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ollen wir Nahrungsergédnzungsmittel ein-

nehmen oder nicht?“ Diese Frage stellen
uns unsere Patienten in unserer Praxis fur Natur-
heilkunde und Osteopathie immer wieder.

Um unseren Kérper ausreichend mit lebenswich-
tigen Vitaminen zu versorgen, genlgt es sich nor-
mal zu erndhren. Davon sollte man in Industrie-
nationen wie Deutschland eigentlich ausgehen.

Experten weisen jedoch darauf hin, dass es
immer schwieriger wird, mit der taglichen Nah-
rungsaufnahme tatsachlich alle nétigen Vital-
stoffe zuzuftihren. Grund dafur sind u.a. die in-
tensiven Anbaumethoden in der konventionellen
Landwirtschaft und die daraus resultierenden
ausgelaugten Bdden. Zusétzlich sieht sich un-
ser Stoffwechsel mit einer steigenden Menge an
Giftstoffen konfrontiert.

Diese zu neutralisieren erfordert einen intakten
und ausreichenden Vitalstoffhaushalt. Ein GroB3-
teil der Deutschen (86,9 Prozent) verzehrt jedoch
nicht einmal die von der DGE (Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung) empfohlene tagliche Min-
destmenge von 400 Gramm Gemdiise und Obst.

- Reicht unsere normale Ernahrung
{"“ flr ein gesundes Leben?
1
Heike WeiB3

c» Nahrstoffmangel, Vitalstoffe, Beschwerden

Tatsé&chlich sind es pro Tag nur ca. 220 Gramm
und auch nur dann, wenn man alle Gemise,
Obst, Salate und Safte aufsummiert. Ebenso ver-
hélt es sich mit Ballaststoffen und Vollkornpro-
dukten. Die Nationale Verzehrstudie Il bestatigt,
dass sich nur 0,6 Prozent der Bevdlkerung kon-
sequent vollwertig erndhren.

Die unterschiedlichen Gesellschaften fir Ernéh-
rung beharren allerdings auf ihrer Meinung, dass
es in den Industrienationen keinen Mikronéhr-
stoffmangel gabe. Experten der orthomoleku-
laren Medizin empfehlen hingegen die konzen-
trierte Zufuhr von Mikronéhrstoffen. Vor diesem
Hintergrund und der wachsenden Anzahl an
chronisch kranken Patienten in unserer Praxis
halten wir eine gezielte Diagnostik und Beratung
zur Einnahme von hochwertigen Vitalstoffen fur
empfehlenswert, um flr unsere Patienten langfri-
stig eine bessere Lebensqualitat zu erméglichen.
Ziel sollte es natirlich sein, die erforderliche
Menge an Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen durch eine ausgewogene, biologische
und frisch zubereitete Kost zu gewahrleisten.
Hierbei spielt auch der Zustand des Darmes
eine entscheidende Rolle, denn nur eine gesun-
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de Darmschleimhaut, die mit den ,rich-
tigen“ Bakterien besiedelt ist, kann die
Vitalstoffe aus der Nahrung aufnehmen.
In manchen Lebenssituationen sind al-
lerdings diese Faktoren langerfristig nicht
gewahrleistet. Zum Beispiel, weil man be-
ruflich viel auf Reisen ist, im Alltag keine
Zeit zum Kochen aufbringen kann oder
eine Verdauungsstérung hat. Dann sollte
man sich gezielt beraten lassen.

Bestimmte Bevolkerungsgruppen kénnen
haufiger an einer Unterversorgung an Mi-
kronahrstoffen leiden. Dies sind beispiels-
weise Schwangere, Frauen, die die Pille
einnehmen, Menschen, die sich kaum im
Freien aufhalten, altere Menschen sowie
Séuglinge. AuBerdem gehen wir davon
aus, dass an der Entstehung nahezu je-
der chronischen Krankheit ein seit Jahren
bestehender Vitalstoffmangel beteiligt sein
kann. Eine Optimierung der Mikron&hrstoff-
versorgung kann zu einer Besserung von
Beschwerden fuhren, einen Heilungspro-
zess unterstitzen und der Entstehung von
Krankheiten vorbeugen. Gleichzeitig sollte
aber immer bericksichtigt werden, dass
Zusatzstoffe auf Dauer niemals einen Er-
satz flir die natlrliche Ernahrung darstellen.

