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Nahrungsergänzungsmittel ja oder nein?

Wird unsere Nahrungsmittelversörgung unseren Ansprü-
chen gerecht öder sellten wir dech zu Zusatzpräparaten
greifen? Thcirsten Walter erklärt das Für und Wider der
Nahrungsergänzungsrnittel.

ebensmittel sind natürlicher
LHerkunft und enthalten eine

Vielzahl an aktiven Pflanzen-
stcıffen, die die Verstcıffwechselung
fördern und das Immunsystem stär-
ken. Nahrungsmittel hingegen be-
stehen aus Kcihlenhvdraten, Fetten
und Eiweilšen, den sögenannten
lvlakrenährstöffen. geben Energie
und Geschmackserlebnisse und
sind meist industriell aufbereitet.
Schwer körperlich arbeitende lvlen-
schen öder Hechleistungsspörtler
benötigen zur Energieverscırgung
einen hcıhen Anteil an lvlakrenähr-

straffen. Für den Nörmalhürger mit
überwiegend sitzender Tätigkeit ist
diese Art der Ernährung jedech
nicht angemessen, scıdass sich bei
vielen Menschen allmählich ein
Übergewicht ein-

- |š*íÜEME[l|{intsrna1inrıal 1ür“Eü1E

V

SC El
Feta: Fetnllaräven Eältınan

ausgesetzt ist - wie Schadstoffe,
Umweltgifte, freie Radikale, UV-
Strahlung - nehmen ständig zu.
Wildkräuter und Gewürzptlanzen
rücken seit einigen Jahreii wieder
mehr in die Betrachtung der ganz-
heitlichen Ernährung. Diese Pflan-
zen weisen ein grcılšes Spektrum an
Vitalstcıtfen - auch Phytamine ge-
nannt - auf. Viele Gewürze und
Kräuter zeigen nach neueren Unter-
suchungen pcısitive Effekte gegen
eine Vielzahl unterschiedlicher Lei-
den. Selbst Brennnessel, Löwen-

zahn und Giersch -
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stellt. Aus ge-
sundheitlichen
Überlegungen
söllte vermehrt
Augenmerk auf
einen möglichst

„Lasst eere Nelrrrregsirrittel eure
Heilmittel sein nnd eure Heil-
mittel eere Nehrseganrirtei- Die
Netnr reidersetzt sicli ellerri
Überrsej3." Hrmrrrrrr.-rrv am ers

dem Gärtner eher als
verhasstes Unkraut
bekannt - enthalten
reichlich pcısitive In-
haltsstöffe und er-
gänzen als Tee eder in

höhen Anteil an lvíikrenährsteffen Salaten den Speiseplan. Scrmit sind
gelegt werden, denn die Belee- Gewürze und Kräuter die einfachs-
tungen, denen derKörper tagtäglich ten Nahrungsergänzungen.
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Das Gewürz Curcuma - farbge-
bender Bestandteil des Curry-Pub
vers - hat bei lvledizinfcrschern
ganz besunderes Interesse geweckt,
da sein Wirkungsbereich sehr um-
fassend ist. Die lvledizindatenbank
nennt unzählige Studien zu dessen
Wirksubstanz Curcumin. Erstaun-
lich ist, dass dieser Stuffvum Körper
nur in ganz geringen lvfengen auf-
genummen werden kann. In Kum-
binatiunmit Piperin aus dem Pfeffer
als „Türöffner'”, lässt sich die Auf-
nahme um das Tausendfache stei-
gern. Diese synergistische Kuupera-
tiun kannte man bereits im alten In-
dien, derrf „Erfinderland” des Curr}«'.
Auch in mcdernen, alternativen
Therapiefcrmen wie der Cellsymbi-
usis-Therapie nimmt Curcumin
durch seine direkteWirkung auf die
Zellkraftwerke eine zentrale Stel-
lung ein. An diesem Beispiel zeigt
sich, dass die östliche Medizin
schun vur Iahrtausenden erkannt
hat, dass stcffwechselaktive Subs-
tanzen in Kumbinatiun immer ef-
fektiver sind als in isulierter Ferm.

