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Nahrungserganzungen -

Basis fir Gesundheit
&
Fitness

Was Sie heute starken, lasst Sie morgen nicht
im Stich! Beugen Sie deshalb rechtzeitig Man-
gelerscheinungen und Krankheiten vor und stei-
gern Sie dadurch lhre Gesundheit, Leistungs-
fahigkeit und Lebensqualitat.

von Peter Dexheimer




esundheit und Leistungsfahigkeit,
als Voraussetzung fiir ein gliickliches
Leben, werden in unserer modernen
Zeit, die stets mehr von uns abver-
langt, immer wichtiger. Doch leider sind wir uns
des Wertes unserer Gesundheit oft erst dann
wieder bewusst, wenn wir sie verloren haben.

Zivilisationskrankheiten nehmen zu

Hinzu kommt, dass die Zahl der so genannten
Zivilisationskrankheiten dramatisch zu nimmt,
obwohl die westliche Medizin immer fortschritt-
licher wird und die Behandlungsmethoden im-
mer teurer und aufwendiger werden.

Ja, wissen wir denn tiberhaupt noch, was die
Basis von Gesundheit ist?

Gesundheit & Orthomolekulare Medizin

Linus Pauling, zweifacher Nobelpreistrager
und Begriinder der Orthomolekularen Medizin,
beschrieb diese, in den Vereinigten Staaten an-
erkannte Heilmethode, wie folgt:

»Orthomolekulare Medizin ist die Erhaltung
guter Gesundheit und die Behandlung von
Krankheiten durch Verdnderung der Konzen-
tration von Substanzen, die normalerweise im
Koérper vorhanden und fiir die Gesundheit ver-
antwortlich sind.”

In anderen Worten erklirt Linus Pauling,
dass Gesundheit dadurch erhalten wird, indem

der Korper alle natiirlichen Stoffe - Vitalstoffe -
bekommt, die er benotigt.

92 Jahre geben Recht

Auch im Alter von 92 Jahren noch geistig
frisch und korperlich fit, galt Linus Pauling als
der beste Beweis fiir den Erfolg der Orthomole-
kularen Medizin. Aufgrund der Einnahme von
Vitalstoffen in teilweise sehr hoher Dosierung,
konnte er seine Vitalitit und Gesundheit bis ins
hohe Alter hinein bewahren.

Der Korper erhélt sich gesund

Der Ausgangspunkt der Orthomolekularen
Medizin liegt also darin begriindet, dass sich der
Korper selbst gesund und leistungsfiahig erhal-
ten kann, solange ihm alle natiirlichen Substan-
zen gegeben werden, die er dafiir benétigt, bzw.
ihm im Krankheitsfalle h6here Dosierungen ver-
abreicht werden. Deshalb verwendet diese Heil-
methode bei allen ihren Behandlungsarten aus-
schlieBlich natiirliche Substanzen, die sowohl in
der Nahrung als auch in unserem Kérper vor-
kommen und allgemein als Vitalstoffe bzw.
Mikronéhrstoffe bezeichnet werden. Da unser
Korper diese Vitalstoffe nicht selbst herstellen
kann, miissen sie ihm regelmafig und in ausrei-
chender Menge zugefiihrt werden.

40 Vitalstoffe als Basis der Gesundheit

Uber 40 dieser Vitalstoffe bendtigt der
menschliche Korper fiir ein gesundes, reibungs-
loses Funktionieren aller Organe. Zusammen-
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gefasst sind dies Vitamine, Mineralstoffe, Spu-
renelemente und essentielle Fettsduren. Fehlen
einer oder mehrere dieser Stoffe, so entwickeln
sich Mangelerscheinungen bis hin zum Tod. Aus
diesem Grund setzt die Alternativmedizin schon
lange Mikrondhrstoffe vorbeugend ein, um die
Gesundheit zu erhalten und auftretenden
Krankheitserscheinungen friihzeitig entgegen-
zuwirken.

