gilt nicht nur fur den Sehvorgang, sondern z. B. auch bei der Entwicklung von Epithelgewebe,
der Reproduktion (Spermatogenese, Entwicklung der Plazenta, Fétalentwicklung) und der
Testosteronproduktion.

Vitamin B1 (Thiamin) hat vor allem wichtige Bedeutung im Kohlenhydratstoffwechsel. Die
bekannteste Vitamin-B1-Mangelerkrankung ist Beri-Beri. Diese auf3ert sich in einer Stérung
der Nervenfunktion und vielen anderen Symptomen (z. B. Herzschwéche). In Ostasien tratder
Vitamin-B1-Mangel nach Einfiihrung der Reisschalmaschinen haufig auf, da in der auf3eren
Schale des Reises besonders viel Vitamin B1 enthalten ist. Bei einem sehr hohen Anteil der
taglichen Kalorienzufuhr an Reis fiihrt deshalb die Entfernung der Schale zu einer drastischen
Verminderung der Vitamin-B1-Aufnahme. Das Vitamin B1 erfillt vielféltige Aufgaben im
Korper, z. B. beim Wachstum bei Kindern. Wie alle B-Vitamine ist es neurotrop, d. h. wichtig
fur die Funktion des Nervensystems.

Vitamin B2 (Riboflavin) ist ein wichtiger Stoffwechselfaktor. Mangelzustande sind vor allem
an den Schleimhauten (Entziindungen) zu erkennen. Wie die anderen Vitamine der B-Gruppe
wird Vitamin B2 nicht oder kaum im Korper gespeichert, sondern muss regelmafig durch die
Nahrung oder durch zusatzliche Gaben zugefiihrt werden.

Das Vitamin B3 (Niacin) ist ein wichtiges Vitamin fir den Stoffwechsel. Vitamin B3 kann
harmonisierend fur das Verdauungssystems sein und fordert eine gute Verwertung der
aufgenommenen Nahrung, was eine Steigerung der Korperenergie mit sich bringen kann.
Vitamin B3 unterstitzt den Kreislauf; seine gefaBerweiternden und entkrampfenden Eigen-
schaften fordern die optimale Funktion der Muskulatur und des Herzens.

Vitamin B6 (Pyridoxin) hat eine wesentliche Bedeutung im Eiwei3stoffwechsel. Eine
wichtige Rolle spielt es auch beim Stoffwechsel der Aminosauren. Es regelt die Absorption
und den Stoffwechsel von Proteinen und hat eine Schltsselfunktion bei der Produktion roter
Blutkdrperchen. Das Vorhandensein von Vitamin B6 ermdglicht die Proteinsynthese (Muskel-
wachstum und Aufbau / Regeneration). Bei Mangel kann vermehrt Homocystein, ein poten-
tieller Risikofaktor fur Herzerkrankungen, entstehen. Weitere Mangelerscheinungen kdnnen
sich vor allem in Hautveranderungen und Stérungen des Zentralnervensystems zeigen.

Die bedeutendste Funktion von Vitamin B9 (Folséure) liegt in der Lieferung von wichtigen
Bausteinen fiir den Aufbau der Erbsubstanz (DNA). Somit ist Folséure ein unverzichtbarer
Bestandteil bei der Zellteilung. Zusammen mit Vitamin B12 ist sie zudem an der Reifung der roten
Blutkdrperchen (Erythrozyten) beteiligt. Daneben ist Folséure auch fir den Abbau von diversen
Aminoséauren verantwortlich. Mangelerscheinungen kénnen besonders bei jungen Frauen (bei
Schwangerschaft oder vermehrtem Blutverlust durch Menstruation) auftreten und zu Veranderun-
gen des Bluthildes (megaloblastare Anamie), der Schleimhéute und zu Verdauungsstérungen
fuhren. Besonders gravierende Folgen kann eine deutliche Unterversorgung fir den heranwachsen-
den Foétus haben. Friih- oder Totgeburten, Entwicklungsstérungen und Missbildungen kén-
nen im Extremfall die Folge sein. Die Wahrscheinlichkeit des Auftretens eines
Neuralrohrdefektes (der Riickenmarkskanal schlief3t sich nicht) ist bei Folsauremangel erhoht.

Die Vitamine B6 und B12 kdnnen zusammen mit Folsdure Homocystein, ein Abfallprodukt des
Stoffwechsels im Korper, das die schadlichen Wirkungen des LDL-Cholesterins verstéarken
kann, abbauen, indem sie Homocystein weiterverarbeiten.
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MICROSAN®

Nahrungsergéanzungsmittel mit Magnesium und den Vitaminen A, Bund E
Vor Licht, Feuchtigkeit und Hitze geschutzt aufbewahren.
Packung mit 30 Kapseln (Inhalt: 20,55 g)

Zutaten

Magnesiumoxid, Maisstarke, Uberzugsmittel: Hydroxypropylmethylcellulose,
pflanzliches Fett (gehértet), Nicotinamid (Vitamin B3), D-a-Tocopherolacetat
(Vitamin E), Retinylacetat (Vitamin A), Pyridoxinhydrochlorid (Vitamin B6),
Thiaminhydrochlorid (Vitamin B1), Riboflavin (Vitamin B2),
Folsdure (Pteroylmonoglutaminsaure), Farbstoff E 171 (Titandioxid),
Cyanocobalamin (Vitamin B12).