Kann Chemie das auch?
Bei der chemischen Herstellungvun
Vitaminen entstehen zwar die glei-
chen lvluleküle wie die Natur sie
hervurbringt, jedcch bilden einige
Vitamine sugenannte Razemate.
Dies sind Gemische vun Steffen mit
gleichem chemischen Aufbau, je-
dcch unterschiedlicher Struktur. Su
gibt es beim Vitamin C vier unter-
schiedliche Strukturiscmere, beim
Vitamin E sugar sechzehn. Vun die-
sen Isumeren haben nur wenige
eine vclle biulcgische Wirksamkeit.
Die übrigen zeigen eine reduzierte
Wirksamkeit uder müssen sugar
vum Stuffwechsel umgefurmt und
ausgeschieden werden.
In chemischen Präparaten liegen die
Vitamine, Mineralien und Spuren-
elemente isuliert, d. h. uhne ihre na-
türlichen Begleitstuffe vur. Dies ver-

mindert u. a. ihre Bicverfügbarkeit
für den Körper. Üft müssen che-
mische Präparate mithilfe vun
Hilfe-, Püll- und Farbstuffen, Säure-
regulatcren, Emulgatcıren und
Trennmitteln stabilisiert werden.
Auf dem Sektur der chemischen
Präparate gibt es ein ganzes Arsenal
an verschiedenen Wirkstuffkumpu-
sitiunen. Für die unterschiedlichs-
ten Anfcrderungen werden Vita-
mine und lvfineralstuffe zusammen-
gestellt, die sich vun einem erhöhten
Bedarf ableiten lassen. Bei den Prä-

paraten werden teilweise huchdc-
sierte Wirkstuffe eingesetzt, die an
verschiedenen Stellschrauben des
Zellstuffwechsels eingreifen. Da die
Veränderungen der Nährstuffde-
puts im Körper jeduch nicht ständig
labcrtechnisch untersucht werden,
können Überdusierungen des einen
Stcffes zum Ivlangel eines anderen
Stuffes fiihren. Studienmit huchdu-
sierten isulierten Vitaminen weisen
teilweise sugar auf Gesundheitsge-
fahren hin. Bei natürlichen Pflan-
zenpräparaten sind Überdusie-

Wann ist eine Ergänzung sinnvoll?
Es ist sinnvull, Nahrungsergänzungsmittel zu nehmen:
1. wenn eine ausgewugene Ernährung mit Übst, Gemüse, Früchten und Nüs-
sen nicht sichergestellt werden kann (mind. B50 g Übst und Gemüse am Tag)

' treten

- 2. wenn Mangelerscheinungen festgestellt wurden
3. wenn Abgeschlagenheit, Müdigkeit, Trägheit, Durchblutungsstörungen auf-

4. bei regelmäßiger Medikamenteneinnahme, bei gestörter Eiarmflura
5. bei erhöhtem Vitalstutiizıedarf, z. Ei. Fiaucher, Spanier, Seniuren, Schwangere
B. bei Menschen mit chrunischen Erkrankungen
Wuran erkenne ich ein gesundheitsförderliches Präparat? i
Stellen Sie sich fuigende Fragen:
1. ist das Präparat aus der Natur uder chemisch hergestellt?
2. Stammen die Inhaltsstufie aus gentechnisch veränderten Ürganismen? '
3. Enthält es Hilfs-, Füll-, Trenn-, Farb- uder Hun-
servierungsstuffe?
4. ist die Eliuverfügbarkeit der lnhaltsstuffe
nachgewiesen?
5. Gibt es Studien, die dieWirksamkeit be-
legen?
B. Sind diese Studien in intematiunal an-
erkannten Fachmagazinen veröffentlicht?
T. Unterliegt das Prudukt strengen Quali-
tätskuntmllen?
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rungen nicht möglich. Die Men-
schen haben vur Tausenden vun
Iahrenbereits herausgefunden, dass
das Trucknen vun FÀanzenmaterial
eine sehr gute lvlethude zur Kunser-
vierung ist. Daher sind Nahrungs-
ergänzungen aus getrcckneten und
gemahlenen Pflanzenteilen uder
getrcıckneten Pflanzeneztrakten
eine gute Ergänzung zur üblichen
Ernährung. Zudemmüssen sie nicht

