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Je kleiner die benotigte Menge, desto wichtiger! Spurenelemente sind
die kleinsten Helfer im Stoffwechsel. Kaum eines wird jedoch so un-
terschitzt wie Mangan. Dabei hingt die Gesundheit vieler Systeme da-
von ab! Die Anfilligkeit fiir Muskelverspannungen, Sehnenschiden,
Knochenbriichen odgér Rissen in der Aorta steigt bei Manganmangel.
Leistungsfihige Muskeln, gesunde Knochen, flexible Sehnen, funkti-
onsfihige Knorpel, intaktes Bindegewebe, sogar der Zustand des Ge-
filsystems, die Leistungsfihigkeit der Leber und ausreichende Hor-
monbildung setzen eine gute Manganversorgung voraus. Sogar zum
Glucklichsein wird Mangan benotigt.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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S chon interessant, dass die Griechen
einem Spurenelement dem Namen
Mangan gaben, was Ubersetzt soviel bedeu-
tet wie: ,Ich reinige wirklich® Wie ist diese
offenbar besondere Fahigkeit des Mangans
zu verstehen? Die Leber, unser wichtigstes
Entgiftungsorgan, ist einer der Orte, wo
Mangan im Kérper benétigt, aber nur kurz
gespeichert wird. Mangan ist als Bestandteil
von Leberenzymen unerldsslich zur Entgif-
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tung von Stickstoff und Ammoniak und ein
Schlissel fur einen gesunden Stoffwechsel.
Es wird fiir eine reibungslose Verdauung ge-
braucht, da es eiweiBspaltende Verdauungs-
enzyme in der Bauchspeicheldriise aktiviert
und bei der Bildung von Magensaure und
Gallensauren beteiligt ist. Gallensduren sind
zur Leberreinigung notwendig. Fehlt Man-
gan wird die Entstehung einer Fettleber be-
glinstigt und es wird auch weniger vom ,gu-
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Knochen, Muskeln und Gelenke brauchen Mangan

—

ten" HDL- gebildet, das die Aufgabe hat, die
GefdBe vom ,schlechten” LDL-Cholesterin zu
reinigen. Ein weiteres ,Reinigungssystem”
des Kérpers und Unterstlitzung des Immun-
systems sind die Lysosomen, Zellorganellen,
die Stoffwechselabfélle aus der Zelle heraus
transportieren und daftir Mangan bendtigen.

ABGELAGERTES
AUSSCHEIDEN

Es gibt aber nicht nur fiir den Korper gut
verwertbares Mangan, sondern auch bela-
stendes. Mangan wird in der Industrie bei der
Stahl- und Aluminiumherstellung sowie in
Fungiziden und bleifreiem Benzin verwendet.
Das sind allerdings fiir den Kdrper ungtinstige
Manganverbindungen, die sich anreichern
und schaden kénnen. Mangan wird haupt-
sdchlich Gber die Galle ausgeschieden. Bei
einer Lebererkrankung kann die Ausscheidung
verringert und damit der Gehalt an Mangan
im Blut erh6ht sein. Dann ist kolloidales Man-



gan geeignet, das den Korper einerseits mit
gut verwertbarem Mangan versorgt, ohne
dass ein Uberschuss befiirchtet werden muss,
und andererseits dabei hilft, abgelagertes, un-
brauchbares Mangan auszuscheiden.

KNOCHEN BRAUCHEN
MANGAN

Mangan kann in den Knochen gut gespei-
chert werden. Dort muss es standig verfiigbar
sein, denn Mangan hat erhebliche Bedeutung
flr Knochenwachstum, Knochenerneue-
rung und Zahne und es kann Kalzium- und
Phosphatmangel ausgleichen. Ein Mangel
flhrt zu Knochenfehlbildungen, die Knochen
werden pords und briichig (Osteoporose), bei
Kindern fiihrt er zu Wachstumsstérungen
(Osteochondrose, Morbus Perthes). Eine aktu-
elle Studie legt nahe, dass bei einigen Féllen
schwerer  Skoliose  (Wirbelsgulenverkriim-
mung) bei Kindern eine genetisch bedingte
Unfahigkeit, Mangan aus der Erndhrung zu
verwerten, verantwortlich sein konnte.

