upplemente braucht,
‘die Meinungen auseinander.




i 1.
' Braucht der Kérper
. Nahrungsergdnzungsmittel?

. Die einen schv\-/'_'éren.auf ihre Supple-
~ mente,'die anderen tun sie als Geldma-
B cherei ab, deren Nutzen nicht ausrei-

_chend belegt sei. Die Wahrheit liegt

wie so oft irgendwo dazwischen: Wer

keinen Nahrstoffmangel hat, kann auf
die Pillen verzichten. Liegt dagegen ein

Mangel vor, sind sie wichtig und sinn-
oll. Unser Korper braucht Vitamine,

‘Mineralstoffe und Spurenelemente,

um optimal zu funktionieren. Die

‘meisten dieser Stoffe kann er nicht

selbst herstellen, sie miissen also von

aufSen zugefiihrt werden. ,,Eine gesun-

' de Erndhrung sollte immer die Basis

sein, sagt der Biochemiker und Ge-

sundheitscoach, Martin Auerswald.

»Aber manchmal reicht sie nicht aus.

FOTO: DZ FILM/STOCKSY.COM:
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2.
Essen wir denn nicht
: genug Ndhrstoffe?

,Grundsitzlich kann man seinen
Nihrstoffbedarf mit einer ausgewoge-
nen Erndhrung decken®, sagt der Ham-
burger Internist und Erndhrungsmedi-
ziner Dr. Matthias Riedl. ,Wie gut das
gelingt, hangt aber von verschiedenen
Faktoren ab, etwa den Essgewohnhei-
ten, dem Lebensstil oder gesundheitli-
chen Einschrankungen.“ Viele Men-
schen essen tatsachlich zu haufig stark
verarbeitete und damit nahrstoffarme
Lebensmittel. Wie eine ideale, nahr-
stoffreiche Erndhrung laut der Deut-
schen Gesellschaft fiir Ernahrung aus-
sieht, verriat der Kasten auf Seite 79.

3
Warum ging es denn frither
ohne Nahrungserganzung?

Wir essen nicht nur qualitativ schlech-

ter, auch frische Lebensmittel enthalten

weniger Nahrstoffe als frither. ,,Das ist
kein Gefuhl, sondern messbar®, sagt

Martin Auerswald. ,,Durch ausge- »
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laugte Boden, zu schnelles Pflanzen-
wachstum und lange Transportwege ist
der Nihrstoffgehalt deutlich gesunken.
Eine Orange enthalt heute zum Teil nur
noch ein Zehntel so viel Vitamin C wie
vor 50 Jahren®.

4.

Mangelt es vielen

Menschen an Vitaminen?
Ein Mangel ist weiter verbreitet, als man
denkt. Das zeigt die Nationale Ver-
zehrsstudie, die im Auftrag der Bundes-
regierung von 2005 bis 2015 die Ernah-
rungsgewohnheiten der Deutschen
untersucht hat. Demnach nehmen bei-
spielsweise 91 Prozent der Frauen zu
wenig Vitamin D, 86 Prozent zu wenig
Vitamin B und 29 Prozent zu wenig Vi-
tamin C auf. Bei den Mineralstoffen
sieht es nicht besser aus: 58 Prozent der
Frauen verfehlen die Zielvorgabe fir Ei-
sen, 29 Prozent mangelt es an Magnesi-
um.

5.
Woher weill ich, ob ich
einen Mangel habe?

Ein Bluttest gibt Aufschluss. ,,Bevor
man blind Mikronihrstoffe einnimmt,
sollte man immer den Status im Blut
von einem Erndhrungsmediziner oder
Allgemeinmediziner bestimmen lassen®,
rat Riedl. ,,Die Fachleute konnen dann
eine geeignete Dosis empfehlen, damit
das Praparat auch hilft.“ Die Tests sind
in der Regel eine Selbstzahlerleistung
und konnen — je nach Menge der Subs-
tanzen — zwischen 40 und tber 1000

Euro kosten.

6.
Was genau bedeutet der
Begriff ,Tagesbedarf“?

Der Tagesbedarf ist die Mindestmenge

an Nahrstoffen, die der Korper pro Tag

bendétigt, um Mangelerscheinungen vor-

zubeugen und nicht krank zu werden.