Die wichtigste Handlung fiir Thre
Gesundheit

Gleichzeitig nutzen auch immer mehr Men-
schen den Verzehr von natiirlichen Nahrungser-
ganzungen, um sich selbst leistungsfahig und
gesund zu erhalten und dadurch ihre Lebens-
qualitét zu verbessern.




Folglich ist die wichtigste Handlung, um eine
bestmogliche Gesundheit und hohe Lebensqua-
litdt zu erhalten, sich optimal zu erndhren und
den Korper mit allen lebensnotwendigen Nahr-
und Vitalstoffen zu versorgen, die er benotigt.
Doch leider ist dies gar nicht so einfach.

Unsere Versorgung mit gesunder
Nahrung

Zum einen schaffen es nur noch wenige, sich
in unserer schnelllebigen Zeit ausgewogen zu er-
nahren, was unter anderem an zunehmendem
Stress, Zeitdruck und Bequemlichkeit liegt.

Zum anderen machte Linus Pauling bereits in
den sechziger Jahren des letzten Jahrhunderts
in der renommierten Zeitschrift ,,Science Maga-
zine“ darauf aufmerksam, dass wir ein Erndh-
rungsproblem durch eine vollig unzureichende
Vitalstoffversorgung haben und welche gesund-
heitlichen Konsequenzen sich fiir uns daraus er-
geben. Pauling wies also sehr frith darauf hin,
dass sich unsere Nahrungsmittel zunehmend
verschlechtern und wie dem abgeholfen werden
kann. Gab es damals noch viele, die seine Aus-
fiihrungen beldchelten, sind diese heute ver-
stummt und wir sehen uns alle mit diesem du-
Berst ernstzunehmenden Problem konfrontiert.

Warum fehlen so viele lebenswichtige

Nihr- und Vitalstoffe in der Nahrung?
Zwei Bereiche sind in der Hauptsache dafiir

verantwortlich, dass unsere Nahrungsmittel im-

mer mehr Vitalstoffe verlieren. Erstens unsere
Umweltsituation mit ihren durch maBlose Uber-
diingung ausgelaugten Ackerbdden; der Zersto-
rung natiirlicher Nahrungsmittel durch Genma-
nipulation; den Abgasen und dem sauren Regen
sowie den verschmutzten Gewéssern und Fliis-
sen als Ursachen fiir einen rapide absinkenden
Nihrstoffgehalt in unserer Nahrung.

Zweitens reduziert unsere Nahrungsmittelin-
dustrie den Nahrwertgehalt unserer Nahrung
nochmals drastisch durch ihre Vitalstoff zersto-
rende Verarbeitung. Also durch das Begasen,
Bestrahlen und Uberhitzen unserer Nahrungs-
mittel; dem zunehmenden Einsatz von kiinstli-
chen Zusatz- und Konservierungsmitteln; ver-
steckten Fetten, Salz und Zucker und den sich
mehr und mehr haufenden Fleischskandalen.

Wie sieht unsere Ernahrungssituation
heute aus?

Leider erndhren sich nur noch 4% der gesam-
ten EU-Bevoélkerung richtig. Uber 50% der Men-
schen in Europa sind iibergewichtig und trotz-
dem mangelerndhrt. Bereits 25% aller Kinder
leiden an Ubergewicht. Dazu kommen schlech-
te Essgewohnheiten und falsche Zusammenstel-
lung der Nahrung, und insgesamt wird zu wenig
Wert auf Bewegung gelegt.

Summa summarum ist uns in Europa der
Zusammenhang zwischen optimaler Erndhrung,
Bewegung und Gesundheit verloren gegangen.
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Schonheit versus Gesundheit

Jedes Jahr werden Milliarden an Euro fiir un-
sere Schonheit ausgegeben, doch nur, um an der
Oberflache ein gutes Erscheinungsbild vorwei-
sen zu konnen. Auch hier hat der , Fast Food-
Gedanke“ Einzug gehalten, also so schnell als
moglich schoner auszusehen. Und dadurch gin-
gen die Zusammenhinge zwischen optimaler
Korperpflege und Gesundheit ebenso verloren.