GELENKE, KNORPEL,
SEHNEN & CO

Mangan spielt zusammen mit Schwefel
(kolloidaler Schwefel oder die pflanzliche
Schwefelverbindung MSM) eine bedeutende
Rolle fir den gesamten Bewegungsapparat
und sein tberall benétigtes Kollagen. Man-
gan und Schwefel sorgen gemeinsam fiir
gesunden Knorpelaufbau, indem sie das fiir
Knorpelaufbau und Knorpelregeneration zu-
standige Chondroitinsulfat bilden. Mangan-
mangel flihrt daher unweigerlich zu Knor-
pelabbau. AuBerdem sorgt Manganmangel
flr Sehnenprobleme wie schlecht regene-
rierbares Sehnengewebe und Sehnenverkiir-
zungen. Fir das Bindegewebe ist Mangan -
neben Kupfer und Zink - ebenso elementar.

UNERLASSLICH FUR DIE
MUSKELN

Fehlt Mangan, ist der Muskelstoffwechsel
beeintrdchtigt und Leistungssport kaum
moglich. Beim Training werden groBe Men-
gen manganabhdngiges L-Glutamin ver-
braucht und der Korper kann Muskelmasse
erst nach Ausgleich des Verlustes aufbauen
bzw. kann es sogar zu einem Abbau von
Muskelgewebe kommen. Ein Uberschuss
an Milchsdure, auch Muskelkater genannt,
der nach sportlicher Anstrengung auftreten
kann, wird ebenfalls durch ein manganhal-

tiges Enzym abgebaut. Manganmangel tragt
zu Ubersduerter Muskulatur mit Verspan-
nungen bei. Auch Bindegewebe, Sehnen und
Bander werden geschwécht und geschadigt.

WICHTIG FUR HORMONE
UND GLUCKLICHSEIN

Samtliche Driisen enthalten und benoti-
gen Mangan. Die Hirnanhangsdriise, die
die meisten Hormone herstellt, die fiir das
Schlathormon  zustdndige Zirbeldriise und
die Milchdriisen der Frau funktionieren nur
mit ausreichend Mangan optimal. Vor allem
Mangel an Sexualhormonen kann unmittel-
bar mit Manganmangel zusammenhdngen
und die Fruchtbarkeit bei Mann und Frau ver-
ringern sowie fiir vermehrte PMS-Symptome

Mangan bremst Histamin

bei Allergikern
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der Frau vor der Regel verantwortlich sein. Ist
die Libido im Keller, kann das eventuell auch
auf verringerte Dopaminbildung zuriickzu-
flihren sein. Wieder kommt Manganmangel
als Ursache in Frage. Denn Mangan ist flr
den Aufbau des Nervenbotenstoffes Dopa-
min unerldsslich. Dopamin sorgt im Kérper
fiir Ausgeglichenheit, innere Ruhe, Heiterkeit
sowie einen gesunden Antrieb. Es ist flir den
Aufbau von Testosteron beim Mann notwen-
dig und beeinflusst nicht nur seine Sexualitat,
sondern auch seine Fahigkeit, Stress abzubau-
en. Ein Mangel an Dopamin bzw. Testosteron
macht Manner depressiv und unleidlich.

FUR SCHILDDRUSE UND
INSULINBILDUNG

Wer im Zuge von Schilddriisenhormonen an
Jod allein denkt, unterschdtzt Mangan. Man-
ganmangel kann ebenso Verursacher von
Schilddrisenstérungen oder Kropfbildung
sein, da es jodadhnliche Funktionen Uber-
nimmt. Mangan unterstiitzt etwa den

Fettsaurestoffwechsel und die Gewichtsab-
nahme speziell an den Hiften (,Birnenform")

bei einer Schilddriisenunterfunktion.

Die Insulinproduktion der Bauchspeicheldri-
se bendtigt ebenfalls Mangan. Fehlt es, wie
bei Diabetikern hdufig um bis zu 50 Prozent,
kann es zu einer Verschlechterung der Glu-
kosetoleranz kommen. In der afrikanischen
Volksmedizin werden daher manganreiche
Alfalfa-Samen (Luzerne) oder manganrei-
ches Moringablatt zur Diabetesbehandlung
verwendet. Manganmangel ist bei Diabeti-
kern nicht nur recht hdufig, er fiihrt auBer-
dem zu Stérungen des Kohlenhydrat-, Pro-
tein- und Fettstoffwechsels und daher nicht
selten zum metabolischen Syndrom.