78 freundin 11/2025

»Mehr nicht®, sagt Erndhrungsexperte
Auerswald. ,,Er sagt nichts dartiber aus,
wie viel man braucht, um sich wohlzu-
fuhlen oder eine optimale Gesundheit
zu erreichen.“ Tatsiachlich brauchten
viele Menschen aufgrund ihrer Lebens-
umstinde mehr Nihrstoffe.

7.

Wer braucht haufig
Nahrungsergdanzungsmittel?

»Veganer, Schwangere und Stillende,
Neugeborene, chronisch Kranke,
Menschen nach Operationen oder
Schlaganfillen sowie Menschen, die in
Armut leben und aus Geldmangel an

der Erndahrung sparen, miissen immer
oder hdufig supplementieren®, sagt
Riedl. Manchmal liegt es an der Erndh-
rung, an einem hoheren Bedarf oder an
einer schlechteren Aufnahme der Nihr-
stoffe durch den Korper. ,,Unser Stoff-
wechsel ist in der Regel bei vielen Nahr-
stoffen nicht sehr gut versorgt, das sehe
ich in den Blutuntersuchungen in meiner
Praxis“, sagt die Berliner Nephrologin
und Stoffwechselexpertin Dr. Helena
Orfanos-Boeckel. Auch der Lebensstil
beeinflusst ndmlich den Nihrstoffbe-
darf: Bei Stress oder viel Sport ver-
braucht der Korper beispielsweise sehr
viel Magnesium.

FOTO: DZ FILM/STOCKSY.COM



e Taglich finf Hande voll Obst und
Gemlise essen, davon héchstens
zwei Hande voll Friichte

e Taglich eine kleine Handvoll
Nusse snacken

¢ Taglich Milchprodukte
verzehren

¢ Hulsenfriichte mindestens
einmal in der Woche

¢ Bei Brot, Nudeln und Reis
Vollkornvarianten bevorzugen

e Pflanzliche Ole (aus Raps,
Oliven, Walniissen, Leinsamen

8.
Welche Vitamine und Mineral-
stoffe sollte jeder nehmen?
Das hingt naturlich von den Blutwer-
ten ab. ,,Die Top-Mangelkandidaten
bei uns sind Vitamin D, Magnesium,
Omega-3-Fettsduren, Jod, Zink, Selen
und Folsdure®, sagt Auerswald. Als Ba-
sis rit er seinen Klienten in der Regel zu
Vitamin D, Omega-3-Fettsduren, Ma-
gnesium und einem guten Multivita-
min. ,,Das ist kein Luxus, sondern eine

Investition in die Gesundheit.

9.

Sollte die Einnahme von Vita-
min D selbstverstandlich sein?
Inzwischen sind sich fast alle Experten
einig, dass die Einnahme sinnvoll ist.
Vitamin D stirkt das Immunsystem,
schiitzt die Knochen und kann die Stim-
mung heben. ,,In unseren Breitengraden
haben tiber 80 Prozent der Menschen
im Winter zu wenig Vitamin D im Kor-
per, und selbst im Sommer hat noch je-
der Zweite ein Defizit“, weifs Nahrstoff-
experte Auerswald. Vitamin D nimmt
unter den Nahrstoffen eine Sonderstel-
lung ein, denn der Korper bildet es mit-
hilfe von Sonnenlicht. Da sich viele
Menschen aber viel in geschlossenen
Riumen aufhalten, sich mit Sonnen-
creme vor den Strahlen schiitzen oder
von Natur aus eine dunkle Haut haben,

und Soja) verwenden

¢ Ein- bis zweimal wéchentlich
Fisch essen

e Maximal 300 g Fleisch und Wurst
pro Woche verzehren

e SuBes, salziges und fettiges
meiden

e Am besten Wasser trinken,
1,5 Liter jeden Tag

Tipp: Mit der ,myFoodDoctor*-
App kénnen Sie analysieren, wie
gut lhre Ernahrung ist

kann der Korper das Vitamin nicht aus-
reichend produzieren. Dazu musste man
im Sommer taglich 10 bis 20 Minuten
Mittagssonne auf die ungeschiitzte
Haut lassen. Von Oktober bis April
funktioniert die Synthese in unseren
Breitengraden uiberhaupt nicht, weil die
Sonne zu tief steht. Fiir viele Menschen
ist daher eine Supplementierung mit
2000 bis 5000 LE. Vitamin D (z.B. in
»Doppelherz system Vitamin D3 + K2%)
vor allem im Winter sinnvoll. Mithilfe
eines Bluttests kann der Arzt die opti-
male Dosis empfehlen.