Wie sieht es mit unserer Haut aus?

Denn nicht nur vollwertige Nahrung, sondern
auch eine optimale Korperpflege ist fiir unsere
Gesundheit wichtig. Warum? Nun unsere Haut
dient uns auf mehrfache Weise: Zum einen
schiitzt sie uns vor duBeren Einfliissen und zum
anderen nimmt sie Nihrstoffe auf bzw. scheidet
Schadstoffe aus. Durch die immer aggressivere
Umwelt wird unsere Haut jedoch einer steigen-
den Belastung ausgesetzt: Erhohte Abgas- und
Ozonwerte spielen hierbei eine wesentliche
Rolle, doch auch chemische Stoffe, die in vielen
Haut- und Pflegeprodukten dominieren, bela-
sten unsere Haut mehr, als sie ihr nutzen.

Welche Folgen hat all dies fiir unser
Leben?

Die Folgen einer mangelhaften Erndhrungssi-
tuation und einer Uberbeanspruchung der Haut
sind sehr komplex und machen sich iiberall be-
merkbar durch ansteigende Krankheitsraten,
sinkende Vitalitdt und eine beschleunigte Haut-
alterung. Die Zahl von Herz-Kreislauferkran-
kungen, Allergien, Magengeschwiiren, Pilzer-
krankungen und Immunstérungen steigen wei-
ter an. Kaum jemand in der westlichen Welt,
bleibt in seinem Leben von den genannten
Problemen verschont.

Etwa 33% der EU-Bevolkerung leidet an
Hauterkrankungen, es gibt 250 Millionen Aller-
giker in Europa und kausale Zusammenhénge
zwischen der Umweltbelastung und der damit

einhergehenden Zunahme an Allergien sind
langst kein Geheimnis mehr.

Gibt es dafiir noch eine Losung?

Sind wir diesem rapide voranschreitenden
Prozess der Degeneration hilflos ausgesetzt,
oder konnen wir noch etwas daran &ndern?
Keine Angst, Sie konnen immer noch selbst be-
stimmen, ob Sie mit dem Strom schwimmen
mochten oder ob Sie sich selbst darum kiim-
mern, ein gesundes und vitales Leben zu fithren.

Linus Pauling hat bereits deutlich beschrie-
ben, wie wir uns alle bis ins hohe Alter hinein ge-
sund und fit erhalten kénnen und es auch mit
seinen 92 Jahren mehr als bewiesen. Wir miis-
sen also nur dafiir sorgen, dass unser Korper all
die Vitalstoffe erhélt, die er benétigt, um so lan-
ge wie moglich leistungsfihig und gesund zu
sein.

Fit bis ins hohe Alter

Doch nicht nur Linus Pauling erbrachte den
Beweis, dass es moglich ist, die eigene Gesund-
heit und Lebensqualitét bis ins hohe Alter hinein
zu erhalten. Seinen Forschungsergebnissen fol-
gend, nutzen immer mehr Menschen die Mog-
lichkeit, ihre Erndhrung mit natiirlichen Nah-
rungserginzungen aufzuwerten und bestétigen
dadurch immer wieder aufs Neue seine Erkennt-
nisse. Und all dies kénnen Sie auch erreichen, in
dem Sie Thren Korper mit natiirlichen Vitalstof-
fen versorgen, die er bendtigt, um optimal zu
funktionieren.