Schlaue Pflanzen
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zusätzlich kunserviert werden und
lassen sich in Zellulusekapseln gut
dusieren. Natürliche Pflanzenprä-
parate haben zudem den Vurteil,
dass sie die Darmflura unterstützen
und dem Körper das Signal vermit-
teln, er habe wieder Zugang zuvull-
wertigen Lebensmitteln. Dadurch
wird das natürliche Bedürfnis nach
mehr Obst und Gemüse geweckt.
Natürliche Nahrungsergänzungen
sind sumit kein Ersatz für eine ge-
sunde Ernährung, sundern eine
Hilfestellung, einen gesünderen Le-
bensstil zu entwickeln.
Ausschlaggebend für die Kaufent-
scheidung sullte die nachgewiesene
Wirksamkeit sein. Viele Hersteller
beziehen sich auf Studien mit ein-
zelnen Vitaminen uder verwandten
Inhaltsstuffen und leiten die Wirk-
samkeit des Pruduktes davcn ab.
Andere bietenWirksamkeitsstudien
an, jeduch ist der Umfang der Test-
perscnen nur gering. Studienergeb-
nisse, die mit dem Endprudukt, wie
es der Kunde kaufen kann, durch-
geführt und in wissenschaftlichen
Fachzeitschriften veröffentlicht
wurden, uder auch Anwenderstu-
dien mit über 1üü.üÜü Teilnehmern,
sind der Guldstandard beim Wirk-
samkeitsnachweis.

Auf Qualität achten
Die Qualitätsstandards, nach denen
das Präparat hergestellt wird, sind
beimKaufebenfalls zu beachten. Da
Nahrungsergänzungsmittel recht-
lich zu den Lebensmitteln gehören,
gelten für sie niedrige Qualitäts-
standards. Hersteller, die trutz der
geringeren Anfurderungen nach
Arzneimittelstandards pruduzieren
und die Prudukte regelmäßig auf
Qualität und Inhalt suwie Schad-
stcffe testen lassen, sind an Quali-
tätssiegeln wie z. B. dem Fresenius
Siegel zu erkennen.
Im Nahrungsergänzungsmittelsek-
tur gibt es neben den im Handel er--

hältlichen Frudukten auch sclche,
die im Direktvertrieb durch Emp-
fehlungen verbreitet werden. Der
Kunde erhält eine fachliche Bera-
tung und bekummt die Prudukte
dann direktvumHersteller geliefert.
Dieses Geschäftsmcdell hat in der
Vergangenheit auch schwarze Scha-
fe hervurgebracht, jeduch gibt es in-
zwischen TÜV-zertifizierte Unter-
nehmen, deren Prudukte sämt-
lichen Qualitätsanfcrdertmgen ent-
sprechen.

Fazit
Es zeigt sich alsc, dass die besten
Nahrungsergänzungen direkt in
der Natur zu finden sind: Obst und
Beeren als Immun-Buuster-Nach-
tisch, Gewürze zumAnreichern der
Speisen mit verdauungsfördernden
Substanzen undWildkräuter als Sa-
lat zur Krebsvursurge. Duch wuzu
dann nach Nahrungsergänzungs-
präparate kaufen? Unser muderner
Lebenswandel hat viele der zuvcr
genannten Wege zur Gesunderhal-
tung durch industrielle Cunveni-
ence-Prudul-:te verdrängt. Urn eine
Haltbarkeit im Ladenregal zu ge-
währleisten, müssen die natürlichen
Vitalstuffe denaturiert, ungesättigte
Fettsäuren abgesättigt und zur mik-
rubiellen Stabilität mit Kunservie-
rungsstuffen behandelt werden. Die
Belastungen des Körpers nehmen
zu und sumit steigt der Bedarf an
ergänzenden Fflanzenstcffen. I
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Thersten Walter ist Dip- 'l
lum-Eiiuluge. Er hat sein Stu- li
dium in Kiel abgeschlussen .-
und arbeitet seit EÜÜT als
Pruduktmanager bei der
eceanlšasis GmbH. Das Lin-
ternehmen erfurscht Wirk- -_
stuffe aus dem Meer, um sie fürdie Gesund-
heit des Menschen nutzbar zu machen.
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