Zink-Mangel

Zink erfullt im Korper viele verschiedene Stoffwechsel-
funktionen. Es kommt sowohl in tierischen (rotes Fleisch,
Kase) als auch in pflanzlichen Produkten (Nusse, Voll-
kornprodukte) vor. Pflanzliches Zink wird vom Kérper je-
doch schlechter verwertet. Ein Mangel fuhrt zu Hautver-
anderungen, Haarausfall und schlechter Wundheilung.

Selen-Mangel

Selen erfullt im Kdrper neben dem Zellschutz viele ver-
schiedene Funktionen. Fleisch, Eier und Fisch gehoren
zu den zuverlassigen Selenquellen. Pflanzliche Lebens-
mittel aus Europa sind wegen des geringen Selengehal-
tes des Bodens eher selenarm. Die Folgen eines Selen-
Mangels reichen von Veranderungen der Nagel uber
Gelenkbeschwerden bis zu Schilddrusen- und Herzmus-
kelerkrankungen.

Vorgehensweise

Nach einer ersten arztlichen Befragung bezuglich Ihres
Ernahrungsverhaltens geben wir lhnen eine Empfehlung
fur diagnostische Tests. Dabei veranlassen wir nur die
fur lhre Ernahrungsform notwendigen und sinnvollen
Analysen. Die Probengewinnung erfolgt mittels Blutent-
nahme.

Mdchten Sie mehr erfahren? Gerne beraten wir Sie vor
dem Test ausfuhrlicher

Kosten

Profile fur vegane und vegetarische
Ernahrung

zzgl. Kosten fur arztliche Beratung und Blutentnahme

Aus Grunden der leichteren Lesbarkeit bezeichnen wir Personengruppen in der
mannlichen Form. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehand-
lung grundsatzlich fur alle Geschlechter.

Warum individuelle
Gesundheitsleistungen?

Versicherte der gesetzlichen Krankenkassen haben An-
spruch auf eine ausreichende, zweckmaflige und wis-
senschaftlich fundierte medizinische Versorgung. Wer
daruber hinaus Interesse an individuellen Gesundheits-
leistungen (kurz IGeL) hat, muss diese Leistungen privat
bezahlen.

lhr personliches Wohlbefinden steht im Vordergrund,
nicht die gesetzlichen Vorgaben der Krankenkassen.
Sprechen Sie mit uns und uberlegen Sie gemeinsam mit
uns, welche Untersuchung fur Sie personlich sinnvoll
sein konnte.
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Mogliche Nahrstoffmangel




Wissen, was fehlt...

Sie sind unsicher, ob Sie im Rahmen lhrer Eréah-
" rung ausreichend mit Vitaminen und anderen
wichtigen Nahrstoffen versorgt sind? Wir testen Ihr Blut
auf mogliche Nahrstoffmangel.

Nahrstoffmangel-Test

Eine gesundere Lebensweise ist die haufigste Motivati-
on von rund 6 Millionen Deutschen, sich vegetarisch
oder vegan zu ernahren. Tatsachlich kann eine durch-
dachte Speisenplanung die Vorbeugung von Zivilisati-
onskrankheiten, wie beispielsweise Bluthochdruck, un-
terstutzen. Dennoch ist Vorsicht geboten: Wer sich rein
pflanzlich ernahrt, dem kdénnen dringend bendtigte
Nahrstoffe fehlen, weil diese zum Teil nur unzureichend
in vegetarischen oder veganen Produkten vorhanden
sind oder ungenugend vom Kérper aufgenommen wer-
den. Aber auch bei fleischhaltiger Kost konnen Nahrstoff-
mangel auftreten und gravierende Folgen haben.

Ein Bluttest deckt mogliche Nahrstofflucken auf, die Sie
gezielt behandeln konnen. So lassen sich tberflussige
Nahrungserganzungsmittel vermeiden, die unnotige
Kosten verursachen und auch fehldosiert nachteilige
Wirkungen fur die Gesundheit haben konnen.