10.

Bei welchen Nadhrstoffen ist
Vorsicht geboten?
»Fettlosliche Vitamine, also A, D, E
und K, kénnen sich bei Uberdosierung
im Fettgewebe anreichern und negati-

ve Folgen haben®, sagt Erndhrungsme-
diziner Riedl. So stort Vitamin A in
hohen Dosen bei Schwangeren die Ent-
wicklung des Kindes, bei Rauchern er-
hoht es das Lungenkrebsrisiko. ,,Vor-
sicht ist auch bei Kalzium geboten, das
in Dosen ab 1500 Milligramm pro Tag
nachweislich das Herzinfarktrisiko er-
hoht, und bei Kalium, das bei Uberdo-
sierung Muskelschwiache, Lungenver-
sagen und Herzrhythmusstérungen
auslosen kann®, so der Experte. ,,Auch
Jod, Selen, Kupfer und Eisen soll- >

Die personalisierte
Arthrose-Therapie

Arthrose?
Mein Korper
hat was
dagegen.

Durch Arthrose schmerzende

Gelenke schrénken die Beweglichkeit
ein und mindern die Lebensqualitat.

Hier kann die ACP-Therapie (Autologes
Conditioniertes Plasma) Abhilfe schaffen:
Eine personalisierte, nattirliche und
wirksame Therapieoption mit zu 100 %
biologischen und kérpereigenen
Inhaltsstoffen.

Bye-bye Schmerz.
Hallo Beweglichkeit.

Jetzt mehr erfahren:
acp-therapie.de

Offizieller Gesundheitspartner
der Deutschen Ski-Nationalmannschaften

ACP-Therapie | “Asaom

DEUTSCHER SKIVERBAND



Venostasi*@; |

verleiht schweren
Beinen Leichtigkeit.

Jetzt Rosskastanien-

Kur machen*

20 Hartkapseln,
retardiert |

Venostasin'retard

50 mg Hartkapsel, retardiert

Pfianzliches Arzneimittel
bei Venenerkrankungen

Zur Anwendung bei Erwachsenen

* Lindert Schweregefiihl
und Schmerzen in den Beinen

* Reduziert Beinschwellungen

und nachtliche Wadenkrampfe

* Repariert und starkt
die Venenwéande

www.venostasin.de Pflichtangaben
*Venostasin® retard enthélt Rosskastaniensamenextrakt. Eine Langzeitbe-

handlung ist nach Riicksprache mit einem Arzt moglich. Wenn sich innerhalb

von 4 Wochen unter der Einnahme von Venostasin® retard die Symptome K l “ G E
nicht bessern, sollte ein Arzt aufgesucht werden, da Odeme auch andere

Ursachen haben kdnnen. Bitte beachten Sie hierzu auch die Hinweise in der
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te man nicht einfach auf Verdacht ein-
nehmen®, erganzt Martin Auerswald.
Wobei Eisen ein zweischneidiges
Schwert ist: ,,Zu wenig Eisen macht
miide, zu viel fordert oxidativen Stress
und Entzindungen.“ Fiir eine gute Ei-
senversorgung spricht ein Eisenspei-
cherwert (Ferritin) von 70 pg/l.

11.

Diirfen auch chronisch Kranke
Praparate einnehmen?

