
„Ich bin so schlapp, ich komme einfach nicht 
in die Gänge“, klagt Martina Sippel.* Nach 
Schwangerschaft, Stillzeit und mehreren 
Versuchen mit Diäten ihr Traumgewicht 
wieder zu erreichen, sind die Reserven der 
35-Jährigen aufgebraucht.  Einer gesunden 
Ernährung, hatte sie lange Zeit zu wenig 
Beachtung geschenkt – und sie ist damit 
keine Ausnahme. 

Gewohnheiten auf dem Prüfstand
„Ich führe in meiner Praxis etliche Ernäh-
rungs analysen durch. Selten stoße ich dabei 
auf jemanden, dessen Ernährung ausreichend 
gut ist“, berichtet Dr. Herbert Plum, Facharzt 
für Allgemein- und Sportmedizin sowie 
Presse sprecher der Deutschen Gesellschaft 
für Nährstoff medizin und Prävention. „Viele 
wissen gar nicht, welche Nährstoff e sie tat-
sächlich benötigen oder sie sind unsicher, 
wie sie ihren täglichen Bedarf decken kön-
nen. Zudem gibt es Lebensumstände,  in de-
nen wir einfach mehr brauchen.“ Neben den 
Hauptenergielieferanten Kohlenhydrate, 
Fette und Eiweiße spielen die sogenannten 
Vitalstoff e eine wichtige Rolle für unseren 

Stoff wechsel. Dazu zählen neben Vitaminen,  
Mineralstoff en und Spurenelementen auch 
die essentiellen Fettsäuren wie Omega-3-
Fettsäure und sekundäre Pfl anzenstoff e. 
Sie sind an allen wichtigen Abläufen und 
Prozessen im Körper beteiligt. 

Eine Frage der Qualität
„Heute stehen uns so viele Nahrungsmittel 
zur Verfügung, dass wir eigentlich immer 
ausreichend versorgt sein sollten. Sind wir 
aber nicht“, sagt Herbert Plum. Dies spie-
gelt auch die Nationale Verzehrstudie 2008 
wieder: Während viele Deutsche mit Fetten 
und Kohlenhydraten energetisch überver-
sorgt sind, mangelt es ihnen vor allem an 
Vitaminen sowie an Kalium, Kalzium, Eisen 
und Folsäure. 86 Prozent der Frauen und 
79 Prozent der befragten Männer unter-
schreiten die empfohlene Menge an Folsäure. 
Auch bleibt die tägliche Aufnahme von 
Vitamin C bei einem Drittel aller Männer 
und Frauen unter dem Bedarf. Nur circa 
50 Prozent der Frauen und Männer nehmen 
genügend Vitamin E zu sich und gerade ein-
mal fünf Pro zent der Teilnehmer decken ih-

ren Calciumbedarf durch den Verzehr von 
Milchprodukten. Was die Eisen ver sorgung 
betriff t, erreichen nur 25 Prozent der Frauen 
unter 50 Jahren die empfohlene Menge. 

Ein Grund für die mangelnde Versorgung 
sieht Herbert Plum in der Qualität der Nah-
rungsmittel. „Früher bauten viele Gemüse 
und Obst im Garten an. Hier wurde nicht 
gedüngt und nur das geerntet, was reif war. 
Das kam dann auch sofort auf den Tisch – 
eine optimale Nährstoff ausbeute.“ Heute 
werden viele Früchte stattdessen in un-
reifem Zustand geerntet, um sie über weite 
Strecken transportieren und lange lagern 
zu können. 