% der
Inhalt 1 Kapsel empfohlenen pro 100 g
Tagesmenge?

Brennwert 5,23 kJ/ 1,23 kcal 767,47 kJ / 180,58 kcal
Eiweil3 (Protein) Og Og
Fett 0,059 ¢ 86lg
Kohlenhydrate 0,17 g 24,82 ¢
Vitamin A 1650 I.E. / 500 pg RA 50 % 240.867 I.E. /72,99 mg RA
Vitamin E 51.E./5,0mg TA 33 % 7299 1.E./729,9mg TA
Vitamin B1 0,6 mg 46 % 87,59 mg
Vitamin B2 0,5mg 33% 87,59 mg
Vitamin B6 1,0 mg 63 % 145,98 mg
Vitamin B12 2,0 pg 67 % 291,96 ug
Folsaure 100 pg 25 % 14,59 mg
Niacin 10 mg NA 59 % 1,46 g NA
Magnesium 200 mg 50 % 29,209

* Nach Referenzwerten fur die Nahrstoffzufuhr der Deutschen Gesellschaft fur Emahrung
(DGE) 2000

I.E. = Internationale Einheiten
TA = Tocopherol-Aquivalent

RA = Retinol-Aquivalent
NA = Niacin-Aquivalent

(bitte wenden)



Verzehrempfehlung
Erwachsene nehmen 1-mal taglich 1 Kapsel MICROSAN® zu den Mahlzeiten mit gentigend
Flussigkeit ein. Die langfristige Einnahme von MICROSAN® wird empfohlen.

Achtung: nicht mehr als die angegebene empfohlene Tagesdosis zu sich nehmen.

Nahrungserganzungsmittel sollten nicht als Ersatz fur eine abwechslungsreiche Ernahrung
verwendet werden.

AuBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

Ernahrung und Allgemeinbefinden

Mikronahrstoffe wie Magnesium sind essenzielle Nahrungsbestandteile, auf die der Organis-
mus zur Erhaltung von Stoffwechsel- und Organfunktion angewiesen ist. Jede Komponente
leistet einen essenziellen Beitrag zur Gesamtwirkung. Diese Mikronahrstoffe sind u. a.
Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine.

Eine regelmaRige Zufuhr an Mikronahrstoffen ist wichtig, sind sie doch fiir einen regularen
Stoffwechselablauf von groRer Bedeutung. So stellen die fett- und wasserléslichen Vitamine
bei den vielféltigen Interaktionen im Intermediarstoffwechsel und dem Zusammenspiel mit den
Mineralstoffen bei den Aktivitaten der verschiedenen Enzyme eine wichtige Komponente dar.

Vorkommen und Bedarf

Die hochsten Magnesiumkonzentrationen werden in reifen Samen wie Nussen, Vollkorn-
getreide und Hulsenfrichten gefunden. Daneben sind griines Gemise und Bananen gute
Magnesiumlieferanten. Auch Mineralwasser, Kakao (Schokolade), Kaffee und Tee kénnen
zur Bedarfsdeckung beitragen. Lebensmittelverarbeitung kann jedoch zu erheblichen
Magnesiumverlusten fiihren. So wird beispielsweise durch das Entfernen des Keimlings und
der Samenschale von Getreidekdrnern das Mehl um mehr als 80 % armer an Magnesium.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung empfiehlt eine tagliche Zufuhr von 300-350 mg
Magnesium. Bei Stillenden liegt diese Empfehlung sogar bei 390 mg Magnesium pro Tag, weil
vor allem fir Schwangere und Stillende Magnesium auBerordentlich wichtig fir deren
Allgemeinbefinden ist.

Gerade in besonderen Belastungssituationen ist eine ausreichende Versorgung nicht immer
gegeben. Dies kann z. B. bei Sportlern zu erheblichen Leistungseinbuf3en fiihren.

Mangelerscheinungen

Ein Magnesiummangel kann durch unausgewogene Ernahrung oder durch Stérungen der
Aufnahme im Darm (Malabsorption), z. B. infolge Durchfall (Magen-Darm-Infekte) oder
entziindlicher Darmerkrankungen verursacht sein. Aber auch aufgrund einer medikament6-
senBehandlung, z. B. mit Substanzen wie Schleifendiuretika (z. B. Furosemid), Aminoglykosid-
Antibiotika, dem Immunsuppressivum Ciclosporin A und dem Zytostatikum Cisplatin, kann es
zu einer gesteigerten renalen Magnesiumausscheidung kommen, die bei lang andauernder
diuretischer Therapie auch zu einem Magnesiummangel filhren kann. Es wird auch davon
ausgegangen, dass bei einem Magnesiummangel eine Catecholamin-, Calcium-, Steroid- und
Digitalistherapie verstarkt ansprechen kann.

