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DAS SCHLUCKEN WIR!
Beachtliche 75 Prozent
der Deutschen greifen

zu Nahrungserganzungs-
mitteln - so eine Umfrage
von Statista. Vitamine
und Mineralien belegen
vor Proteinpulver Platz
eins und zwei
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Mein Leben lang fiihlte ich mich fit,
war selten krank — bis ich mich vor
etwa anderthalb Jahren plotzlich nicht
mehr fit fiihlte. Stindig briitete ich
irgendwas aus, hatte Schlafprobleme,
dazu kamen Herzstolpern und Obren-
sausen. Doch die Check-ups und Blut-
untersuchungen bei diversen Arzt*in-
nen blieben ergebnislos. Ich solle
weniger arbeiten, mich mehr entspan-
nen, bewegen, gesiina’er essen. Gesagt,
aber damit nicht getan — viele Sympto-
me blieben. Ich begann zu recherchie-
ren und stiefS auf immer mehr Artikel
und Studien iiber die Benefits von
Nahrungserginzungsmitteln, kurz
NEM, — und war schnell ,,on fire®:
Vitamin C fiirs Immunsystem, Magne-
sium und Omega-3 fiirs Herz, Blut-
néhrstoffe mit Vitamin Be, B2, Eisen,
Folsiure, Ginkgo gegen das Ohren-
sausen, Vitalpilze fiir die Nerven und
besseren Schlaf, Zink bei Infekten,
Vitamin D fiir Knochen und Stim-
mung ... Téglich rein damit!

Schon noch einigen Monaten fiihlte
ich mich besser. Wegen oder trotz der
ganzen Pillen? Skeptiker*innen jeden-
falls gibt es viele. Sie verweisen auf feh-
lende Evidenz, Grenzwerte, gefihrliche
Uberdosierungen. Und das gibt mir
natiirlich zu denken. Doch ich bin kei-
ne Medizinerin, daber frage ich einen,
der sich auskennt: Dr. med. Alexander
Hierl ist Facharzt fiir Kardiologie
und Innere Medizin und Experte auf
dem Gebiet der orthomolekularen
Medizin, bei der NEM prophylaktisch
und therapeutisch eingesetzt werden.
Von ibm lasse ich erneut mein Blut —
und meine Pillen — checken.

Herr Hierl, was sagen Ihnen

meine Blutwerte?

Dass Sie gut mit Nahrstoffen versorgt
sind, an denen es bei anderen meist
mangelt: Omega-3, B-Vitamine, Zink,
Selen. Letzteres spielt eine wichtige
Rolle fiir Schilddriise und Immun-
system, unsere Nahrung ist aber eher
arm an diesem Spurenelement. Auch
Ihr Magnesiumwert ist hoch — wer
nichts einnimmt, liegt eher im unteren
Bereich.

Wofiir brauchen wir Magnesium?

Es ist an der Bildung vieler Enzyme
beteiligt.

Erkennen Sie Baustellen?

Ihr Eisenwert ist nicht schlecht, den
kénnen Sie aber mit Vitamin C noch
verbessern.

Das nehme ich doch morgens als
Depottablette ...

Wenn Sie Vitamin C iiber den Tag
hinweg zum Essen einnehmen, kann es
die Eisenaufnahme aus der Nahrung
verbessern — besonders wichtig fiir alle,
die sich vegan ernéhren, da Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln schlecheer
aufgenommen wird. Mein Tipp: Vita-
min-C-Pulver in einen Streuer geben
und den Salat damit wiirzen®.

Haben Sie auch Miingel festgestellt?
So wie bei den meisten Menschen, ist
Thr Vitamin-
D-Wert
schlecht —
obwohl Sie
es einneh-
men. Mit
Threr Dosis
kratzen Sie
aber gerade
mal an der
unteren
Grenze. Wollen Sie optimal versorgt
sein, miissen Sie mindestens 4.000 Ein-
heiten erginzen — auch im Sommer. In
Deutschland ist die Sonneneinstrah-
lung zu gering, damit der Korper aus-
reichend Vitamin D bildet, aber es ist
wichrig fiir die Knochen, mindert das
Osteoporose-Risiko, wirkt auf Muskel-
kraft, Stimmung, Schlaf, Immunsys-
tem. Das ist leider alles schwer greifbar,
darum: Einfach mal ein Jahr lang Vita-
min D nehmen, und Sie werden fest-
stellen, dass Sie deutlich seltener grip-
pale Infekte haben. Am besten nehmen

+~TROTZ NORMALER
ERNAHRUNG

KONNEN MANGEL
ENTSTEHEN.”
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ALEXANDER HIERL
Unser Experte ist Internist
und Kardiologe mit zwei
Praxen in Miinchen. Einer

seiner Schwerpunkte: ortho-
molekulare Medizin, deren

Ziel es ist, mit einer individu-
ell angepassten Vitalstoff-
Dosierung Méangeln und
Krankheiten vorzubeugen

Sie es zusammen mit den anderen
fertloslichen Vitaminen A und K.