Sie diirfen nicht nur, die Einnahme von
Vitaminen und Mineralstoffen ist bei
chronischen Erkrankungen oft sogar
sehr sinnvoll. Denn viele Medikamente
sind Nihrstoffriuber (siehe niachster
Punkt). Helena Orfanos-Boeckel setzt
in ihrer Praxis nach einer Blutanalyse
Nihrstoffe wie Medikamente ein, um
Korperfunktionen im Stoffwechsel zu
verbessern: ,,Dadurch kéonnen manche
Patienten zum Beispiel auf Medikamen-
te wie Blutdrucksenker verzichten.
Zur Nihrstoff- und Hormonmedizin
kam die Expertin urspriinglich tiber die
Nierenheilkunde. Dort ist es schon lan-
ge ublich, die Lebensqualitat der Trans-
plantierten und die Lebensdauer der
transplantierten Niere durch die geziel-
te Gabe von Nihrstoffen wie Eisen zu
verlingern. Doch der gezielte Einsatz
von Nahrstoffen bei chronischen
Krankheiten erfordert Know-how, wie
Auerswald betont: ,,Betroffene sollten
die Einnahme immer mit einem Thera-
peuten besprechen, manche Nahrstoffe
konnen die Wirkung von Medikamen-
ten negativ beeinflussen. Vor allem bei
Krebs, Autoimmunerkrankungen wie
Hashimoto oder einer geplanten Ope-
ration sollte man nicht blind Nahrstof-
fe einnehmen. Krebspatienten machen
immer wieder den Fehler, Antioxidan-
tien wie Vitamin C zur Stiarkung des
Immunsystems einzunehmen. Sie fuh-
ren aber dazu, dass die Strahlentherapie
schlechter wirkt.



¢ Erwachsene zwischen 19 und 65
Jahren sollten taglich 0,8 Gramm
EiweiB pro Kilo Normalgewicht
zu sich nehmen

o Altere Menschen und Schwangere
1 Gramm pro Kilogramm
Koérpergewicht

e Sportler je nach Trainingsin-
tensitat 1,2 bis 1,6 Gramm pro
Kilogramm Koérpergewicht

e Gute Quellen sind: Fleisch, Fisch,

12.

Welche Medikamente sind

Nahrstoffrauber?
Statine, die hdufig zur Cholesterinsen-
kung verschrieben werden, hemmen
die korpereigene Produktion von Q10.
»Das Coenzym sollte immer automa-
tisch begleitend mitverordnet werden®,
sagt Orfanos-Boeckel. Q10 ist ein sehr
wichtiger Nahrstoff fiir die Funktion
der Mitochondrien. Wenn es fehlt,
konnen die Mitochondrien nicht gut
das fur die Zellenergie lebensnotwen-
dige ATP herstellen, man fihlt sich
kraftlos und erschopft. Auch die Pille
ist ein Nahrstoffrauber, deshalb emp-
fiehlt sich laut der Expertin oft die be-
gleitende Einnahme von B-Vitaminen
(vor allem B6 und Folsiure), Vitamin
C und Zink. Weitere medikamentose
Nahrstoffrauber: das Diabetes-Medi-
kament ,,Metformin“ (Vitamin B12),
Magensaureblocker (Vitamin B12, Ei-
sen, Kalzium), Antibiotika (B-Vitami-
ne, Folsiure, Vitamin K), Entwisse-
rungstabletten (Kalium, Kalzium,
Magnesium). Durch eine gezielte Er-
ganzung dieser Nihrstoffe (nach La-
bor), konnen Menschen von diesen
Medikamenten grofdt moglich profitie-
ren, ohne unter unnétigen Nebenwir-
kungen zu leiden.

Hiilsenfriichte, Milch-, Soja-
und Vollkornprodukte, Niisse
und Samen.

e Beispiel: Eine 62 Kilogramm
schwere Frau kommt auf rund
50 Gramm Eiweil3, wenn sie
morgens 150 Gramm Mager-
quark, mittags 100 Gramm
Linsen und abends zwei Schei-
ben Vollkornbrot mit je einer
Scheibe Kase und einem Ei isst.

13.

Brauchen Sportler wirklich
Proteinpulver?

Grundsitzlich kann jeder Mensch sei-
nen Eiweifbedarf tiber die Nahrung
decken (siehe Kasten oben). Im Alltag
essen viele Menschen aber oft zu wenig
Eiweifs — und haben deshalb stindig
Hunger. ,,Dann konnen EiweifSshakes
helfen®, sagt Riedl. ,,Sie sind vor allem
nach dem Training praktisch, wenn
eine schnelle Eiweif$zufuhr erwiinscht
ist.“ Er rit, die Drinks selbst herzustel-
len, um ungesunde Zusitze wie Sufs-
stoffe, Aromen oder Mineralolriick-
stande zu vermeiden. ,,Handelsiibliche
Produkte sind oft mit letzteren krebs-
erregenden Stoffen belastet®, so Riedl.
So geht’s: 125 g aufgetaute TK-Him-
beeren (oder Heidelbeeren), 1/4 Bana-
ne, 250 ml ungesufster Soja-Drink, 1
1/2 EL zarte Haferflocken, 20 g ge-
schilte Hanfsamen (oder Leinsamen)
und 1 EL Mandelmus zusammen im
Mixer piirieren. Dieser Drink enthalt
dann 25 Gramm Eiweifs.