Symptome des Magnesiummangelsyndroms (seltener, extrem starker Magnesiummangel)
sind nichtauf ein Organ beschrankt, sondern kdnnen sich auf Gehirn- (zerebraler), Eingeweide-
(viszeraler), oder Herz- (kardialer) Ebene bemerkbar machen.

Funktion und Aufgaben

Magnesium ist an zahlreichen Prozessen im Stoffwechsel beteiligt. So nimmt es an allen
Reaktionen teil, bei denen Phosphatgruppen tbertragen werden. Ferner komplexiert es
Membranphospholipide und stabilisiert biologische Membranen; dadurch wird der Einstrom
von Calcium und Natrium in die Zelle reduziert. Dies kann eventuell auch erklaren, warum es
bei Magnesiummangel zu einererhdhten Krampfneigung, verstarktem Heuschnupfen (allergische
Rhinitis), gestiegener Stressanfalligkeit etc. kommen kann.

Stabilisierung von Biomembranen

Das zweiwertig positiv geladene Magnesiumion kann auf zellularer Ebene negativ gelade-
ne Membranphospholipide (bevorzugt Cardiolipin) komplexieren und quervernetzen. Die
Biomembranen konnen dadurch stabilisiert, die Fluiditat vermindert und die Permeabilitat,
insbesondere fiir Natrium-lonen und Calcium-lonen, herabgesetzt werden. Wenig bekannt
ist bisher, dass eine mangelhafte Magnesiumzufuhr — neben einer erhéhten Membran-
durchlassigkeit fur Calcium — auch eine Eisenanreicherung in der Zelle bewirken kann.
Freie Eisen-lonen fordern tber die so genannte Fenton-Reaktion die Bildung von freien
Radikalen und die Lipidperoxidation.

Unterstiitzung der Herzarbeit

Magnesium ist ein Mineralstoff, der mit fiir eine optimale Funktion der Muskulatur und des Herzens
verantwortlich ist. Magnesium schiitzt vor Uberlastung. Es unterstiitzt den Herzmuskel. Weil es
zudem die GefaRe weitet und so die Sauerstoffversorgung der Organe verbessert, wird Magnesium
heute oftmals bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen eingesetzt, denn das Herz muss mit sehr viel
Sauerstoff versorgt werden. Unter Stress zeigt der Korper die gleichen Reaktionen wie bei Gefahr:
Nerven und Hormone bereiten den Korper auf die drohende Belastung vor, das Herz schlagt
schneller, das Blut wird vor allem in die Organe geleitet, denen besondere Leistung abverlangt wird.
Herz und Muskelnwerden bevorzugtversorgt. Dochinden Organen, die nicht zur Bewaltigung dieser
Situation beitragen, verengen sich die Gefal3e, zusétzlich wird das Stresshormon Adrenalin
freigesetzt und stellt nun die notwendige Energie zur Verfiigung. Um Gefahrensituationen zu
meistern, ist dies ein wichtiger Schutzmechanismus des Kérpers. Doch als Dauerzustand hat es
fatale Auswirkungen, da jetzt die Eiweil3reserven angegriffen werden und das Immunsystem immer
anfalliger wird. Vor allem das Herz wird stark belastet, weil Adrenalin dafiir sorgt, dass Calcium in die
Zelle hereinstromt. Man kann dem Stress nichtimmer aus dem Weg gehen, aber mitdem Mineralstoff
Magnesium versuchen, die gesundheitlichen Folgen zu mildern.

Katalyse enzymatischer Reaktionen

Magnesium ist an der Regulierung von mindestens 300 enzymatischen Reaktionen beteiligt, bei
denen Phosphatgruppen tibertragen, Phosphatester gespalten oder gebildet werden. Enzyme, die
diese Reaktionen katalysieren, sind z. B. ATPasen in Membranen, saure und alkalische
Phosphatase und Pyrophosphatasen. Substrat dieser Enzyme ist nicht ATP, sondern der ATP2-
Magnesium-Komplex. Daneben sind Magnesium-abhéngige Enzyme an der mitochondrialen
Endoxidation, der Proteinbiosynthese im Cytosol und der Nukleinsauresynthese beteiligt.

Zwischen Magnesium und Vitamin E besteht ein synergetischer Effekt. Sie arbeiten Hand in
Hand, um den Korper zu unterstiitzen. Dabei werden Vitamin E antioxidative Fahigkeiten
zugeschrieben. Auf Grund dieser Eigenschaft wird Vitamin E auch als so genannter Radikal-
fanger bezeichnet, weil es bei der Beseitigung von freien Radikalen eine zentrale Rolle spielen
kann. Es gibt ein Elektron an ein freies Radikal ab, reagiert seinerseits jedoch nicht weiter und
fahrt somit zum Abbruch der Kettenreaktion.

Vitamin A hat in zahlreichen verschiedenen Korperfunktionen wesentliche Aufgaben. Dies

(bitte wenden)



