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Die nächsten 90 Minuten

I. Über Referenzwerte, Tagesbedarf von Nährstoffen und wie 

Nährstoffdefizite entstehen

II. Potenzial der Nährstofftherapie und neue Studien

III. Nährstofftherapie Fallbeispiele aus der medizinischen Praxis

IV. Das Medizinsystem der Zukunft und 

Weiterbildungsmöglichkeiten in der Nährstofftherapie



Was ist Gesundheit?

Ą Gesundheit findet statt, wenn Du Deinem Körper das gibst, was er braucht

Ą Und wenn Du das weglässt, was ihm schadet

Ą Fundament für die Gesundheit: Nährstoffe und Vitalstoffe

Ą Können wir unseren Nährstoffbedarf über die moderne Ernährung decken?
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Ą Falsch!
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Å 86 % der Frauen und 79 % der Männer sind nicht mit ausreichend Folsäure versorgt

Å 91 % der Frauen und 82 % der Männer sind nicht mit ausreichend Vitamin D versorgt

Å 20 - 50 % zwischen 14 und 80 Jahren sind unzureichend mit Vitamin B1, B2, B12, Vitamin C und Vitamin E 

versorgt .

Ɏ Magnesium (29 % vs. 26 %)

Ɏ Calcium (55 % vs. 46 %)

Ɏ Eisen (58 % vs. 14 %) 

Ɏ Jod (bis zu 96 %) https://www.mri.bund.de/fileadmin/MRI/Institute/EV/NVSII_Abschlussbericht_Teil_2.pdf

2025 erscheint die Nationale Verzehrsstudie III
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Verhungern an vollen Tellern
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Nährstoffmängel
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Bildquelle: https://www.quintessence-publishing.com/
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John M Nolan



Vitamin D Mangel : Update 2023

https://doi.org/10.3389/fnut.2023.1070808

10.1007/s00198-012-2231-3
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Omega -3 Weltkarte : Update 2024

https://doi.org/10.1016/j.plipres.2024.101286

Deutschland-Durchschnitt 

5,27 % Omega-3 Index

Was wir regelmäßig messen:
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Medikamente in Deutschland
Bevölkerungsanteil in Deutschland nach Anzahl eingenommener Medikamente im Jahr 2021
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https://www.bfs.admin.ch/asset/de/30127929

Martin Auerswald, Dr. Martin Krowicki & Dr. Constanze Lohse ïDie Nährstofftherapie Masterclass 2024



ɈGerman Angstɉ vor NEM

https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2024-01/hoechstmengen_europa_juli_2023.pdf
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Die Natur kennt keinen 
Medikamenten-Mangel

Χ bŅƘǊǎǘƻŦŦƳŅƴƎŜƭ ǎŎƘƻƴ
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Exkurs : Die Triage Theorie nach Bruce Ames

Evolutionärer Mangel: Mikronährstoffmangel war in der Evolution 

normal.

Triage -Hypothese: Der Körper priorisiert in Mangelsituationen 

lebenswichtige Funktionen (z. B. ATP -Produktion), während langfristige 

Gesundheit (z. B. Schutz vor Alterung, Krebs) leidet.

Langzeitfolgen: Mikronährstoffmangel kann Alterung, Krebs und 

neuronalen Verfall fördern.

Lösung : Multivitamin -Präparate decken den Tagesbedarf an 

Mikronährstoffen kostengünstig und fördern die Gesundheit.

doi: 10.1073/pnas.0608757103
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Nährstoffmängel , ein Verstärker ?!
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Die häufigsten Nährstoffdefizite

1. Omega 3 90 %

2. Vitamin D 85 % (Winter)

3. Folsäure 80 %

4. Vitamin A 60 %

5. Magnesium 50 %

6. Eisen 30-40 %

7. Vitamin C 30 %

8. Vitamin E 30 %

9. Jod Bis zu 96 %

10.~ Kollagen hoch
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Wie möchtest Du wohnen ?

Fehlen Baustoffe, wird das Haus nicht fertig. Du kannst darin wohnen, aber die Frage ist: 

WIE? 



Garmany et al. 2021

Lebensspanne vs. Gesundheitsspanne
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Häufige
Fragen
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Nährstoffe
zusammen
nehmen?

>> Ja, aber zum Essen
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Wobei muss ich 
bei der Qualität
von Nahrungs-
ergänzungen
achten?

- Herstellung in Europa
- Transparenz der Firma
- Keine unnötigen Zusatzstoffe
- Relevante Dosis
- Bioaktive Inhaltsstoffe
- (auf eine Empfehlung vertrauen)



Werden 
Nahrungs-
ergänzungen
bald verboten?

