Wissen:
Mehr zu weiteren Vital-
stoffen fi nden Sie auf 

der Gesundheitsplatt-
form vitagate.ch.

Scannen Sie den Code 
mit einem QR-Reader.

Körperpflegeset

Eubos Sensitive. Schonende 
Reinigung und aktive Pflege für 

empfindliche Haut.

im Wert von Fr. 120.–

Glückscreme

Aussergewöhnliche Farfalla 
Wohlfühlcreme für ein 

strahlendes Aussehen. Zert. 
Biokosmetik (NaTrue).

im Wert von Fr. 47.80

Wohlfühlset

Eduard Vogt Therme. 
Geniessen Sie verwöhnende 
Wellness momente zu Hause.

im Wert von Fr. 58.–

Handpflegeset

GOLOY 33 Hand Care Vitalize. 
Erfreuen auch Sie sich an 

schönen, gepflegten Händen 
und Nägeln.

im Wert von Fr. 38.–

Gipfelkarte Fronalpstock 
(Retourticket)

Herrliche Aussicht auf über 10 
Schweizer Seen und direkt aufs Rütli.

im Wert von Fr. 38.–
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Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.
  Jahres-Abo  2-Jahres-Abo   Schnupper-Abo
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Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk (nur 1x ankreuzen)

 Geschenk Körperpflegeset  Geschenk Glückscreme  Geschenk Wohlfühlset

 Geschenk Handpflegeset  Geschenk Gipfelkarte Fronalpstock

Name, Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort 

Telefon  Geburtsdatum 

E-Mail 

   Ich bin damit einverstanden, dass mich der Schweizerische Drogisten verband künftig per E-Mail, Post oder Telefon über interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).

Datum  Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name,Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Talon einsenden an: 
Swissprinters AG
Zürcherstrasse 505, Postfach 1815
CH-9001 St.Gallen 
Telefon +41 71 274 36 13
Fax        +41 71 274 36 19

Die Bestellung wird wirksam ab der nächster reich baren 
Ausgabe. Nach Ablauf des gelösten Abonnements kann 
ich dieses jederzeit kündigen. Dieses Angebot gilt nur in 
der Schweiz und solange Vorrat reicht.
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Ewige Jugend: Das können Anti-Aging-Produkte wirklich

Ekelhaft: In der Küche tummeln sich die fiesesten Bakterien

Ein Sturz ist rasch passiert: Erste Hilfe bei aufgeschlagenen Knien

Tiere, Zwerge und Pfl anzen: Sechs Ausfl ugstipps für Familien

Rucksack packen – 

und Action!   
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Braucht Ihr Kind eine Brille? Warnsignale erkennen

Keine Panik: So schützen Sie sich und Ihren Hund vor Zecken

Verirrt im Dschungel der Shampoos: Wir zeigen Ihnen den Weg 

Lange als Cholesterinbombe verschrien. Zu Unrecht.Freispruch für das Osterei!
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