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Vitalstoffpr

Im Wachstum, in der
Schwangerschaft oder im
Alter braucht der Korper
mehr Mineralstoffe und
Vitamine. Aber greifen
Sie nicht einfach wahllos
zu Pillen und Piilverchen.
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. Natiirlich wissen wir, dass
eine richtige Erndhrung hilft. Dass wir
uns Erholungsphasen und viel Bewegung
an der frischen Luft génnen sollten, ist
auch klar. Bloss: Unsere von Hektik und
Dauerstress geprigte Lebensweise, aber
auch besondere Lebensumstinde 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 fiir Ernih-
rung (SGE) fiir einen erwachsenen
Mann eine Tagesdosis von 350 mg. Ist der
Bedarf aber durch besondere Lebensum-
stande erhoht, ist es sinnvoll, zu Vital-
stoffpriparaten zu greifen. Dies, um so
die Batterien wieder aufzuladen. Insbe-
sondere der gesamte Vitamin-B-Kom-
plex, Magnesium (siehe Kasten) und
Aminosiuren kénnen dazu einen wich-
tigen Beitrag leisten.

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

Vor einem hektischen Arbeits-
: alltag helfen Friichte und Milch,
v : : auf Touren zu kommen.



nation einnimmt», erklirt Denise Egli,
Drogistin EFZ und Vitalstoff- und Er-
nihrungsberaterin mit eigener Praxis
in Rheineck. Die Expertin rit deshalb
zu einem Kombipriparat oder Multivi-
taminprodukt. «Und ausserdem», so
Denise Egli, «<kénnen sich Vitalstoffe
und gleichzeitig eingenommene Medi-
kamente gegenseitig in ihrer Wirkung
behindern.» Wichtig ist deshalb, dass
man sich von einer Fachperson indivi-
duell beraten ldsst, um Art, Zusam-
mensetzung und Menge der richtigen

Vitalstoff-Zufuhr herauszufinden.

Kandidat Nr. 1

Der gestresste

Berufstitige

Eine Besprechung jagt die andere, die
Arbeit ist kaum mehr zu bewiiltigen, der
Termindruck ist gross: Die Arbeitswelt
ist insgesamt hektischer geworden und
damit auch der Stress. Denise Egli rit in
akuten Stressphasen beispielsweise zu ei-
ner deiwdchigen Kur, insbesondere um
Aminosiuren- und Vitaminspeicher wie-
der vollzutanken. Auch Phytotherapie
oder Schiissler-Salze leisten — mit indivi-
dueller Fachberatung — massgeschneidert
Unterstiitzung. Wer eine Extraportion
Nervenfutter braucht: «Die Vitamine By,
Bs und Buz helfen. Diese sind in Pripa-
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 Nihrstoffe 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 Ernihrung zu achten,
um trotz der reduzierten Energiezufuhr
alle notigen Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente aufzunehmen», er-
klart Denise Egli. Entscheiden sich
Senioren fiir Vitalstoffpriparate, soll-
ten sie sich unbedingt von einer Fach-
person beraten lassen. Fiir eine gute
Hirnleistung empfiehlt Drogistin Egli,
auf pflanzliche Unterstiitzung wie zum
Beispiel Ginkgo-Priparate zu setzen.

Kandidat Nr. 3

Der Schiiler

Gerade in Wachstumsphasen brauchen
Kinder noch viel mehr Energie als sonst.
Die Mahlzeiten sollten deshalb regel-
miissig und gut iiber den Tag verteilt sein
und spitestens mit einem nihrstoffrei-
chen Zniini beginnen. «Mag ein Kind
morgens nichts essen, kann ein Frappé
aus Milch und Friichten die Energiespei-
cher nach dem Schlafen wieder auffiil-
len», so Erndhrungsberaterin Egli. Auch
ein Miiesli mit Quark und Friichten sei
ein ideales Frihstiick, da es sowohl
Kohlenhydrate als auch Eiweisse enthal-
te und dem Kind damit die notige Kraft
fiir den Tag liefere. Oft sind Kinder und
besonders Jugendliche aber nur schwer
dazu zu bewegen, regelméssig und gut zu
essen.
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Mehr Wissen:
Podcast Mineralstoffe
Zwei Minuten fir lhre
Gesundheit!

Scannen Sie den Code
mit einem QR-Reader.
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dparate ja, aber gezielt
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Ein ausgewogenes Friihstiick
und eine Frucht zum Zniini
machen Kinder leistungsfihig.

Zu wenig Magnesium im Korper!

