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Aus Ihrer Apotheke

Mikronährstoffe – präventiv?
In den USA nehmen 40 Prozent der Er-
wachsenen regelmässig Mikronährstof-
fe zu sich – Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente; in Europa gibt man
sich (noch) zurückhaltender.
Diabetikern empfahl bislang das Deut-
sche Diabetes-Forschungsinstitut, ihren
Vitamin- und Mineralstoffbedarf –
ausser bei nachgewiesenen Defiziten –
über eine gesunde, ausgewogene Ernäh-
rung zu decken.
Eine neue Studie zeigte, dass gerade
Diabetiker von Mikronährstoffen profi-
tieren könnten.

Schutz vor Infektionen
130 Personen – unter ihnen 30 Prozent
Diabetiker – nahmen an einer 1-jährigen
amerikanischen Studie teil. Alle Perso-

nen waren über 45 Jahre alt und zwei
Drittel übergewichtig oder fettleibig. Al-
le Personen wiesen einen Ernährungs-
mangel auf bei mindestens einem der für
die Immunabwehr wichtigen Mikronähr-
stoffen Zink, Selen und Eisen sowie den
Vitaminen A, C, E  und B6.
Ein Teil der Personen erhielt täglich ein
Präparat mit Vitaminen und Mineralstof-
fen, die andere Gruppe ein Placebo
(Scheinmedikament). Die Multivita-
min/Mineralstoff-Pille zeigte bei Nicht-
Diabetikern keinen Einfluss auf die Häu-
figkeit von Infektionen. Anders bei den
Diabetikern: Mit der täglichen Einnahme
der Mikronährstoffe sank das Risiko, an
Infektionen zu erkranken, auf knapp ei-
nen Fünftel!
Zu diesem überraschenden Resultat
könnten folgende Umstände beigetragen

und Mineralstoffe
Bei Zuckerkranken ist die Versorgung mit Vitaminen und

Mineralstoffen oft nicht optimal. Multivitaminpräparate
könnten, wie eine neue Studie gezeigt hat, Diabetiker vor In-
fektionen schützen – eine gesunde, aktive Lebensweise vor-
ausgesetzt.

Wichtig bei Diabetes

Vitamine
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haben: 1) Die Empfänger der Mikronähr-
stoffe pflegten generell einen aktiveren
Lebensstil und 2) die Diabetiker wiesen
häufiger einen Nährstoffmangel auf.

Mikronährstoffe und Immunsystem
Bei Diabetes ist das Immunsystem meist
ohnehin schon geschwächt, da die Glu-
kose im Blut sich an die Immunglobu-

line anlagert und deren Wirksamkeit her-
absetzt; die verringerte Widerstandkraft
zeigt sich auch daran, dass bestimmte In-
fektionen bei Diabetikern gehäuft auftre-
ten wie ungewöhnliche Pilzerkrankun-
gen, Harnwegsinfekte oder Wundinfek-
tionen.
Schon ein geringer Mangel an bestimm-
ten Mikronährstoffen (s. oben) kann die
Immunabwehr zusätzlich negativ beein-
flussen. Wie schon frühere Studien ge-
zeigt haben, kann sich in diesen Fällen
die Zufuhr von Mikronährstoffen positiv
auf verschiedene immunologische Fak-
toren auswirken.

Antioxidantien
Mikronährstoffe spielen bei den Schutz-
mechanismen des Körpers vor oxidati-
vem Stress eine grosse Rolle. Oxidativer
Stress wird durch die Reaktion der
freien Sauerstoffradikale im Gewebe
ausgelöst; er kann zu Zellschädigung,
Zellalterung und Arteriosklerose der
Blutgefässe führen. Dies ist für Dia-

betiker bedeutungsvoll, weil Arterio-
sklerose bekanntlich bei dieser Risiko-
gruppe gehäuft zu Schlaganfall und
Herzinfarkt führt. Daher rät das Deut-
sche Diabetes-Forschungsinstitut Dia-
betikern vermehrt Nahrungsmittel zu
essen, die reich an antioxidativen Nähr-
stoffen wie Vitamin E (Tocopherol), Vi-
tamin C (Ascorbinsäure) und Provita-
min A (beta-Carotin) sind.
Neben antioxidativ wirkenden Mikro-
nährstoffen sind für Diabetiker Mineral-
stoffe wichtig, die als Co-Faktoren von
Enzymen wirken. Zink beispielsweise
hat einen grossen Einfluss auf den Insu-
linstoffwechsel, und Chrom ist Bestand-
teil des Glukose-Toleranzfaktors.

Aus Ihrer Apotheke

F
ot

os
: A

rc
hi

v 
S

an
ac

om



25

Aus Ihrer Apotheke

Mikronährstoffe: wie viele
und welche?
Wie viel von welchen Mikronährstoffen
soll täglich dem Körper zugeführt wer-
den? Im Jahre 2000 haben sich die
Schweizerische Gesellschaft für Ernäh-
rungsforschung (SGE), die Schweizeri-
sche Vereinigung für Ernährung (SVE),
die Deutsche Gesellschaft für Ernäh-
rung e.V. (DGE) und die Österreichische
Gesellschaft für Ernährung (ÖGE) auf
gemeinsame Referenzwerte geeinigt.
Für die Altersgruppe 25 –51 Jahre betra-
gen diese zum Beispiel 2– 4 mg Beta-
Carotin, 100 mg Vitamin C, 12–14 mg
Vitamin  E, 30 –100 µg Chrom, 30 –-

70 mg Selen, 7–10 mg Zink.
Mehr heisst nicht in jedem Falle auch
besser: Ein Zuviel an Zink etwa kann
das Immunsystem schädigen. Bei legal
vertriebenen Präparaten ist jedoch das
Risiko einer Überdosierung sehr gering,
da extreme Dosierungen in diesen Pro-
dukten von Gesetzes wegen nicht zuläs-

sig sind. Dies gilt besonders für die kri-
tischen Vitamine A und D und einige
Spurenelemente. Empfehlenswert ist es
in jedem Falle, sich den Rat von Fach-
personen (in Arztpraxen oder Apothe-
ken) einzuholen, Ernährungsdefizite ge-
zielt aufzuspüren und generell auf eine
gesunde, ausgewogene Ernährung und
genügend Bewegung zu achten.
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