14.

Sind teure Nahrungsergan-
zungsmittel besser als billige?

Fruher war das tatsichlich so. ,,Aber
seit etwa zehn Jahren bekommt man
auch aufSerhalb der Apotheken, vor al-
lem online und teilweise auch in  »
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Nahrungs

ALLES ZU VITAMINEN UND
MINERALSTOFFEN

Martin Auerswald erklart in
seinem Ratgeber ,Faktencheck
Nahrungserganzungsmittel”
sehr anschaulich das Wichtigste
zum Thema. Mit vielen Checks,
um Mangel zu erkennen.

Kosmos, 18 Euro

. Brmitrmnpe ik e arebng ot "
Die 28-Tage
Power 3 |
Nahrstoffkur

= |

NAHRSTOFFREICHER
ESSEN

Dr. Matthias Riedl zeigt in ,Die
28-Tage Power Nahrstoffkur®
Wege auf, wie jeder alleine

durch die Erndhrung seinen
Nahrstoffbedarf decken kann.
Mit vielen leckeren Rezepten!

GU, 25 Euro

® )

Der Prasisisitfaen

NAHRSTOFFE GEZIELT
EINSETZEN
Wie jeder Nahrstoffpraparate
bei gesundheitlichen Beschwer-
den nutzen kann, verrat Dr.
Helena Orfanos-Boeckel in dem
Ratgeber ,Nahrstofftherapie®.
Und das auf Profi-Niveau!

Trias, 22 Euro
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den Drogerien, hochwertige Produk-
te“, sagt Nahrstoffmedizinerin Orfa-
nos-Boeckel. ,,Gutes muss nicht zwin-
gend teuer sein. Allerdings gibt es in
der Apotheke die Moglichkeit, sich in-
dividuell beraten zu lassen. Ein gutes
Nahrungserganzungsmittel sollte kei-
ne unnotigen Zusatzstoffe enthalten,
Zertifizierungen und Priifsiegel auf-
weisen und auf Wunsch Laboranaly-
sen vorlegen konnen. Fiir einen hoch-
wertigen Hersteller spricht, wenn die
Produkte in Deutschland oder Europa
hergestellt und regelmidfig quali-
tatskontrolliert werden (wie bei den
groflen Marken Doppelherz, Taxofit,
tetesept, Magnesium Diasporal,
Cefak, Dr. Loges, Biolectra, Salus,
Verla, Orthomol). Von Brausetablet-
ten rat Riedl ab: ,,Sie enthalten viel
Salz und erhohen damit das Risiko fiir
Bluthochdruck®.

15.

Enthalten alle Magnesium-
tabletten das Gleiche?
Nein, Mineralstoffe werden nie als rei-
nes Element aufgenommen, sondern
immer in Form von Verbindungen.
Und da gibt es Unterschiede in der Bio-
verfugbarkeit. Bei Magnesium werden
die organischen Verbindungen (Mag-
nesiumcitrat (z.B. in ,,Biolectra Mag-
nesium 300 mg Liquid*), Magnesium-
bisglycinalt, Magnesiumalat) vom
Korper besser aufgenommen als das
anorganische Magnesiumoxid. Das
heifdt aber nicht, dass der Korper letz-
teres tiberhaupt nicht aufnehmen
kann. Man muss nur etwas mehr da-
von einnehmen. Dafiir sind die Oxid-
kapseln billiger und kleiner, weil das
Molekul kleiner ist. Auch bei anderen
Mineralstoffen und Vitaminen gibt es
Formen, die der Korper besonders gut
aufnehmen kann. Laut Matthias Riedl
sind dies Zinkbisglycinat und Zinkpi-
colinat, Eisenbisglycinat, Vitamin D3
zusammen mit Vitamin K2, Calcium-
citrat und Calciumcarbonat sowie

Omega-3-Fettsduren in Form von Al-
genol und Coenzym Q10 als Ubiquinol.