Mangelt es dem Korper an Magnesium, kénnen ganz verschiedene Symptome auftreten — meist mehrere gleichzeitig:
Muskelkrampfe, Muskelzucken, Miidigkeit und rasche Erschépfbarkeit bis hin zu Kopfschmerzen. In aller Regel ldsst sich der
Magnesiumbedarf zwar gut decken, doch kann es bei falscher Erndhrung, wahrend der Schwangerschaft, bei Krankheiten
oder bei alteren Menschen zu ungeniigender Magnesiumversorgung kommen. In diesen Fallen kann die Einnahme von speziell
entwickelten Produkten angezeigt sein, die entweder kurzfristig wirken oder tiber langere Zeit vom Kérper aufgenommen
werden. Lassen Sie sich in lhrer Drogerie beraten.
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Kombiniert mit ihrem schnellen
Wachstum kann das rasch zu verschie-
denen Nihrstoffmingeln fithren, die
sich negativ auf Kérper und Geist aus-
wirken.

Ein Nihrstoffmangel kann zum Bei-
spiel das Wohlbefinden beeintriichti-
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-
gelmissige Erndhrung zwingend. Mit
Obst, Gemiise, Getreide, Milchpro-
dukten und Proteinlieferanten wie
Fleisch, Eiern, Hiilsenfriichten und
Niissen nimmt die werdende Mutter
bereits eine Vielzahl an Nihrstoffen
auf. Vitalstoff-Expertin Denise Egli
weist jedoch darauf hin, dass viele
Frauen zu wenig Folsiure haben. «Vor
allem Frauen, die bis kurz vor der
Schwangerschaft mit der Antibabypil-
le verhiiten, sollten bereits vor der
Schwangerschaft mit der Einnahme

von zusitzlicher Folsiure beginnen.»
Grund: Die Pille entzieht dem Korper
Folsidure. Aber auch in den ersten
Schwangerschaftsmonaten ist der Be-
darf an Folsdure erhoht, da sie fiir die
Bildung des Neuralrohres (der ersten
Entwicklungsstufe des zentralen Ner-
vensystems) wichtig ist.

Text: Anania Hostettler

Fotos: Corinne Futterlieb, fotolia.com

Mehr Wissen:
’ Mehr zu weiteren Vital-
stoffen finden Sie auf
der Gesundheitsplatt-
form vitagate.ch.

Scannen Sie den Code Schwangere sollten ausgewogen essen —

mit einem QR-Reader.

fir sich selbst und ihr ungeborenes Kind.

Abonnieren Sie den Drogistenstern und wahlen Sie lhr Geschenk!

Gliickscreme

Korperpflegeset

3
Jarfalla I

Bluunina

Aussergewdhnliche Farfalla
Wobhlfiihlcreme fiir ein
strahlendes Aussehen. Zert.
Biokosmetik (NaTrue).
im Wert von Fr. 47.80

Eubos Sensitive. Schonende
Reinigung und aktive Pflege fiir
empfindliche Haut.

im Wert von Fr. 120.—

[ Jahres-Abo
a Fr. 26— (10 Hefte)

[J 2-Jahres-Abo
a Fr. 48— (20 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach Bezahlung der Rechnung folgendes Geschenk (nur 1x ankreuzen)

[0 Geschenk Kérperpflegeset [ Geschenk Gliickscreme
[0 Geschenk Handpflegeset

Name, Vorname

[0 Geschenk Gipfelkarte Fronalpstock

Wohlfiihlset Handpflegeset

- |
===

GOLOY 33 Hand Care Vitalize.
Erfreuen auch Sie sich an
schénen, gepflegten Handen
und Nageln.

im Wert von Fr. 38.—

Gipfelkarte Fronalpstock
(Retourticket)

H

Herrliche Aussicht auf tiber 10
Schweizer Seen und direkt aufs Ritli.
im Wert von Fr. 38.—

Eduard Vogt Therme.
Geniessen Sie verwohnende
Wellnessmomente zu Hause.

im Wert von Fr. 58.—-

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

[0 schnupper-Abo

a Fr. 13— (5 Hefte) Preisbasis 2014 (inkl. MWSt.)

[J Geschenk Wohlfiihlset

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort

Telefon Geburtsdatum

E-Mail Eezah(aunng erfolgt per)R;c(;zzgs
D Ich bin damit eir den, dass mich der Schweizerische Drogi: kiinftig per E-Mail, Post oder Telefon iber interessante Vorteilsangebote informiert (jederzeit widerruflich).
Datum Unterschrift

Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an:

Name,Vorname

Strasse, Nr.

PLZ, Wohnort
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