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 «Wer vielseitig isst und qualitativ gute Lebens-

mittel zu sich nimmt, braucht kaum je Zusatzstoffe.  

Aber wenn doch einmal zusätzliche Vitamine  

oder Mineralstoffe nötig sind, dann weiss der  

Drogist Bescheid!»
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Vitamine… … und Mineralstoffe
…sind organische Verbindungen, die für  
das Funktionieren des Körpers unabdingbar 
sind. Vitamine müssen mit der Nahrung  
aufgenommen werden.

Mineralstoffe sind anorganische, lebensnot-
wendige Stoffe, die der Körper ebenfalls nicht 
selber herstellen kann. Auch sie nimmt man  
mit dem Essen zu sich.

Vitamin A ist gut für die Augen, 
Vitamin B1 stärkt die Nerven,  
Vitamin C unterstützt das Immun-
system, und Vitamin D macht die 
Knochen hart… Dieses «ABC der 
Vitamine» ist stark vereinfacht, 
denn jedes Vitamin hat sehr kom-
plexe Funktionen. Fehlt eines der 
dreizehn Vitamine im Körper, 
kommt es früher oder später zu 
einer Störung im Körper, die fatal 
sein kann. 

Der Normalfall
Kein Lebensmittel enthält alle 
dreizehn Vitamine. Aber eine aus-
gewogene Ernährung liefert im 
Normalfall ausreichend Vitamine. 
Ausgewogen heisst vielseitig und 
beinhaltet Früchte und Gemüse 
genauso wie Getreideprodukte, 
Milchprodukte, Fisch, Fleisch sowie 
Öle und Nüsse. Natürliche Vita-
minspender wie Gemüse und 
Früchte haben gegenüber Vita-
minpräparaten den Vorteil, dass 

sie weitere Schutzstoffe enthalten. 
Darüber hinaus halten Nahrungs-
fasern aus Pflanzen den Verdau-
ungstrakt in Schwung.

Ausnahmesituationen
Trotz sehr reichhaltigem Nah-
rungsangebot sind leichte Vita-
minmangelzustände nicht selten. 
Sie äussern sich in diffusen Symp-
tomen wie beispielsweise Mü- 
digkeit, Konzentrationsstörungen, 
Hautveränderungen oder häufi-
gen Infektionen. Grund dafür ist 
oft eine einseitige Ernährung (z. B. 
zu viel Fast Food, rigorose Diä-
ten). Daneben gibt es aber auch 
Lebenssituationen, in denen der 
Körper mehr Vitamine braucht als 
normal, etwa in der Wachstums-
phase Jugendlicher oder in der 
Schwangerschaft und Stillzeit. 
Reichen Ernährungsumstellungen 
nicht aus, den Vitaminbedarf zu 
decken, kann er mit Vitaminprä-
paraten ausgeglichen werden. 

Anders als Vitamine sind Mineral-
stoffe gegen die meisten Zuberei-
tungsmethoden unempfindlich. 
Hingegen können sie durch lan-
ges Kochen in Wasser aus der 
Nahrung herausgespült werden – 
weshalb es Sinn macht, das Koch-
wasser von Gemüse als Basis für 
eine Suppe weiterzuverwenden 
statt wegzuschütten. 

Der Normalfall
Je weniger ein Lebensmittel ver-
arbeitet wird, desto höher ist sein 
Gehalt an Mineralstoffen. Für den 
Aufbau und die Funktion des Kör-
pers sowie für den gesamten 
Stoffwechsel sind u. a. Natrium, 
Kalium, Kalzium, Eisen, Jod und 
Kupfer wichtig.

Schüssler-Salze
Eine der bekanntesten und aus er-
fahrungsmedizinischer Sicht un-
bestritten wirksamen Mineral-
stoff-Therapien ist die Biochemie 

nach Dr. Schüssler. Wilhelm Hein-
rich Schüssler (1821 bis 1898) ar-
beitete mit zwölf Schüssler-Salzen, 
welche die Körperfunktionen an-
regen und in Zeiten hoher Belas-
tungen wieder ins Lot bringen.

Siehe auch:  
vitagate24.ch/schuessler.aspx
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