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Die Schweiz ist kein Vitaminmangelgebiet! Erhéhter Bedarf besteht aber fir Heranwachsende,
durch Stress belastete Menschen, fir Schwangere, altere Menschen und bei vielen Krankhei-
ten; die Liste ist sehr lang!

Durch Kochen und Backen werden einige Mineralstoffe erst zuganglich gemacht, andere hin-
gegen zerstort. Die Verzehrstudien zeigen, dass die Bevdlkerung in der Schweiz insgesamt
einen Mangel an Folsaure, Vitamin D, Calcium und Omega-3-Fettsauren aufweist. Und dies

obwohl viele Menschen zusatzlich Vitamin-, Mineral- und Nahrstoffe zu sich nehmen.

Die Ursache ist bei der Bioverfugbarkeit zu finden.

Was versteht man unter Bioverfligbarkeit?

Unter Bioverfiigbarkeit versteht man die Men-
ge der Vitamine und Mineralstoffe, die tatsach-
lich in den Kérper aufgenommen und fir die-
sen verfigbar gemacht wird. Diese Menge
entspricht nicht unbedingt der Menge, die Gber
Nahrung oder Vitaminpraparate zugefihrt wird.

Durch Wechselwirkungen kann die Bioverfig-
barkeit positiv oder negativ beeinflusst werden.
Daher kann die Kombination von bestimmten
Vitaminen fir die Aufnahmefahigkeit eines
Nahrstoffs sehr hilfreich sein.

Entscheidend fur die Gite von Vitaminprapara-
ten sind die chemische Bindungsform der Vi-
tamine und Mineralstoffe, die Konzentration
und die Zusammensetzung des Préaparates.
Die chemische Bindungsform ist somit auch fiir
den Preis eines Vitaminpraparates entschei-
dend. Ein preisginstiges Praparat nitzt lhnen
nichts, wenn die Bioverfiigbarkeit niedrig ist.

Der Saure-Wert im Magen-Darm-Trakt und
Wechselwirkungen mit anderen Nahrungsbe-
standteilen spielen ebenfalls eine Rolle. So
steigt die biologische Wertigkeit, wenn be-
stimmte Vitamine und Mineralstoffe miteinan-
der kombiniert werden.

Die Bioverfligbarkeit der verschiedenen Nahr-
stoffe ist ein recht komplexes Thema. Durch
eine sinnvolle Kombination bestimmter tieri-
scher und pflanzlicher Lebensmittel lasst sich
die Aufnahme einiger Nahrstoffe jedoch durch-
aus positiv beeinflussen.

Fazit

Ein preiswertes Praparat nitzt lhnen wenig,
wenn |hr Kérper damit wenig anfangen kann.
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