NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Hdufig gestellte Fragen

»Ich erndhre mich strikt vegetarisch — brauche ich
Nahrungsergianzungsmittel, um mich vor einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung zu schiitzen?

Bei vegetarischer — und noch mehr bei veganer - Er-
ndhrung ist vor allem eine ausreichende Versorgung mit
Vitamin B12 nicht gesichert, weil dieses Vitamin nur

in tierischen Lebensmitteln enthalten ist. Vitamin B12
ist wichtig fiir die Zellteilung, fiir die Blutbildung und
die Funktion der Nerven. Als Folge eines Vitamin-B12-
Mangels kann es zu Blutarmut (Andmie) und zu Storun-
gen der Funktion des Nervensystems kommen.

Ob es dem Korper infolge vegetarischer oder veganer
Erndhrung an Vitamin B12 fehlt, kann festgestellt wer-
den, indem man die Konzentration von ,,Holo-Transco-
balamin II der stoffwechselaktiven Form des B12, im
Blut misst. Nur ein nachgewiesener Mangel erfordert
eine Supplementierung, die tiber das Spritzen von Vita-
min B12 in den Muskel oder das Schlucken hoher Dosen
erfolgen kann.

Bei einer rein pflanzlichen Ernahrung ist auch die Ver-
sorgung mit Jod kritisch, ein essenzielles Spurenelement,
das der Korper braucht, um Schilddriisenhormone zu
produzieren. Bei Jodmangel kann das Spurenelement

in Tablettenform gegeben werden, beispielsweise als
Depotpréparat einmal wochentlich.

»Sollte ich Nahrungserginzungsmittel einnehmen,
wenn ich eine Diét zur Gewichtsreduktion mache?“

Bei einer Reduktionskost zur Gewichtsabnahme wird
die Versorgung mit Mikrondhrstoffen erst bei weniger
als 1200 Kalorien pro Tag bedenklich. Bei einer andau-
ernden Reduktionskost (langer als acht Wochen) ist es
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durchaus sinnvoll, Kombinationspraparate einzuneh-
men. Wer schnell und viel abnehmen will, kann zu soge-
nannten Formulaprodukten (meist 800 Kalorien am Tag)
greifen: Sie sind mit den wichtigsten Mikrondhrstoffen
angereichert. Nach einer chirurgischen Adipositasthe-
rapie (Anlage eines Schlauchmagens oder Magenbypass
bei krankhaftem Ubergewicht) ist eine Supplementie-
rung mit Mikrondhrstoffen besonders wichtig, muss
aber unter drztlicher Betreuung erfolgen.

»Wenn ich Nahrstoffe konzentriert und isoliert als
Tablette oder Kapsel einnehme - ist das besser oder
schlechter verglichen mit der Aufnahme iiber natiir-
liche Lebensmittel?

Die Frage, ob Mikronidhrstofte als Supplemente, also in
isolierter Form, genauso wirksam und sicher sind wie
die gleichen Nahrstoffe im natiirlichen Verbund, wird
oft gestellt, ist aber nicht leicht zu beantworten. Das
hingt vom Nahrstoff ab. Beim Vitamin E, das in Pflan-
zendlen, Niissen und griinem Blattgemiise enthalten ist,
scheint es keinen Unterschied zu machen, ob es sich um
ein natiirliches oder um ein synthetisch hergestelltes
Vitamin handelt. Bei Kalzium, das eine wichtige Rolle
als zelluldrer Botenstoff, fiir die Funktion der Muskeln
und den Aufbau von Knochen und Zihnen spielt, ist
eindeutig die Zufuhr tiber natiirliche Lebensmittel vor-
zuziehen. Kalzium ist in vielen Lebensmitteln enthalten,
vor allem in Milch. Die Zufuhr von Kalzium als reines
Supplement ist eher problematisch. Grundsitzlich

gilt: Es sollte immer einer natiirlichen, ausgewogenen
Erndhrung der Vorzug gegeben werden, da diese in der
Regel alle notwendigen Néhrstoffe in ausreichenden
Mengen liefert.
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