NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL: GENAU HINSCHAUEN!

&

Manch ein Hersteller oder Verkaufer erweckt mit
seiner blumigen Werbung den Eindruck, dass Vita-
minpraparate & Co. gezielt Gesundheitsbeschwer-
den lindern kénnen. Doch Nahrungserganzungs-
mittel sind eigentlich dazu gedacht, Substanzen
wie Vitamine, Mineralien und Spurenelemente
auszugleichen, die uns in bestimmten Lebens-
phasen in ausreichender Menge fehlen. Das kann
zum Beispiel in korperlich oder seelisch besonders
stressigen Zeiten der Fall sein, wahrend einer
Schwangerschaft, bei Hochleistungssportlern, im
Fall von Andmien (Blutarmut), bei hohem Nikotin-
oder Alkoholkonsum sowie bei streng veganer
Erndhrung. Viele Naturheilkundler sehen auch in
der modernen Landwirtschaft mit ihren ausge-
laugten und Uberdiingten Boden eine der Ursa-
chen fiir eine unzureichende Vitalstoffversorgung.
Um einen etwaigen Mangel festzustellen, ist ein
umfangreiches, leider nicht ganz kostengunstiges
Blutbild — am besten bei einem erfahrenen Ortho-
molekular-Mediziner - empfehlenswert. Erst an-
schlieBend soliten bei Bedarf und in Riicksprache
mit dem behandelnden Therapeuten erganzende
Praparate eingenommen werden. Dabei sollten
Sie unbedingt die empfohlenen Dosierungen
einhalten. Dies ist vor allem in puncto fettldsliche
Vitamine entscheidend (A, D, E und K). Denn
wahrend die meisten wasserl6slichen Vitamine
bei zu hoher Zufuhr mit dem Urin ausgeschieden
werden, reichern sich die fettloslichen im Kérper
an und kénnen zu unerwiinschten, teils gefahrl-
ichen Nebenwirkungen fiihren. Vor allem bei S&f-
ten sollten Sie aufpassen: Viele der hier beworbe-
nen Vitamine und Mineralstoffe werden kinstlich
zugesetzt und tiberschreiten so die Bedarfsemp-
fehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndh-
rung (www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte).

In der Orthomolekularmedizin konnen die emp-
fohlenen Referenzwerte zwar deutlich hoher
liegen, doch hier ist die regelmaBige Uberwa-
chung der Blutwerte unverzichtbarer Bestandteil
der Therapie.

Im Fall von Vitaminpraparaten ist auBerdem die
Bioverfligbarkeit eines Stoffes wichtig. Da der
Mensch seit Jahrtausenden an Mikronahrstoffe
aus nattirlichen Quellen gewohnt ist und bei
synthetischen Mittein Abweichungen in der
molekularen Struktur bestehen, ist Nahrungs-
erganzungsmitteln aus nattirlichen Quellen, die
im Kaltherstellungsverfahren produziert wor-
den sind, der Vorzug zu geben. Achten Sie auch
auf etwaige chemische Zusatzstoffe, diese soll-
ten Sie vermeiden!

Um tatséchlich ein hochwertiges Nahrungs-
erganzungsmittel zu erhalten, sollten Sie lhre
Vitaminpraparate am besten von einem langjéh-
rig erfahrenen Hersteller (z. B. Kidsterl-Apotheke,
Munchen) im Reformhaus, in gut sortierten
Bio-Laden, Drogerien oder Apotheken vor Ort
beziehen.
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