Gib mir mehr!
„Die Bedürfnisse eines Menschen variie-
ren natürlich stark nach Alter, Geschlecht 
und Lebensweise“, erklärt Herbert Plum. 
Der individuelle Mehrbedarf hängt von 
unseren Ernährungsweisen an. „Wer ve-
getarisch oder vegan lebt, unter einer 
Nahrungsmittelunverträglichkeit leidet 
oder einseitig Diät hält, hat oft einen er-

Rundum gut versorgt

Vitamin A Milchprodukte, Eier, Fisch, Karotten, Grünkohl 

Vitamin B1 Weizenkeime, Vollkornprodukte, Fleisch, 

Vitamin B2 Milchprodukte, Fisch, Broccoli, Spinat

Vitamin B3 Mageres Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Pilze

Vitamin B5
Innereien, Vollkornprodukte, Eier, Nüsse, Obst, 
Gemüse

Vitamin B6
Fisch, Milchprodukte, Kohl, Hülsenfrüchte, 
Feldsalat, Leber

Vitamin B7 Sojabohnen, Walnüsse, Blumenkohl, Leber

Vitamin B9 (Folsäure)
Weizenkeime, Vollkornprodukte, Rote Beete, 
grünes Blattgemüse, Leber

Vitamin B12 Innereien, Fisch, Milchprodukte

Vitamin C
Paprika, Petersilie, Kohl, schwarze 
Johannisbeeren, Hagebutten

Vitamin D Fischprodukte, Eier, Butter

Vitmin E Pflanzliche Öle (E) 

Vitalstoffquellen im Überblick
Vitamin K Grünes Gemüse, Kartoffeln, Milchprodukte

Kalzium Grünes Blattgemüse, Milchprodukte

Chlor Kochsalz

Kalium Bananen, Bohnen, Käse, Spinat, Kartoffeln

Magnesium Nüsse, Getreide, Milch

Natrium Kochsalz 

Phosphor Tierische Produkte

Chrom Fleisch, Vollkornprodukte

Eisen Fleisch, Kohl, Hülsenfrüchte, Nüsse

Fluor Schwarztee

Jod Meeresfische, Krustentiere, Algen

Kupfer
Vollkornprodukte, Nüsse, Hülsenfrüchte, 
Kartoffeln, Obst

Mangan Schwarztee, Nüsse, grünes Blattgemüse

Selen Vollkornprodukte, Nüsse, Fisch, Eier

Zink
Tierische Produkte wie Käse, Innereien, 
Schalentiere

*Name von der Redaktion geändert
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gesund bleiben Prävention

Die Nahrung ist unser Hauptenergielieferant, 

sie muss gesund und ausgewogen sein. 

Doch es gibt Lebensumstände, in denen sie 

sogar noch ein bisschen mehr leisten sollte.



gesund bleiben Prävention

höhten Bedarf an Eisen und Vitamin B12“, 
erklärt der Experte. Zudem bestimmt die 
Regelmäßigkeit und Menge, die wir zu 
uns nehmen, eine große Rolle. Bei jeder er-
höhten Belastung, sei es durch Stress – kör-
perlichen oder seelischen – aber auch durch 
ungünstige Lebensweisen wie Rauchen, 
werden im Körper vermehrt freie Radikale 
gebildet, die oxidativen Stress auslösen. Die 
Einnahme von antioxidativen Stoff en wie 
Vitamin A, C und E sowie Selen kann daher 
in besonders belastenden Lebensphasen un-
terstützend wirken. 

Auch während einer Schwangerschaft 
oder Stillzeit kann die Einnahme von 
Vitaminpräparaten, vor allem die Einnahme 
von Fol säure, sinnvoll sein. Gerade ältere 
Menschen oder chronisch Kranke haben 
oft einen erhöhten Bedarf an Vitamin 
D, das der Körper selbst herstellen kann 
– jedoch nur bei Sonnenlicht. Es unter-
stützt kräftige Knochen und beugt so 
Osteoporose vor. B-Vitamine haben di-
rekten Einfluss auf das Nervensystem 
und unsere Gefühlslage. Sie werden für 
die Produktion der „Glückshormone“ 
Serotonin und Noradrenalin benötigt. 
Durch diese Vitamine können die nerv-

liche Belastbarkeit, die Leistungsfähigkeit 
und die Stimmung positiv beeinflusst 
werden. In Stresssituationen benötigt 
der Körper zudem mehr Magnesium, das 
für die Signalübertragung in Nerven- und 
Muskelzellen und für das Herz-Kreislauf-
System wichtig ist. Ungesättigte Fettsäuren 
wie Omega-3-Fettsäuren wirken sich positiv 
auf den Blutdruck und das Herz-Kreislauf-
System aus. Außerdem stärken sie das 
Immunsystem und verringern somit die 
Anfälligkeit für Krankheiten. 