Kein Luxus, sondern notwendige
Erganzung

Aus all dem bisher angefiihrten, ergibt sich
die Erkenntnis, dass es keine Frage mehr sein
kann, ob wir unsere Nahrung mit Nahrungser-
ganzungen aufwerten sollten oder nicht. Denn
zum einen ist es fiir all jene zu einer sinnvollen
Erginzung und Aufwertung ihrer Nahrung ge-
worden, die etwaigen Mangelerscheinungen ih-
res Korpers gezielt vorbeugen mochten.
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Zum anderen ist es fiir all diejenigen duBerst
wichtig, die bereits in verschiedenem Ausmaf
unter Mangelerscheinungen leiden, wodurch
sich schon ernstzunehmende Krankheitssymp-
tome bemerkbar gemacht haben. Es ist also
wirklich kein Luxus mehr, die Nahrung mit
Vitalstoffen aufzuwerten, sondern ist ebenso zur
Gesundheitsprophylaxe geworden, wie das tagli-
che Zdhneputzen.

Die Spreu vom Weizen trennen

Nachdem der Markt das Bediirfnis des
Konsumenten erkannt hatte, die Nahrung auf-

zuwerten, reagierte er mit einem immer groBe-
ren Angebot an Produkten. Und gerade dadurch
tauchten neue Fragen auf, um einer sinnvollen
Ergénzung von Vitalstoffen Rechnung zu tragen.

Eine davon lautet: ,,Wie konnen Sie hochwer-
tige und natiirliche Nahrungserginzungen von
Angeboten unterscheiden, die einfach nur Profi-
te machen wollen?“ Eine wichtige Frage, die ich
Thnen nun beantworten mochte, damit Sie die
Spreu vom Weizen trennen konnen.

Seriose Beratung oder schnelles Profit-
streben

In den siebziger Jahren des letzten Jahrhun-
derts waren es die so genannten Naturkostldden
und Reformhéuser, die als Pioniere vorangegan-
gen waren und Nahrungsergénzungen anboten.
Das besondere an diesen Bioldden war jedoch
nicht die Auswahl an natiirlichen Produkten,
sondern die personliche Beratung, die geboten
wurde. Heute finden wir in jedem Supermarkt
Nahrungsergianzungen der unterschiedlichsten
Qualitét, doch leider keine verniinftige Beratung
mehr, um aus dem Uberangebot das Richtige fiir
uns herauszufinden.

Dadurch kommt es zu einer Verunsicherung
des Konsumenten, der nicht mehr in der Lage
ist, Qualitét von Billigprodukten zu unterschei-
den. Fragen tauchen auf wie: ,Was ist natiirlich
und was nicht?“ und ,,Ist Bio wirklich Bio?“ Je
mehr Angebote und je groBer die Vielfalt, umso

stiarker die Verwirrung des Verbrauchers, der ei-
gentlich nur gesund und vital sein mochte.

3 Punkte, auf die Sie achten sollten

Auf was sollten Sie nun beim Erwerb von
Nahrungsergénzungen achten? Im Grunde miis-
sen Sie drei grundlegende Fragen kliren, die
Thnen einen umfassenden Eindruck ermogli-
chen, welche Qualitdt Thnen angeboten wird:

1. Handelt es sich um natiirliche Inhaltsstoffe?

2. Ist der gewiinschte Vitalstoff die Hauptsub-
stanz im Produkt?

3.Konnen Billiganbieter eine gleichwertige
Qualitat anbieten?

Natiirliche Vitalstoffe sind grundsétz-
lich vorzuziehen!

Der Korper verarbeitet am besten solche Sub-
stanzen, die seiner eigenen biologischen Struk-
tur entsprechen. Deshalb sind natiirliche Sub-
stanzen stets synthetischen vorzuziehen, da de-
ren Effizienz zum einen geringer ist und zum an-
deren Nebenwirkungen hervorgerufen werden
konnen.

Beispielsweise wird Vitamin C iiberwiegend
in einer synthetischen Form als Ascorbinsdure
angeboten. Ascorbinséure ist jedoch nur ein Teil
des Vitamin C, wird jedoch oft als vollwertiges
Vitamin C verkauft. Desweiteren kann Ascorbin-
sdure nur unzureichend verwertet werden und
ruft bei groBen Mengen Unvertriglichkeiten
hervor.
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Aus Zitrusfriichten gewonnenes Vitamin C
hat dagegen die natiirlichen und hochwirksa-
men Eigenschaften, fiir die Vitamin C bekannt
ist. Deshalb sollten Sie stets Substanzen vorzie-
hen, die aus natiirlichen Quellen gewonnen wer-
den. Dabei wird der etwas hohere Preis natiir-
licher Substanzen durch die wesentlich héhere
Wirksamkeit mehr als ausgeglichen.