16.

Was darf nicht zusammen
eingenommen werden?

Hier gibt es nur wenige Regeln. Die
meisten Stoffe kann man zusammen
schlucken, in naturlichen Lebensmit-
teln kommen sie auch zusammen vor.
»Ich empfehle, Nihrstoffe immer zu
den Mahlzeiten einzunehmen*, sagt
Martin Auerswald. ,,Das verbessert
oft ihre Aufnahme und Vertriglich-
keit.“ Nur sehr hohe Dosen von Mag-
nesium sind nicht zusammen mit Kal-
zium zu empfehlen, beide konkurrieren
um den gleichen Transportweg. Und
Eisenpraparate sollten immer allein zu
einer Mahlzeit eingenommen werden,
die reich an Vitamin C ist, da dies ihre
Aufnahme und Vertriglichkeit verbes-
sert. Andere Mineralstoffe wie Calci-
um, Magnesium und Zink sowie Kaf-
fee und Tee behindern hingegen die
Eisenaufnahme.

19.

Was sollte man eher morgens,
was abends einnehmen?

»Aktivierende Stoffe wie B-Vitamine,
Jod, Eisen, Vitamin C oder Q10 nimmt
man am besten morgens ein, sonst
kann man schlechter schlafen®, sagt
Erndhrungsexperte Auerswald. Mit-
tags sollten fettlosliche Vitamine (A,
D, K, E) zusammen mit einer fettrei-
chen Mahlzeit eingenommen werden,
das verbessert die Aufnahme. Abends
hingegen sind Magnesium und Kalzi-
um ideal: Magnesium wirkt beruhi-
gend, Kalzium wird abends besonders
gut vom Korper aufgenommen. Bei ho-
hen Dosen kann es dennoch sinnvoll
sein, die Einnahme tiber den Tag zu
verteilen oder Depotpriparate zu ver-
wenden, die die Nahrstoffe verzogert
freisetzen (z.B. ,taxofit Vitamin C
1300%). ,,In manchen Fillen kann der

Korper nur eine begrenzte Menge auf



einmal verwerten. Vor allem wasser-
l6sliche Vitamine wie B und C sollten
aufgeteilt werden. Uberschiisse werden
sonst ungenutzt mit dem Urin ausge-
schieden®, weif$ Riedl.

18.

Wie schnell spiirt man
einen Effekt?

Das hiangt vom Ausmaf$ des Mangels
und von der Art des Nahrstoffs ab.
»Bei Magnesium, Vitamin C und den
B-Vitaminen konnte man bei einem
Mangel oft schon nach wenigen Tagen
einen Effekt sptiren®, sagt Riedl, ,,bei
Eisen, Zink und Vitamin D kann es
mehrere Wochen dauern, bei Omega-3
und Kalzium mehrere Monate. Geduld
haben und dranbleiben lohnt sich!

P

@ Rotbackchen
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19.

Sind Vitamine in Gemiise
besser als in Tabletten?
In den meisten Fillen wirken Vitamine
und Mineralstoffe in ihrer natiirlichen
Kombination besser. In Lebensmitteln
(auch in mit Nahrstoffen angereicherten
Obst- und Gemusesiften) sind immer
auch sekundire Pflanzenstoffe, Enzyme
und Ballaststoffe enthalten, die fiir die
Gesundheit wichtig sind und die Auf-
nahme und Verwertung der Nihrstoffe
verbessern. ,,Fisch hilft gegen Tinnitus,
Fischolkapseln nicht. Und Vitamin C
verzogert den Grauen Star, aber nur,
wenn es in echten Lebensmitteln enthal-
ten ist“, sagt Erndhrungsmediziner
Riedl. Bei einem ausgeprigten Mangel
kommt man um Supplemente nicht he-
rum. Mit der Erndhrung allein erreicht
man keine therapeutischen Dosen. €@

RICHTIG
EINKAUFEN

EISENSTARK
DURCH| JEDEN! TAG

Mit Eisen zur Unterstiitzung der Blutbildung
und Vitamin C fiir eine verbesserte
Eisenaufnahme - einfach lecker den
Eisenspeicher starken.

Das Beste weitergeben.

Auch erhdltlich'in lhrem
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