Symptome und Risiken

Nahrstoffmangel-Symptome kénnen vielschichtig sein -
und werden oftmals gar nicht als solche wahrgenom-
men:

Eisenmangel

Eisen aus pflanzlicher Nahrung wird vom Kérper nicht so
gut verwertet wie das in tierischen Produkten vorkom-
mende Ham-Eisen. Daher sind die Eisenspeicher bei Ve-
getariern und Veganern tendenziell niedriger. Storungen
im Eisenstoffwechsel kédnnen zu Blutarmut (Mangel an

rotem Blutfarbstoff/Hamoglobin, Anamie), Leistungsab-
fall, Blasse, Mudigkeit, Immunschwache bis hin zu Luft-
not und Herzbeschwerden fuhren.

Calcium- und Vitamin-D-Mangel

Wer auf Milchprodukte verzichtet, riskiert sowohl eine
geringere Calciumzufuhr als auch einen Vitamin-D-Man-
gel. Zwar wird Vitamin D, das ausschlief3lich in tierischen
Produkten vorkommt, auch unter Sonneneinstrahlung in
der Haut gebildet - der Bedarf kann aber gerade in unse-
ren Breitengraden meist nicht ausreichend gedeckt wer-
den. Ein Vitamin-D-Mangel in Kombination mit einer ge-
ringen Calciumzufuhr erhoht das Risiko fur Osteoporose
und Knochenbrtche. Auf3erdem kann ein Vitamin-D-
Mangel u.a. zu Stimmungsschwankungen, Mudigkeit
und haufigen Infekten fuhren.

Vitamin-B12-Mangel

Auch Vitamin B12 (Cobalamin) ist ausschlief3lich in tieri-
schen Lebensmitteln enthalten und fur die Blutbildung
und eine intakte Funktion des Nervensystems unerlass-
lich. Ein Mangel kann ebenfalls zu Blutarmut (Anamie),
Blasse, Schwache und Schwindel bis hin zu neurologi-
schen Stérungen (sensorisch und motorisch) fihren. Ein
Vitamin-B12-Mangel ist weit verbreitet. Zu den Risiko-
gruppen gehoren éltere Personen, Vegetarier, Schwan-
gere sowie Personen mit Magen-Darm-Erkrankungen.

Folsduremangel

Folsaure gehort zur Gruppe der B-Vitamine und ist not-
wendig fur die Zellteilung und Blutbildung. Uber naturli-
che Quellen wie grunes Blattgemuse und Spinat, Hul-
senfrichte, Weizenkeime und Vollkornprodukte ist es

kaum moglich, den taglichen Bedarf zu decken. Schwan-
gere sollten mehr Folsaure zu sich nehmen, um das Neu-
geborene vor Nervenschadigungen zu schutzen (Neu-
ralrohrdefekt).

Vitamin-B2-Mangel

Da Vitamin B2 (Riboflavin) in erster Linie in tierischen Le-
bensmitteln wie Milchprodukten, Eiern, Fleisch und Fisch
enthalten ist, sind Vegetarier und Veganer haufiger von
einer Mangelversorgung betroffen. Die Folgen: eingeris-
sene Mundwinkel und Zahnfleischentzundungen, in
schlimmeren Fallen z.B. Sehstorungen und Blutarmut.

Jodmangel

Ganz gleich, welcher ,Ermahrungstyp”: die meisten Deut-
schen nehmen nicht ausreichend Jod zu sich. Das wich-
tige Spurenelement ist fur die intakte hormonelle Funkti-
on der Schilddruse unerlasslich. Schilddrusenhormone
regulieren zahlreiche Funktionen im Korper. Jod kommt
hauptsachlich in Seefisch und Muscheln vor. Bei einem
Jodmangel ist eine Unterfunktion der Schilddruse die ty-
pische Folge. Das fuhrt zu Abgeschlagenheit, Mudigkeit
und Gewichtszunahme.