Ein Mangel an Vitalstoffen kann meist
nicht mit eindeutigen Symptomen identi-
fiziert werden. Stattdessen leiden die Pa-
tienten langerfristig unter unspezifischen
Beschwerden. Beispiele sind Infektanfal-
ligkeit, trockene oder schuppende Haut,
Konzentrationsstérungen, mentale und
korperliche Leistungsschwéche, innere
Unruhe, nachlassende Sehkraft, depres-
sive Verstimmungen, Schlafstérungen,
oder chronische Krankheiten, die immer
schlimmer anstatt besser werden.

Der gezielte Einsatz von Nahrungser-
génzungsmitteln in der orthomolekularen
Therapie sollte immer nach einer Dia-
gnostik und Beratung durch Fachleute
erfolgen, um die Gefahr durch zahlreiche
Wechselwirkungen, Dosierungs- und Ein-
nahmefehler auszuschlieBen. AuBerdem
sollte auf die Qualitédt der Produkte, wie
z.B. Reinsubstanzen geachtet werden.
Haufig enthalten glinstigere Praparate in
der Relation zu den Wirkstoffen erheb-
liche Mengen an Zusatzstoffen, die mehr
schaden als der Gesundheit zu nltzen.

Ausgewahlte Vitamine und die Versorgungssituation in Europa und den USA:

Vitamin D:

In den meisten europaischen Landern lei-
den viele Menschen an einem Mangel. Bei
Erwachsenen kann dieser zu einem er-
hohten Osteoporoserisiko und Frakturen
sowie zu einem gesteigerten Infektions-
risiko, Brustkrebs- und Dickdarmkrebs-
risiko fihren. Vitamin D wird mithilfe des
Sonnenlichts vom unserem Korper selbst
gebildet. Es ist besonders enthalten in Ei-
gelb und fettem Fisch.

Vitamin E:

Knapp 50 Prozent der Frauen und Man-
ner nimmt Studien zufolge nicht gend-
gend Vitamin E zu sich. Vitamin E ist
ein wichtiges fettldsliches Antioxidans,
welches die Zellmembrane vor Schaden
durch freie Radikale schitzt und fiir eine
gute Funktion von Leber, Gehirn und der
Fortpflanzungsorgane sorgt sowie gerin-
nungshemmend wirken kann. Forscher
stellten fest, dass in den USA besonders
die 20- bis 30-Jahrigen von einem sub-
klinischen Mangel betroffen sind. Bis jetzt
kann dieses Vitamin im Gegensatz zu
anderen Vitaminen im Labor nicht exakt
nachgebaut werden. Deshalb sollte man
darauf achten, natirliches Vitamin E tber
die Nahrung zuzuflihren. Es ist besonders
enthalten in kaltgepressten Pflanzendlen,
wie Weizenkeimdl, Leindl oder in Nussen.

Vitamin C:
Dieses Vitamin ist eines der besterforsch-
ten und hat vermutlich auch das groBte

Wirkspektrum. Vitamin C hat eine duBerst
wichtige Funktion fir das Abwehrsy-
stem, kann Heilungsprozesse férdern und
die Bildung von roten Blutkérperchen,
Hautgewebe, Béndern und Knochen be-
schleunigen. Es wirkt antiallergisch, an-
tioxidativ. und entziindungshemmend.
Vitamin C-reich sind schwarze Johannis-
beeren, Zitrusfriichte, Hagebutten und
Sanddornbeeren sowie Brokkoli, Rosen-
kohl, Blumenkohl und Paprika.

Vitamin B 12:

Ein Mangel an Vitamin B 12 ist in Indus-
trienationen weit verbreitetet. Ursache ist
aber nicht unbedingt eine streng vegane
Erndhrung. Dieser Mangel tritt oft in Be-
gleitung von Magen-Darm-Beschwerden
auf. Diese werden h&ufig mit Saureblo-
ckern behandelt, die wiederum bei dau-
erhafter Einnahme die Aufnahme von Vi-
tamin B 12 hemmen. Lénger anhaltende
Mangelzustédnde kénnen zu Anamie mit
korperlicher Schwéche, Kurzatmigkeit
und Konzentrationsschwéche fihren.
Hinzu kommen ein vermindertes Zell-
wachstum mit Atrophie und Entziindung
der Zellwande im gesamten Verdauungs-
apparat mit nachfolgender verminderter
Resorption von Nahrstoffen. Vitamin B 12
kommt Gberwiegend in tierischer Nahrung
vor, vor allem in Fleisch, Leber und See-
fisch. AuBerdem kann es auch in gerin-
gen Mengen von unseren Darmbakterien
synthetisiert werden, vorausgesetzt, die
Darmflora ist intakt.
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