Einzelsubstanzen niitzen nicht viel

Wenn man bei bestimmten Erkrankungen im Blut zum Beispiel einen Mangel
an Vitamin C nachweist und dann glaubt, durch Zufuhr von Vitamin C diese
Krankheiten verhindern oder heilen zu kénnen - dann ist das nicht der
richtige Weg. Denn ein niedriger Vitamin C-Spiegel im Blut sagt nur, dass die
Erndhrung unter anderem einen niedrigen Vitamin C-Spiegel zur Folge hat.
Das ist der Fall, wenn man zu wenig Obst und Gemdse zu sich nimmt - aber es
heil’t nicht, dass man zu wenig Vitamin C als Einzelsubstanz zu sich genom-
men hat.Untersuchungen zeigten auch, dass sich z.B. die Wirkung von Vitamin
C erst durch die zahlreichen begleitenden sekundaren Pflanzenstoffe in
Friichten und Gemduse richtig entfalten kann.

Genauso verhalt es sich bei anderen Einzelsubstanzen, wenn man sie einzeln
zu sich nimmt - zum Beispiel Vitamin E, Magnesium, Selen oder Zink. Sie
wirken auch erst in der richtigen Kombination miteinander, weil sie sich
gegenseitig erganzen und in ihrer Wirkung verstérken.

Auf die richtigc Kombination kommt es an

Wenn man die Engpésse in der Zivilisationskost kennt und auch die
Bediirfnisse, die durch bestimmte Lebensumstande entstehen, dann kann die
richtige Kombination von Mikronahrstoffen zusammen mit sekundaren
Pflanzenstoffen helfen, die Nahrung sinnvoll zu ergdnzen, Mangelzustande
auszugleichen und eine Schutzfunktion aufzubauen.

Dabei sollten alle wichtigen Mikronéhrstoffe und sekundéren Pflanzenstoffe im
richtigen Verhéltnis zueinander enthalten sein - und zwar nach den
Grundprinzipien der Orthomolekularen Medizin (griechisch “orthos” =
“richtig”). AuRerdem sollten sie durch weitere Wirkstoffe wie zum Beispiel
Coenzym Q210 (fur den Herzstoffwechsel) und Omega-3-Fettsiuren (aus
hochwertigem Fischdl) erganzt werden.

Da das Angebot an Nahrungserganzungen fast untiberschaubar ist, muss man
durch sorgfaltige und fachlich begriindete Priifung die richtige Auswahl treffen.
Wir wiirden diese Dienstleistung gerne fur Sie tbernehmen. Auch kénnen Sie
sich mit Fragen immer an uns wenden.
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Braucht man sie -

oder braucht man sie nicht?
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Man braucht sie nicht ...

sagt die Erndhrungsmedizin; denn in einer
gesunden Mischkost mit reichlich Obst und
Gemise sei alles enthalten, was man
braucht. Gefordert werden "five a day", das
heif3t finf Portionen Obst und Gemiise am
Tag - oder in Zahlen ausgedriickt: Statt der
bisher als "normal* empfundenen Menge
von 250 bis 300 g Obst und Gemise misste
man taglich mindestens 700 bis 750 g Obst
und Gemdse zu sich nehmen, um diese Anforderungen an eine “gesunde
Mischkost” zu erfiillen. Das entsprache einer Verdoppelung bis Verdreifachung
der bisher gewohnten Menge an Obst und Gemlise.

Selbst wenn man diese Forderung erftillen wiirde, ware diese gesunde
Mischkost aber auch nur dann ausreichend,
- wenn man jung und gesund ist

- sich immer fit und leistungsfahig funhlt,

- Uber ein gesundes Immunsystem verfligt,
- keine Krankheiten hat,

- nicht Gewicht abnehmen muss

- keinen Sport betreibt,

- und auch nicht alter wird.

Man braucht sie doch ...

In allen diesen Sondersituationen treten ndmlich besonder e Bediir fnisse auf
auf, die durch eine gesunde Ernahrung allein nicht mehr ganz ausgeglichen
werden koénnen. So gehort es zum Beispiel zu den Leitlinien der Erndhrungs-
medizin, dass Sportler mehr Magnesium, Selen, Zink, Vitamin C und Vitamin
E brauchen - iber die gesunde Mischkost hinaus.

Auch bei einer Schwanger schaft ist eine Ergdnzung der gesunden Mischkost
Ublich - und zwar durch zuséatzliche Zufuhr von Eisen, Vitamin B12 und
Folséure - weil eben eine gesunde Mischkost auch hier nicht ausreicht.

AuBerdem treten bei bestimmten Krankheiten erhohte Bedirfnisse fir
bestimmte Mikronahrstoffe auf, wie zum Beispiel fur Vitamin C, Vitamin E,
Selen, Zink, Chrom und Folsaure. SchlieBlich verursachen auch M edikamente

einen erhohten Bedarf an Mikronahrstoffen,
wie z.B. Cholesterinsenker (sog. “Statine”),
die zu einem erhohten Bedarf an Coenzym

Q10 flhren.

Auch weil} man, dass das |mmunsystem fir “
seine optimale Funktion ausreichend mit -
Vitaminen, Spurenelementen und bestimm-
ten Fettsduren (Omega-3-Fettsduren) ver-
sorgt werden muss, wie es durch die
Nahrung nicht immer gewdahrleistet ist.

Ein weiteres Problem ist die Reduktionskost
bei Uber gewicht. Bei der Gewichtsabnahme ist eine Mangelernahrung vorpro-
grammiert. Einigkeit herrscht aber in der Erndhrungslehre daruiber, dass man
Mangelzustéande ganz allgemein immer ausgleichen sollte, um Gesundheit und
Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Schliellich ist auch physischer und psychischer Stress ein Faktor, der zu einem
erhéhten Bedarf an Mikronahrstoffen fiihrt, der ausgeglichen werden sollte,
damit es nicht zum so genannten “ Bur nout-Syndrom” (“Ausgebranntsein”)
kommt, ein Erschdpfungszustand, der nicht so einfach zu behandeln ist, wenn
er einmal eingetreten ist. Daher ist Vorbeugung besser.

SchlieRlich ist da noch das Alter. Es gibt inzwischen eine ganze Reihe von
Untersuchungen, die eine Mangelernahrung bei dlteren Menschen nachweisen.
Das liegt nicht nur daran, dass man mit zunehmendem Lebensalter weniger
Nahrung zu sich nimmt, sondern auch daran, dass das Verdauungssystem auch
einer Alterung unterliegt und dann weniger Néhrstoffe aus der Nahrung auf-
nimmt. Wenn man dann in dieser Situation noch dazu Gewicht abnehmen
maochte und auch noch Sport betreibt, wie es ja im Sinne der Prévention von
Alterskrankheiten empfohlen wird, dann ist ebenfalls ein Mangel vorprogram-
miert, den man nach den gultigen Leitlinien ausgleichen sollte.

Wenn man das alles verniinftig Uberlegt, kommt man manchmal schlieflich
doch zu dem Schluss, dass eine “gesunde Mischkost” vielleicht doch nicht
immer ausreicht. Wie immer im Leben kommt es auch bei Erndhrung und
Nahrungsergénzung auf die individuelle Situation an, die man verninftig und
objektiv analysieren sollte, um dann die richtigen MalRnahmen treffen zu kén-
nen. Dazu sind aber noch weitere Uberlegungen notwendig ...