Die ermdglichen, dass Vitamin D
iiberhaupr richtig gut wirken kann.
Was sollte ich noch ergiinzen?

Jod ist bei Thneh mangelhaft, so wie bei
fast allen. Dabei ist es sehr wichtig fiir
die Schilddriise, fiir Haut, Haare, Na-
gel, also Wachstum, fiir den Knochen-
stoffwechsel. Leider meinen viele, im
jodierten Speisesalz sei genug enthalten,
aber das kann keine Mingel decken.
Reicht unsere Nahrung also nicht aus,
um gut versorgt zu sein?

Bei vielen Nihr-
stoffen kann
trotz normaler
Ernihrung ein
Mangel entste-
hen. Schon vor
einigen Jahren
wurde in der
,Nationalen Ver-
zehrsstudie 11,
einer bundeswei-
ten Erhebung des Bundesministeriums
fiir Erndhrung, die Erndhrungssitua-
tion der Deutschen untersucht — und
enorme Defizite, etwa bei Vitamin D,
Folsiure und Jod festgestellt.

Sind NEM demnach unverzgichtbar?
Kommt darauf an, was Sie anstreben.
Sind Sie mit dem Normalo-Level zu-
frieden, reicht es aus, wenn Sie sich
normal ernihren. Mochten Sie eine
optimale Versorgung gewihrleisten,
um Thr Leben voll auskosten zu kén-
nen, miissen Sie etwas einnehmen.
Warum liest man immer wieder, >
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NEM kinnen meby schaden als nutzen?
Fiir mich sind solche Statements unver-
standlich. Es gibt fiir die meisten Nihr-
stoffe keinen Nachweis, dass sie schid-

lich sind — und wenn, dann erst ab
einer extrem hohen Dosierung. Man
muss auch bedenken, dass die Richt-
werte der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernihrung so festgelegt wurden, dass
bei ,100 Prozent der empfohlenen Ta-
gesdosis” gerade mal das Entstehen von
schweren Mangelerkrankungen verhin-
dert wird. Das hat mit einer optimalen
Nihrstoffversorgung nichts zu tun

und schon gar nicht mit gefihrlichen
Grenzwerten. Die liegen weir jenseits
und werden prakrisch nie erreicht.
Wieso raten nicht mehr Arzt*innen

zu Nahrungserginzungsmitteln?

Weil unser Gesundheitssystem nicht
darauf ausgerichtet ist. Mikrondhrstoffe
und Biochemie kommen im Medizin-
studium viel zu kurz, werden nur im
vorklinischen Abschnitt gelehrt, ohne
prakrische Anwendung. Stattdessen
geht es dann im klinischen Abschnite
um Krankheiten und Medikamente.
An wen kann ich mich dann wenden?
Es gibt spezielle Orthomolekular- und
Mitochondrien-Mediziner*innen, aber

auch immer mehr Haus- und Fach-
irze*innen und Therapeut®innen, die
sich dahingehend weiterbilden, weil
viele chronische Krankheiten mit den
herkémmlichen Methoden nicht in

den Griff zu bekommen sind und man
einfach biochemisch arbeiten muss.
Welche Werte sollten gerade Frauen
checken lassen und bei Bedarf ergin-
zen — und was kostet das?

Den Standard-Laborcheck mit kleinem
Blutbild iibernimmr die gesetzliche
Krankenkasse. Darin sind einige Werte
schon enthalten, etwa Natrium, Kali-
um, Kalzium, Chlorid, Leber- und Nie-
renwerte. Speziell — aber nicht nur — fiir
Frauen wichtig sind zudem: Vitamin
D3, Ferritin, also der Eisenspeicher —
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immer zusammen mit dem CRP-Wert,
um etwaige Entziindungen festzustel-
len, die den Ferritinwert verfilschen
kénnen. Dann noch Jod im Urin,
Magnesium, Zink und Selen im
Vollblut sowie den Fettsiurestatus

mit Omega-3. Das alles zu testen,
kostet je 13 bis 60 Euro extra.

Es gibt viele Priparate — wie finde ich
das passende?

Wichtig ist, dass man auf die Rohstoff-
qualitdt achtet.

