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Aktuelles: Ernährungsmedizinische Aspekte in der 
Gynäkologie

Mikronährstoffe in der gynäkologischen Beratungs-Praxis

B. Lehner

In einer hektischen, schnelllebigen Zeit 
wie heute ist es oft nicht einfach, den 
menschlichen Organismus mit essenzi-
ellen Nähr- und Pfl anzenstoffen zu ver-
sorgen. Erschwerend kommen eine ver-
mehrte Zufuhr leerer Kalorien durch 
einseitige, ungesunde Ernährung, Be-
wegungsmangel oder ein schadstoff-
belastetes Umfeld hinzu. Statistisches 
Faktum ist, dass bereits jede zweite Er-
krankung ernährungsbedingt ist [1]. 
Auch der österreichische Ernährungsbe-
richt belegt, dass wir zu viel kalorien- 
und eiweißreiche Kost zu uns nehmen, 
jedoch paradoxerweise quer durch alle 
Bevölkerungsschichten und Altersgrup-
pen signifi kante Defi zite an Vitamin D, 
Beta-Carotin, Vitamin B6, Folsäure, 
Kalzium, Selen und Zink aufweisen [2]. 
Besserung kann eine adäquate Zufuhr 
an Vitalstoffen bringen, die nachfolgend 
und selektiv für die gynäkologische Be-
ratungspraxis näher erläutert werden. 

Rund um die Frau
In der gynäkologischen Praxis werden 
häufi g Osteoporose, psychische Dysba-
lancen sowie das Klimakterium der Frau 
thematisiert. Bei Prävention und Thera-
pie dieser sich oft überschneidenden 
Beschwerdebilder spielen Mikronähr-
stoffe keine unwesentliche Rolle.

Osteomalazie und Osteoporose 
Ein weit verbreiteter Mythos ist der 
Glaube, Kalzium aus Milch und Milch-
produkten trage dazu bei, Osteoporose 
vorzubeugen. Eine Harvard-Studie an 
78.000 Frauen ergab, dass ein hoher 
Konsum von Milch erwachsene Frauen 
nicht vor Hüft- oder Unterarm-Fraktu-
ren schützt [3]. Die ernährungsmedizi-
nischen Hintergründe sind bekannt: 
Nicht die Menge an Kalzium ist ent-
scheidend für den Osteoporose-Präven-
tions-Effekt, sondern der Anteil basi-
scher Elektrolyte an unserer täglichen 
Ernährung. Basische Mineralsalze wie 
Zitrate, Karbonate und Hydrogenkarbo-
nat tragen wesentlich zu einem norma-
len Säure-Basen-Stoffwechsel und einer 
verbesserten Aufnahme von Kalzium in 

den Knochen bei. Vitamin D fördert die 
Resorption von Kalzium aus dem Darm 
und hemmt dessen Ausscheidung über 
die Nieren. Als Regulator des Kalzium- 
und Phosphat-Stoffwechsels ist Vitamin 
D zudem für den Aufbau und die Erhal-
tung von Knochen und Zähnen von gro-
ßer Bedeutung. Auch Vitamin K2 spielt 
eine wichtige Rolle bei der Kalzifi zie-
rung der Knochenmatrix [4].

Depressive Verstimmungen 
Depressive Gemütslagen begründen zu-
meist auf einer Dysbalance der Neuro-
transmitter im zentralen Nervensystem. 
Betrachtet man die Biochemie der endo-
genen Noradrenalin- und Serotonin-
Synthese genauer, so stellt man fest, 
dass die Bildung beider Neurotransmit-
ter sehr stark abhängig ist von der aus-
reichenden Existenz bestimmter Mikro-
nährstoffe. Die Hydroxylierung des 
Phenylalanins zum Tyrosin sowie jene 
des Tyrosins zu DOPA sind abhängig 
von ausreichenden Körperbeständen an 
Ribofl avin und Folsäure. Die Decarbo-
xylierung von DOPA zu Dopamin benö-
tigt Vitamin B6. Letzten Endes braucht 
die Hydroxylierung von Dopamin zu 
Noradrenalin als biologisches Werk-
zeug Kupfer. Magnesium beruhigt zu-
sätzlich die Nerven und sorgt für eine 
entspannte Muskulatur [5, 6].

Die Hydroxylierung von L-Tryptophan 
zu 5-Hydroxytryptophan (5-HTP) wie-
derum kann ohne Ribofl avin, Folsäure, 
Vitamin C und Niacin nicht umgesetzt 
werden. Der letzte Schritt der Synthese 
von Serotonin läuft nur dann ab, wenn 
wir über ausreichende Körperbestände 
an Vitamin B6 verfügen [5, 6].

Durch Gabe des gesamten B-Komple-
xes lässt sich die körpereigene Synthese 
von Neurotransmittern nutriologisch 
optimieren. Zusätzlich erleichtert oral 
verabreichtes 5-HTP, beispielsweise aus 
Griffonia, die Synthese von Serotonin. 
Durch die Gabe bedarfsadäquater Nähr-
stoffe kann mehr psychisches und infol-
gedessen auch körperliches Wohlbefi n-
den erzielt werden.

Menopausale Beschwerden 
Hochwertige Phytohormone, wie bei-
spielsweise Diosgenin aus der Yams-
wurzel oder 8-Prenylnaringenin aus 
Hopfenblüten, dienen durch ihre Affi ni-
tät zu Östrogenrezeptoren als Hormon-
ersatz bei menopausal bedingten fallen-
den Östrogenspiegeln und mildern 
dadurch typische, durch die hormonelle 
Umstellung bedingte Beschwerden ab. 
Salbeiextrakt lindert vegetativ-vasomo-
torische Beschwerden, wie psychisch 
oft belastende Hitzewallungen. Unter-
stützend reguliert Pyridoxin, Vitamin 
B6, den Hormonhaushalt und sorgt für 
eine optimale Metabolisierung der eben 
erwähnten Phytohormone [7]. Zink hat 
einen wesentlichen Einfl uss auf die 
Hormon-Aktivität beziehungsweise auf 
die Aufrechterhaltung bedarfsadäquater 
Hormonspiegel im Blut. 

All diesen Themen ist eines gemeinsam: 
Im Fokus steht die Frau. Diesem Credo 
widmet sich die Firma Gynial und ent-
wickelt, basierend auf aktuellsten er-
nährungsmedizinischen Erkenntnissen, 
innovative Nährstoff-Präparate. Erhält-
lich ab Juli 2016.
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