Zuviel des Guten?
Laut der Nationalen Verzehrstudie nehmen 
fast ein Drittel der Befragten Nahrungs er-
gänzungsmittel ein. „Bei hoch dosierten, 
,isolierten‘ Vitaminen und Mineralstoff en 
ist jedoch Vorsicht angesagt“, warnt 
Herbert Plum. „Sie sollten immer  nur in 
Rücksprache mit einem Arzt eingenommen 
werden, da sie auch überdosiert werden kön-
nen. Das gilt insbesondere für Mineralstoff e 
wie Eisen, Selen oder Zink, aber auch 
Vitamin A.“ Für natürliche Lebensmittel wie 
Vollkornprodukte, Obst und Gemüse gelten 
dagegen keine Grenzen, hier kann und sollte 
jeder kräftig zugreifen, sofern er nicht unter 
Unverträglichkeiten leidet.  

| alverde INFO |

Vitalstoff-Experte
Dr. Herbert Plum:
„Ich gebe meinen Patienten gerne einfache Tipps, die sich 

jeder leicht merken kann. Zum einen empfehle ich eine 

Ernährung nach dem Ampelprinzip: Obst und Gemüse mit 

intensiver roter, gelber und grüner Färbung enthalten viele 

Vitalstoffe. Insbesondere wenn man darauf achtet, dass es aus 

regionalem und biologischen Anbau stammt. Zum anderen 

erinnere ich meine Patienten gerne an ihren letzten Urlaub im 

Süden: Eine mediterrane Kost mit viel Fisch, hellem Fleisch, 

Gemüse, Obst und Kohlenydraten aus Kartoffeln, Reis und 

Nudeln enthält im Grunde alles, was der Körper begehrt, 

sofern der individuelle Bedarf nicht gerade höher ist.“

1.  Wie hoch ist die empfohlene 

Vitamin-C-Dosis für Erwachsene?

a) 200 Milligramm pro Tag 

(etwa 100g schwarze Johannis-

beeren)

b) 60 Milligramm pro Tag (etwa 

ein Glas Orangensaft) 

c)  100 Milligramm pro Tag (etwa 

zwei Gläser Orangensaft) 

2. Wofür ist Vitamin A besonders 

wichtig?

a)  Für Herz, Muskulatur und 

Binde  gewebe.

b)  Für Augen, Haare, Haut 

und Kno chen 

c)  Zur Stärkung des Immun-

systems

3.  Welches Lebensmittel hat den 

höchsten Vitamin-A-Gehalt?

a)  Lebertran 

b)  Haferflocken

c)  Karotten

4.  Welches Lebensmittel hat den 

höchsten Vitamin-C-Gehalt?

a)  Hagebutte

b)  Paprika

c)  Zitrone

5.  Vitamin E schützt vor freien 

Radikalen und ist gut für Haut, 

Nerven und Muskeln. Welches 

Lebensmittel enthält den höchs-

ten Vitamin E-Gehalt?

a)  Eier

b)  Weizenkeimöl

c)  Mohn

6.  Welches Lebensmittel hat den 

höchsten Vitamin-D-Gehalt?

a)  Olivenöl

b)  Lebertran 

c)  Butter

7.  Welches Lebensmittel besitzt 

den höchsten Ballaststoffgehalt?

a)  Kopfsalat

b)  Spargel

c)  grüne Erbsen 

8.  Wie viel Obst und Gemüse 

sollte man täglich zu sich neh-

men?

a)  100 bis 200 Gramm

b)  200 bis 400 Gramm

c)  600 bis 700 Gramm 

Vitamin C und Co. – wie gut kennen Sie sich  aus?

Auflösung: 1.b); 2.b); 3.a); 4.a); 5.b); 6.b); 7.c); 8.c)

fühl
dich
ntastisch

NEU

   Neu: Fa .
    Mit 7 nährenden Pfl egestoffen

     für ein unwiderstehlich 
                sanftes Hautgefühl.
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