VERJUNGT UND
REGENERIERT

Im Inneren jeder Korperzelle stimuliert
Mangan Enzyme fiir die EiweiBsynthese.
Diese Enzyme sind an vielen bereits genann-
ten Vorgdngen beteiligt, doch nicht allein
darauf beschrankt. Zahne, Blutgerinnung,
Zellschutz, Immunsystem, Nerven- und
Gehirnfunktionen sind auf Mangan ange-
wiesen. Denn Mangan wird fiir die Bildung
von Glutamin bendtigt, die am hdufigsten
vorkommende Aminosdure im Korper, und
der Hauptnahrstoff flr die sich schnell tei-
lenden Zellen des Immunsystems und der
Schleimhdute. Mangan ist wichtig fir die
Antikérperbildung und ein Mangel kann zu
erhéhter Infektanfalligkeit fiihren. Stress,
kérperliche Belastung sowie Infekte flihren
zu erhéhtem Glutaminbedarf. Mangelt es
an Mangan bzw. in weiterer Folge an Glu-
tamin, bauen die Zellen viele EiweiBproduk-
tionsstatten einfach ab. Zellkern und andere
Zellteile konnen dann nicht mehr richtig
regeneriert werden. Es kommt zu vorzeitiger
Alterung und die Muskulatur wird schwach.
Durch Mangan kann man gegensteuern.
Bereits zerstorte EiweiBstrukturen werden
wieder zusammengefiigt. Dadurch sinkt der
EiweiBbedarf und der Korper regeneriert.

SCHUTZT VOR OXIDA-
TION UND STRESS

Mangan findet sich innerhalb
der Zellen in den Mitochon-
drien, den Energiekraft-
werken der Zelle. Ein
Mangel wirkt sich
an den Organen,
die viel




leisten miissen, wie Leber, Niere, Bauch-
speicheldriise und Herz und im Blut aus.
Ein guter Manganspiegel kann sogar
mangelndes Magnesium bei der Ener-
giegewinnung ersetzen. Manganmangel
hingegen birgt in den Mitochondrien eine
besondere Gefahr. Denn dort findet die
Sauerstoffumwandlung statt. Da das Ri-
siko der Oxidation (berall, wo Sauerstoff
im Spiel ist, groB3 ist, besitzt der Kérper als
wichtiges antioxidatives Enzym die Super-
oxiddismutase (SOD). Um SOD aufbauen
zu konnen, bendtigt der Kérper - neben
Kupfer und Zink - auch Mangan. Durch
diese wichtige Aufgabe geht die wahre
Bedeutung des Mangans sehr weit. Im
Grunde profitiert jede Zelle des Korpers
vom oxidativen Schutz durch ausreichend
Mangan. Eine Schwidchung der Supero-
xiddismutase fuihrt zu Herzerkrankungen,
Anreicherungen von Fett in der Leber und
den Muskeln. AuBerdem macht der Bezug
zu SOD Mangan zu einem extrem stressre-
levanten Nahrstoff! Zusammen mit Cholin
und Acetylcholin (im Krills) ist Mangan
ein wesentlicher Schliisselndhrstoff fur die
Nervenweiterleitung und Nervenfunkti-
onen. Ein Mangel fiihrt zu Nervositdt und
Magenproblemen.

PIGMENTSTORUNGEN
UND GRAUE HAARE

Mangan ist gleich auch noch fiir ein zweites
antioxidatives System des Kdrpers vonno-
ten: Die Katalase. Wenn der Kérper altert,
treffen zwei Umstdnde zusammen. Er pro-
duziert weniger von der Aminosdure Tyro-
sin, die fir die Herstellung des Farbstoffes
Melanin in Haut und Haaren gebraucht
wird. AuBerdem tritt Wasserstoffperoxid,
das als Bleichmittel bekannt ist und ein
Nebenprodukt des Stoffwechsels, im Alter
zunehmend auf. Um Oxidation durch Was-
serstoffperoxid zu verhindern, wird das En-
zym Katalase bendtigt. Mangan aktiviert es.
Bei Manganmangel hingegen kann Wasser-
stoffperoxid nicht geniigend abgebaut

werden und die Haare ergrauen frii-
her. Manganmangel kann die Ur-

sache fur Pigmentstrungen
(helle ,Stoffwechselfle-
cken") sein. Mangan
stirkt generell Haut
und Bindegewe-
be und wirkt
daher auch
verjiingend.

