
 

Vitalstoff

Chrom (Cr) - Mangel 

Mögliche Ursachen: 

• zu geringe Zufuhr (zu viel zucker

• Kaffee, Schwarztee, zucker- und weissmehlhaltige Lebensmittel erhöhen den 

die Ausscheidung über die Nieren

• intensive, sportliche Betätigung, Ausdauersport

• Stress, Infekte, Alter 

• Schwangerschaft, Stillzeit 

• chronische Aluminiumbelastungen

Mögliche Folgen: 

• Zuckerstoffwechsel-Störungen (Diabetes, Blutzucker

• Müdigkeit, Energielosigkeit 

• Lust nach Süssigkeiten, Übergewicht

• Störungen im Fettstoffwechsel (Cholesterin, HDL/LDL), Arteriosklerose

• Stimmungsschwankungen (Depressionen, Hyperaktivität, Aggressivität), Konzentrations

Lernschwierigkeiten 

• Kopfschmerzen, Migräne, Schwindel, Sehstörungen, Doppelsehen

• Neuropathien 

• Allergien 

Massnahmen: 

• Vermeiden von zucker- und weissmehlhaltigen Nahrungsmittel

• Abklärung bezüglich Darmmilieu

• regelmässige Nahrungsergänzung mit chromhaltigen resp. Glucose

Nährstoffpräparaten 
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