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Rundum gut versorgt

Die Nahrung ist unser Hauptenergielieferant,

sie muss gesund und ausgewogen sein.
Doch es gibt Lebensumstande, in denen sie

sogar noch ein bisschen mehr leisten sollte.
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»Lch bin so schlapp, ich komme einfach nicht
in die Ginge“, klagt Martina Sippel.* Nach
Schwangerschaft, Stillzeit und mehreren
Versuchen mit Diiten ihr Traumgewicht
wieder zu erreichen, sind die Reserven der
35-Jahrigen aufgebraucht. Einer gesunden
Ernihrung, hatte sie lange Zeit zu wenig
Beachtung geschenkt — und sie ist damit

keine Ausnahme.

Gewohnheiten auf dem Priifstand

,Ich fihre in meiner Praxis etliche Ernih-
rungsanalysen durch. Selten stof3e ich dabei
aufjemanden, dessen Ernahrungausreichend
gutist®, berichtet Dr. Herbert Plum, Facharzt
fur Allgemein- und Sportmedizin sowie
Pressesprecher der Deutschen Gesellschaft
fiir Nahrstoffmedizin und Pravention. ,Viele
wissen gar nicht, welche Nahrstoffe sie tat-
sichlich benétigen oder sie sind unsicher,
wie sie ihren téiglichen Bedarf decken kon-
nen. Zudem gibt es Lebensumstinde, in de-
nen wir einfach mehr brauchen.“ Neben den
Hauptenergielieferanten Kohlenhydrate,
Fette und Eiweif3e spielen die sogenannten

Vitalstoffe eine wichtige Rolle fir unseren

Stoffwechsel. Dazu zihlen neben Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen auch
die essentiellen Fettsiuren wie Omega-3-
Fettsiure und sekundire Pflanzenstoffe.
Sie sind an allen wichtigen Abliufen und

Prozessen im Korper beteiligt.

Eine Frage der Qualitit

»Heute stehen uns so viele Nahrungsmittel
zur Verfiigung, dass wir eigentlich immer
ausreichend versorgt sein sollten. Sind wir
aber nicht®, sagt Herbert Plum. Dies spie-
gelt auch die Nationale Verzehrstudie 2008
wieder: Wihrend viele Deutsche mit Fetten
und Kohlenhydraten energetisch iiberver-
sorgt sind, mangelt es ihnen vor allem an
Vitaminen sowie an Kalium, Kalzium, Eisen
und Folsiure. 86 Prozent der Frauen und
79 Prozent der befragten Minner unter-
schreiten die empfohlene Menge an Folsiure.
Auch bleibt die tigliche Aufnahme von
Vitamin C bei einem Drittel aller Manner
und Frauen unter dem Bedarf. Nur circa
50 Prozent der Frauen und Manner nehmen
geniigend Vitamin E zu sich und gerade ein-

mal finf Prozent der Teilnehmer decken ih-

Vitalstoffquellen im Uberblick

Vitamin A Milchprodukte, Eier, Fisch, Karotten, Griinkohl Vitamin K
Vitamin B1 Weizenkeime, Vollkornprodukte, Fleisch, Kalzium
Vitamin B2 Milchprodukte, Fisch, Broccoli, Spinat Chlor
Vitamin B3 Mageres Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Pilze Kalium
I Innereien, Vollkornprodukte, Eier, Niisse, Obst, Magnesium
Vitamin Bs .
Gemiise Natrium
I Fisch, Milchprodukte, Kohl, Hiilsenfriichte, Phosphor
Vitamin B6
Feldsalat, Leber Chrom
Vitamin By Sojabohnen, Walniisse, Blumenkohl, Leber Eisen
I . Weizenkeime, Vollkornprodukte, Rote Beete, Fluor
Vitamin Bg (Folsaure) - "
griines Blattgemiise, Leber Jod
Vitamin Bi2 Innereien, Fisch, Milchprodukte
Kupfer
Vitamin C Paprika, Petersilie, Kohl, schwarze
Johannisbeeren, Hagebutten Mangan
Selen
Vitamin D Fischprodukte, Eier, Butter
Vitmin E Pflanzliche Ole (E) Zink

ren Calciumbedarf durch den Verzehr von
Milchprodukten. Was die Eisenversorgung
betrifft, erreichen nur 25 Prozent der Frauen

unter 50 Jahren die empfohlene Menge.

Ein Grund fir die mangelnde Versorgung
sieht Herbert Plum in der Qualitiat der Nah-
rungsmittel. ,Frither bauten viele Gemiise
und Obst im Garten an. Hier wurde nicht
gediingt und nur das geerntet, was reif war.
Das kam dann auch sofort auf den Tisch -
eine optimale Nihrstoffausbeute. Heute
werden viele Friichte stattdessen in un-
reifem Zustand geerntet, um sie tiber weite
Strecken transportieren und lange lagern

zu kénnen.

Gib mir mehr!