Fragen Sie also Ihren Verkiufer nach der Her-
kunft der Vitalstoffe. Ist diese nicht erklarbar,
dann bitte Vorsicht walten lassen. Seriose An-
bieter weisen auf ihre Quellen, die Gewinnung
und die Verarbeitung ihrer Produkte hin.

Beachten Sie die Inhaltsangabe!

Steht die Hauptsubstanz, die Sie kaufen wol-
len, ganz oben auf der Inhaltsliste? Wenn ja,
dann erwerben Sie auch in der Hauptsache die-
sen Stoff und dessen Wirkung. Ansonsten ist der
Vitalstoff zwar dem Produkt beigefiigt, {ibt aber
nicht die Wirkung aus, die Sie haben mochten.
Leider gibt es viele Billiganbieter, die zwar mit
einer Substanz werben, doch diese oft nur in ge-
ringsten Mengen hinzufiigen, weshalb sie am
Ende der Inhaltsliste steht. Lassen Sie solche
Produkte am besten liegen, denn der einzige
Grund sie anzubieten, ist Profit zu machen.

Vorsicht vor Billigprodukten!

Bedenken Sie: Sie konnen durch Billigpro-
dukte kein Geld sparen! Vordergriindig mag es

so erscheinen, doch ist es ein Irrglaube, der Sie
mehr kostet, als er Thnen niitzt. Denn was ist der
Unterschied zwischen hochwertigen Praparaten
und Billigangeboten?

Natiirliche Vitalstoffe sind weit aufwendiger
zu gewinnen als synthetische. Bereits beim An-
bau werden hohere QualitditsmaBstibe angelegt,
wie biologische Diingemittel, saubere Umwelt,
vorsichtige Verarbeitung etc. Wussten Sie, dass
ca. 97% aller Bienenpollen aus China kommen
und besonders stark verschmutzt sind, bevor sie

iiberhaupt weiterverarbeitet werden? Kein
Wunder also, dass viele Menschen auf Bienen-
pollen allergisch reagieren, oder ?!

Was niitzt es dem Konsumenten nun, Billig-
produkte zu erwerben? Nichts, im schlechtesten
Falle machen diese ihn sogar krank. Doch sind
der sorgfiltige Anbau und die Verarbeitung nur
zwei grundsétzliche Faktoren, die fiir hochwerti-
ge Nahrungsergénzungen sprechen. Der weit
groBere Vorteil liegt in ihrer biologischen Wer-
tigkeit und Effektivitdt, die betrdchtlich hoher
sind, als bei kiinstlichen Substanzen. Bei-
spielsweise hat natiirliches Vitamin C, das an
Bioflavonoide gebunden ist - also genau so wie
es in der Natur vorkommt - eine bis zu 12-fach
hohere Wirkung als sein synthetisches Gegen-
stiick. Deshalb mein Tipp:

Hochwertige Nahrungserginzungen scheinen
auf den ersten Blick teurer zu sein, doch stellt
sich im direkten Qualtdts- und Wirkungsver-
gleich ausnahmslos heraus, dass der Konsument
Geld spart und wesentlich mehr bekommt.
Dabei sollte Geld sowieso nicht das
Hauptargument sein, um ein Produkt auszu-
wihlen, sondern ob es Ihnen hilft, TIhre
Gesundheit zu bewahren, nicht wahr?!

Was brauchen Sie wann?