Bei NEM, die in
Deutschland herge-
stellt und abgefiillt
werden, kann man
davon ausgehen,
dass sie auf Schad-
stoffe gepriift und
zertifiziert sind.

Ist teuer automa-
tisch besser?

Bei synthetischen
Wirkstoffen wie
Vitaminen gibt es kaum Qualitéts-
unterschiede. Bei pflanzlichen Pripa-
raten sind hochwertige Extrakte zwar
teurer als billige Pulver, dafiir ist

der Wirkstoffgehalt héher, und

man bekommt mehr fiir sein Geld.
Extrakte, Pulver, Kapseln, Ole,
Tropfen, Pillen — wozu raten Sie?
Das hingt von der Menge ab. In

eine Omega-3-Kapsel passt ein halbes
Gramm, auf einen Essloffel drei. Zu-
dem koénnen Kapseln schwer im Magen
liegen, da sie aus Zellulose sind. Sie
kénnen sie aber auch éffnen und das

DIE PILLEN-PARTY

Die Kombi dieser Produkie liefert besten
Stoff fiir eine Basisversorgung

JKALZIUM
UND MAGNE-
STUM KONNEN
EINANDER
BLOCKIEREN.~
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Pulver darin in einen Shake mixen.
Kinnen NEMs zum Essen besser
aufgenommen werden?

Das gilt nur fiir die fettldslichen Stoffe
wie Omega-3 oder Vitamin A, D, E, K,
da sie mit Nahrungsfetten besser resor-
biert werden. Spurenelemente wie
Eisen, Zink oder Selen nimmt man
besser mit Abstand zum Essen.

Gibt es Wirkstoffe, die nicht zusammen
eingenommen werden diirfen?
Kalzium und Ma-
gnesium benutzen
dieselben Aufnah-
memechanismen im
Darm und kénnen
sich gegenseitig
blockieren, was aber
nur bei groffen
Mengen eine Rolle
spielt. Vitamin C
und Selen gehen
eine Komplexbil-
dung ein und
wirken dann nicht mehr. Die meisten
Stoffe werden jedoch ohne Probleme
aufgenommen, denn der Darm

hat viele Hundert Quadratmeter
Resorptionsfliche.

Sollte ich eher Einzel- oder Komplex-
préiparate wiihlen?

Komplexpriparate, die verschiedene
Wirkstoffe in niedriger Dosierung ent-
halten, sind praktischer und gewihr-
leisten eine breite Basisversorgung. Nur
manche Priparate, etwa Omega-3, sind
schlecht kombinierbar und miissen
daher einzeln eingenommen werden.
Was geben Sie mir auf
den Weg, wenn ich gleich
losrennen will und neue
NEM kaufe?

Dass Nahrungsergin-
zungsmittel eben nur er-
ginzend wirken. Wir alle

missen Verantwortung fur

! 9 : e, . .
‘;ﬂ unsere Gesundheit iiber-

nehmen. Unverarbeitet
und bio zu essen ist wirk-
lich wichtig, damit man
keine schidlichen Zusatz-
stoffe iibers Essen zu sich
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Ured.
seamer
TROCKENE HAUT)

SHAMPOO

UREA AKUT

® Akutpflege fir
juckende Kopfhaut
und trockenes Haar

®lindert Juckreiz

Bspendet Feuchtigkeit

v

Juckreiz?
Jetzt splrbar
reduzieren!

it beruhigender Pflegeformel
lund 5% Urea

TROCKENE HAUT SHAMPOO

UREA AKUT 5%

= fiir trockenes Haar und sehr trockene
Kopfhaut

= lindert sofort Juckreiz

= spendet intensive Feuchtigkeit
mit 5% Urea

sebamed Produkte sind in Gber 120 Studien
dermatologisch-klinisch getestet.

1 Liefert 30 Vitamine plus Kupfer, Mangan, Selen und
Zink:,All in One: One a Day” von Sunday Essentials
(ca. 15 €) 2 Vereint alle vier fettloslichen Vitamine - A, D,
E und K: ,ADEK Vitamin OI” von Mitocare (ca. 45 €)
3 Fir Magnesium und Jod: ,Premium Minerale” von
Mitocare (ca. 60 €) 4 Versorgt mit Omega-3:
,Omega-3 pflanzlich” von Doppelherz (ca. 20 €)

nimmt. Aber Nahrungs-
erginzungsmittel kénnen
helfen, die Nihrstoffver-
sorgung zu optimieren.

In Apotheken und Drogeriefachabteilungen.

MADE IN GERMANY

www.sebamed.de
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