MANGAN BEI ALLERGIEN

Mangan fehlt vielen Allergikern! Es bremst
die Histamin-Freisetzung und damit ver-
bundene Entziindungen und ist deshalb sehr
bedeutend fiir Allergiker. Zusatzlich fordert
es — zusammen mit Zink - die Regeneration
der Schleimhdute. Mangan ist ja am Aufbau
der Schleimhaut-Aminoséure Glutamin be-
teiligt. Die Regeneration der Schleimhdute
ist auBerdem bei Unvertrdglichkeiten und
Neurodermitis gestort, was letztlich an Man-

ganmangel liegen kann.

fig wie Magnesium-,
Kalzium-,  Chrom-,
Kupfer- oder Zink-
mangel. Mangan gibt
es als Nahrungsergan-
zung, aber auch als Kol-
loid, das ist eine beson-
dere, bereits aufgespaltene Form des Mangans.
Kolloidales Mangan kann in die Armbeugen
gespriiht werden und wird von der Haut auf-
genommen, ist sofort zellverfligbar und kann
nicht Uberdosiert werden.

MANGAN UND EISEN

STARKT DAS GEDACHTNIS

Glutamin - und somit Mangan - ist etwa auch
fir die Geddchtnisleistung, Konzentrations-
und Merkféhigkeit wichtig. Epilepsie kann mit
Manganmangel zusammenhidngen und sich

durch Mangangaben eventuell bessern.

Manganmangel
|asst Haare ergrauen

OHNE MANGAN WIRKEN
VITAMINE NICHT

Mangan aktiviert Enzyme, be-
sonders solche, die bestimmte
Vitamine vor allem Vitamin B1,
Biotin (B7), Cholin (zahlt zu den
B-Vitaminen) und Vitamin C
im Stoffwechsel funktionsfahig
machen. Man kann noch so
viel frisches Obst essen, das da-
rin enthaltene Vitamin C wére
ohne Mangan nicht einmal ein
Funftel wert! Kolloidales Man-
gan kann in Verbindung mit
Vitamin C sogar der Autoim-
munerkrankung Lupus erythe-
matodes entgegenwirken.

Da das Blutbild nichts (iber den
Zustand der Speicher aussagt,
fallt Manganmangel nicht im-
mer auf. Man kann ihn aber
leicht energetisch austesten.
Wir entdecken ihn fast so hiu-

Eisen und Mangan konkurrenzieren einan-
der bei der Speicherung. Erh6hte Eisenkon-
zentrationen konnen auf einen Mangel an
Mangan hindeuten, erhéhte Mangankon-
zentrationen auf einen Eisenmangel. Erreger
und Krebszellen ,futtern” Unmengen von Ei-
sen und flihren zu Eisenmangel. Dann ist es
sinnvoll Mangan zu geben, das die Aufgaben
von Eisen tibernehmen kann, fiir Erreger und
Krebszellen aber uninteressant ist.

DIVERSES

AuBerdem ist Mangan fir die Blutgerin-
nung mitverantwortlich und es senkt Blut-
hochdruck, manchmal so vehement, dass
auf Medikamente verzichtet werden kann.
Eine Unterversorgung mit Mangan flhrt
zu Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust, es
gibt Hinweise auf einen Zusammenhang mit
Schizophrenie. )~

> MANGANMANGEL
TRITT AUF BEI

Kérperlichem und seelischem Stress, oxidativem
Stress, Langzeiteinnahme von Psychopharmaka,
Saureblockern, Antibiotika, Abfiihrmitteln, Magen-
sduremangel, Resorptionsstérungen, Leberfunkti-
onsstérungen, gemiisearmer Erndhrung mit vielen
Kohlenhydraten (WeiBmehl, Zucker) oder stark
verarbeiteter Nahrung (Fastfood), Alkoholkonsum,
Schwermetallbelastung, angeborenem Enzymde-
fekt, erhéhtem Verzehr von Calcium, Eisen, Magne-
sium, Phosphat und Zink. Bei der Stoffwechselsto-
rung Kryptopyrrolurie (auch HPU/KPU) scheidet der
Kérper vermehrt Zink und Vitamin B6, aber auch
Mangan aus. Das fiihrt zu Mangelerscheinungen
und Folgeerkrankungen wie ADHS, Depressionen
oder einer erhéhten Infektanfalligkeit und Allergien.