Da wir nun die Spreu vom Weizen trennen
konnen, kommen wir zu dem letzten Punkt die-
ses Artikels, namlich:
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Welche Vitalstoffe benotigen Sie eigentlich zu
welchen Zeiten? Der Handel bietet eine Fiille
ausgezeichneter Produkte an, doch entstehen
durch dieses Uberangebot neue Fragen wie bei-
spielsweise: ,Brauche ich heute mehr Vitamin C
oder sollte ich vielleicht etwas mehr Magnesium
und Calcium zu mir nehmen?“ oder ,,Wie steht
es mit den essentiellen Fettsduren? Habe ich ge-
nug davon oder sollte ich meinen Vorrat im Kor-
per aufstocken?“ oder ,,Wann habe ich eigentlich
das letzte Mal Spurenelemente zu mir genom-
men und sollte ich diese Mineralstoffkombina-
tion nehmen oder besser jene?“ oder ,Gibt es
nicht etwas, das alles enthilt, damit ich nicht
mehr jeden Tag eine Handvoll bunter Presslinge
schlucken muss?“

Fragen iiber Fragen, die gar nicht so leicht zu
beantworten sind, denn wir alle unterscheiden
uns in der Lebensweise, in der Erndhrung und in
vielem mehr. Deshalb mochte ich diese Fragen
folgendermafBen beantworten:

Grundbedarf abdecken

Linus Pauling fand damals heraus, dass unser
Korper iiber 40 Vitalstoffe fiir ein gesundes und
reibungsloses Funktionieren aller Organe beno-
tigt. Deshalb erscheint es sinnvoll, unsere Nah-
rung durch eine Nahrungsergénzung aufzuwer-
ten, die den grundsatzlichen Bedarf an Vitalstof-
fen abdeckt. Ein Produkt also, welches Thnen
das ganze Spektrum an Vital- und
Mikronéhrstoffen liefern kann.

Dafiir gibt es verschiedene Maoglichkeiten
durch natiirliche Pflanzen, die bereits aus ihrer
geschichtlichen Uberlieferung heraus dafiir be-
kannt sind, eine ausgezeichnete Allgemeinwir-
kung auf unsere Gesundheit auszuiiben. Wir
weisen in unserem Magazin durch verschiedene
Artikel auf solche Pflanzen, Gemiise etc. hin.

Spezifische Bediirfnisse abdecken

Haben Sie jedoch trotz dieser Allgemeinver-
sorgung einen erhohten Bedarf an spezifischen
Naihrstoffen, dann sollten Sie diesen durch ge-
zielt eingesetzte Nahrungsergidnzungen abdek-
ken. Beispiele dafiir wiren Vitamin C bei Erkal-
tungen, Propolis bei Hautproblemen und Gluko-
samine bei Gelenkbeschwerden etc. Vielleicht
benotigen Sie auch mehr Antioxidantien weil Sie
rauchen, Alkohol trinken oder haufig Flugreisen
unternehmen. In all diesen Fillen werten Sie
sinnvoller Weise Ihre Grundversorgung mit
Vitalstoffen auf und zwar solange, bis dieser spe-
zifische Bedarf wieder behoben ist.

Fazit

Lassen Sie mich zusammenfassen: Nahrungs-
ergianzungen sind aus unserer tiaglichen Ernah-
rung nicht mehr hinweg zu denken. Die Aufwer-
tung unser Nahrung mit natiirlichen Vitalstof-
fen, um den Grundbedarf Thres Korpers abzu-
decken, ist also eine sehr verniinftige MafBnah-
me. Benotigt Thr Korper dariiber hinaus noch
zusitzliche Substanzen, fithren Sie ihm diese so-
lange zu, wie er diese benétigt.

Dann konnen Sie mit Fug und Recht sagen,
dass Sie von Ihrer Seite aus alles getan haben,
um sich gesund und leistungsfihig zu erhalten
und das bis ins hohe Alter hinein.

Quellen:

- Deutsche Gesellschaft fiir Orthomolekulare
Medizin (www.dgom.de)

- Science Magazine (160/68)

- Dr. Ben Kim : Synthetic Vs. Natural Vitamins
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