>> Nicht in absehbarer Zeit J
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Können
Nährstoffe
dauerhaft
eingenommen
werden?

>> Ja, sollten sie sogar!
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Kann ich auch zu
viel einnehmen?

>> Ja, von allem kann man zu 
viel einnehmen. Die Regel ist 
aber das Defizit.
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Mein Arzt hat 
gesagt, ich 
brauche das 
nicht.

>> Hat Dein Arzt seine 
Kristallkugel befragt oder 
eine Nährstoff -Analytik 
gemacht? J
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Was nehmt ihr so?

Martin & Martin:

Å3-4 g Omega 3 mit Lutein

Å5-10.000 IE Vitamin D3 & A

Å400 µg Vitamin K2

Å10 mg Bor

Å5 mg Lithium

ÅMulti mit B, C, Mg, Zn, Se, J, Cr

Å4 g Kreatin

Å15 g Kollagen

Å10-30 g Essentielle Aminoôs
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Das Potential der Nährstofftherapie

- Omega 3 -Index > 7,3 % geht mit einem fast 90 % geringerem Risiko für Herz -

Kreislauf -Todesfälle einher (Herzinfarkt, Schlaganfall, Ɏ) einherPMID: 17324586

- Framingham Heart Study: Wer am meisten Omega 3 zu sich nimmt, hat ein um 34 % geringeres 

Sterberisiko. Erhöht die Lebenserwartung um 4,74 Jahre. PMID: 29559306, 34134132

- UK Biobank Study: Vitamin D -Mangel erhöht das Sterblichkeitsrisiko um 25 %

& gesunder Spiegelerhöht die Lebenserwartung um ca. 3 -5 Jahre

https://www.acpjournals.org/doi/10.7326/M21 -3324

- Omega 3 -Supplementierung reduziert Migräne -Attacken innerhalb 4 Monate um 

70 %  ĄWirkt stärker als jedes Tryptan ! PMID: 23886520 
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Das Potential der Nährstofftherapie

- Bei einem Vitamin D -Wert von > 40 ng/ml im Vergleich zu < 12 ng/ml liegt ein 70 %  

geringeres Risiko für Atemwegserkrankungen (inkl. Covid) vor. PMID: 28202713

- Inositol reduziert das Risiko für Gestationsdiabetes um 75 % und verbessert 

die Produktion von Schilddrüsenhormonen . PMID: 35889788

- Histidin verbessert das Neurodermitis Scoring um 34 % & reduziert 

Cortison -Cremes um 33 % - bei kleinen Kindern sogar 49 %! 
PMID: 33000160

- Vitamin C halbiert das Risiko für Gicht bei übergewichtigen Menschen (1500 mg) 

und halbiert die Krankheitstage durch Infekte (300 mg) PMID: 1927378, 
https://doi.org/10.1007/BF02850271
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Referenzwerte der DGE & BfR

Referenzwerte für Nährstoffe : Mindestaufnahme für grundlegende 

biologische Funktionen

Jod: 180-200 µg ĄMinimum, um keinen Kropf zu bekommen

Vitamin C : 60 mg ĄMinimum, um kein Skorbut zu bekommen

Vitamin D : 800 IE ĄMinimum, um keine Rachitis zu bekommen

Ausreichende Versorgung ɮ optimale Versorgung

Ą Nährstofftherapie zielt auf eine optimale Versorgung ab und Menschen zu 

mehr Gesundheit zu verhelfen 
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Offizielle Referenzwerte

Beispiel : Vitamin D und das RKI

RKI: 20 ng/ml (50 nmol/l) Vitamin D ist ausreichend , < 20 ng/ml ist nicht ausreichend

Ab 20 ng/ml sinkt das Risiko für Hüftfrakturen stark

Ab 30 ng/ml ist das Risiko für Herz -Kreislauf -Erkrankungen geringer

Ab 40 ng/ml ist das Risiko für Infekte geringer

Ab 50 ng/ml ist das Krebs -Risiko deutlich geringer & die Muskelkraft ist am höchsten

Ą Das RKI geht davon aus , dass Vitamin D lediglich für die Knochengesundheit wichtig ist
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Offizielle Referenzwerte

Wie kommt der Omega 3 -Tagesbedarf zustande ?

Omega 3 -Empfehlungen der DGE:

ɊOmega 3-Menge in der Menge Fisch, die eine Schwangere essen kann, ohne zu viele Schwermetalle 

aufzunehmenɈ.