,Die Bediirfnisse eines Menschen variie-
ren natirlich stark nach Alter, Geschlecht
und Lebensweise, erkliart Herbert Plum.
Der individuelle Mehrbedarf hingt von
unseren Ernihrungsweisen an. ,Wer ve-
getarisch oder vegan lebt, unter einer
Nahrungsmittelunvertriaglichkeit leidet

oder einseitig Diit halt, hat oft einen er-

*Name von der Redaktion geandert

Griines Gemiise, Kartoffeln, Milchprodukte
Griines Blattgemiise, Milchprodukte
Kochsalz

Bananen, Bohnen, Kise, Spinat, Kartoffeln
Niisse, Getreide, Milch

Kochsalz

Tierische Produkte

Fleisch, Vollkornprodukte

Fleisch, Kohl, Hiilsenfriichte, Niisse
Schwarztee

Meeresfische, Krustentiere, Algen

Vollkornprodukte, Niisse, Hiilsenfriichte,
Kartoffeln, Obst

Schwarztee, Niisse, griines Blattgemiise
Vollkornprodukte, Niisse, Fisch, Eier

Tierische Produkte wie Kise, Innereien,
Schalentiere
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Vitamin C und Co. — wie gut kennen Sie sich aus?

a) 200 Milligramm pro Tag
(etwa 100g schwarze Johannis-
beeren)

b) 6o Milligramm pro Tag (etwa
ein Glas Orangensaft)

¢) 100 Milligramm pro Tag (etwa

zwei Gliser Orangensaft)

a) Fiir Herz, Muskulatur und
Bindegewebe.
b) Fiir Augen, Haare, Haut

hohten Bedarf an Eisen und Vitamin B12%,
erklirt der Experte. Zudem bestimmt die
Regelmifligkeit und Menge, die wir zu
uns nehmen, eine gro3e Rolle. Bei jeder er-
hohten Belastung, sei es durch Stress — kor-
perlichen oder seelischen — aber auch durch
ungunstige Lebensweisen wie Rauchen,
werden im Kérper vermehrt freie Radikale
gebildet, die oxidativen Stress auslosen. Die
Einnahme von antioxidativen Stoffen wie
Vitamin A, C und E sowie Selen kann daher
in besonders belastenden Lebensphasen un-

terstiitzend wirken.

Auch wihrend einer Schwangerschaft
oder Stillzeit kann die Einnahme von
Vitaminpriparaten, vor allem die Einnahme
von Folsiure, sinnvoll sein. Gerade iltere
Menschen oder chronisch Kranke haben
oft einen erhoéhten Bedarf an Vitamin
D, das der Koérper selbst herstellen kann
- jedoch nur bei Sonnenlicht. Es unter-
stitzt kraftige Knochen und beugt so
Osteoporose vor. B-Vitamine haben di-
rekten Einfluss auf das Nervensystem
und unsere Gefiihlslage. Sie werden fiir
die Produktion der ,Gliickshormone®
Serotonin und Noradrenalin benétigt.

Durch diese Vitamine kénnen die nerv-

und Knochen

¢) Zur Starkung des Immun-

systems

a) Lebertran
b) Haferflocken

c) Karotte

a) Hagebutte

b) Paprika
) Zitrone

a) Eier

b) Weizenkeimol
c) Mohn

n

a) Olivenol
b) Lebertran
c) Butter

liche Belastbarkeit, die Leistungsfihigkeit
und die Stimmung positiv beeinflusst
werden. In Stresssituationen benétigt
der Kérper zudem mehr Magnesium, das
fur die Signaliibertragung in Nerven- und
Muskelzellen und fiir das Herz-Kreislauf-
System wichtig ist. Ungesittigte Fettsiduren
wie Omega-3-Fettsiuren wirken sich positiv
auf den Blutdruck und das Herz-Kreislauf-
System aus. Auflerdem stirken sie das
Immunsystem und verringern somit die
Anfalligkeit fiir Krankheiten.

Laut der Nationalen Verzehrstudie nehmen
fast ein Drittel der Befragten Nahrungser-
ganzungsmittel ein. ,Bei hoch dosierten,
,isolierten‘ Vitaminen und Mineralstoffen
ist jedoch Vorsicht angesagt®, warnt
Herbert Plum. ,Sie sollten immer nur in
Riicksprache mit einem Arzt eingenommen
werden, da sie auch iiberdosiert werden kén-
nen. Das gilt insbesondere fiir Mineralstoffe
wie Eisen, Selen oder Zink, aber auch
Vitamin A.“ Fiir natiirliche Lebensmittel wie
Vollkornprodukte, Obst und Gemiise gelten
dagegen keine Grenzen, hier kann und sollte
jeder kriftig zugreifen, sofern er nicht unter

Unvertraglichkeiten leidet.

a) Kopfsalat
b) Spargel

c) griine Erbsen

a) 100 bis 200 Gramm
b) 200 bis 400 Gramm

¢) 600 bis 700 Gramm
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