ĄDie offizielle Omega 3 -Empfehlung hat nichts mit dem zu tun, was unser Körper braucht

ĄEs gibt auch gereinigte & schwermetallfreie Fisch - und Algenöle J
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Mangel vs. Optimum

Nährstoff Indikation Verändertes Risiko

Omega 3 Herz -Kreislauf -Tod - 90 %

Omega 3 Covid -19-Sterblichkeit - 75 %

Vitami n D Krebs -Sterberate in Dtl . - 30.000 pro Jahr

Omeg a 3 Brustkrebs -Sterblichkeit ɀ40 %

Vitamin D Demenz -Risiko - 50 %

Vitamin D Typ 2 Diabetes (bei Prädiabetes) ɀ75 %

Vitamin C Gicht - 50 %

Omega 3 & Vitamin D Winterdepression - 90 %
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Grundprinzip der Nährstofftherapie

1. Gesunde Ernährung als Grundlage

2. Blutanalysen

3. ϥndividuelles einbeziehen (Stress, Medikamente, Vorerkrankungen, Ɏ)

4. Nährstoffbedarf decken

5. Über den Nährstoffbedarf hinweg supplementieren

Messen Wissen Handeln
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- Müdigkeit/ Antriebslosigkeit/ Energielosigkeit

- Infektanfälligkeit

- Allergien

- Hauterkrankungen/ Haarausfall

- Vergesslichkeit/ Konzentrationsstörung

- Rheumatische Erkrankungen

- Neurologische Erkrankungen

- Metabolische & kardiovask . Erkrankungen

- Uvm. 

- Prävention!!!

Häufige Indikationen in der Praxis
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FALL 1



Å

ÅKommt aus Wunsch des VatersɎ

Å

- Eigentlich gesund

- Auf Nachfrage schnell gereizt/ stressanfällig

Å vegan seit 2018 (Käse/ Milchprodukte nur selten als 
Ausnahme)

Å Lavita 1 EL/d

FALL 1:     23 Jahre, männlich
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FALL 2



Å

ÅVerbesserung der Erkrankungen/ Symptome

ÅVorerkrankungen/ Symptome:

- Müdigkeit

- Konzentrationsstörung

- Reizdarm

Å Omnivor

Å Vit. D 20.000 IE 2x/Wo, Vit C 500 mg, Zink10 mg, Omega 3 2 g, 
Collagen 

FALL 2:     57 Jahre, weiblich

Martin Auerswald, Dr. Martin Krowicki & Dr. Constanze Lohse ïDie Nährstofftherapie Masterclass 2024



Martin Auerswald, Dr. Martin Krowicki & Dr. Constanze Lohse ïDie Nährstofftherapie Masterclass 2024



ÅVit D, Eisen, Folsäure, Omega 3 im Normbereich
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Nach 4 Wochen

ÅGuten Morgen liebe Frau Dr. Lohse, liebes Praxisteam,

ÅMittlerweile sind 4 Wochen vergangen, in dem ich die entsprechenden 
Empfehlungen umgesetzt habe und ich muss sagen, es geht mir schon 
deutlich besser. Nach meinen Krafttrainings bin ich gefühlt nach 1 Stunde 
wieder fit und könnte eine weitere Einheit machen.

ÅWir hatten ja vereinbart, dass ich mich nach den ersten 4 Wochen, die wie 
gesagt jetzt vorbei sind, einmal melden soll, um einen kurzen Check zu 
machen. Zudem ist die Darmspiegelung erfolgt, keine Auffälligkeiten.

ÅDaher freue ich mich auf eine kurze Info, ob wir dazu telefonieren bzw. 
Video-Call machen oder ob ich dann noch einmal in die Praxis kommen soll.

ÅDanke für eine kurze Info + beste Grüße

ÅS. F. 
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FALL 3



Å

ÅAuf Wunsch der Mutter

Å

- keine

Å Omnivor, kaum Gemüse, viel naschen, viel weiße Brötchen

Å keine

FALL 3:     12 Jahre, männlich
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Stell Dir vor Ɏ



Was wir oft 
gefragt

werden Ɏ



Werde ɈNähr - und Vitalstoff -Coachɉ

1. Gesunde Ernährung als Grundlage

2. Blutanalysen

3. ϥndividuelles einbeziehen (Stress, Medikamente, Vorerkrankungen, Ɏ)

4. Nährstoffbedarf decken

5. Über den Nährstoffbedarf hinweg supplementieren



Werde ɈNähr - und Vitalstoff -Coachɉ

V 3-6-monatige nebenberufliche Online -Weiterbildung (> 100 Stunden Videomaterial 

warten auf Dich)

V Für Gesundheitsberufe (Ärzte, Heilpraktiker, Health Coaches, Ernährungsberater, 

Osteopathen o.ä.), Network Marketer mit Nahrungsergänzungen & Nährstoff -

Begeisterte

V Sei Teil einer echten Veränderung und bringe mehr Gesundheit in die Welt


