Ernahrung

Wieviele Nahrstoffe
brauchen wir?

Bendtigen wir heute
mehr Néhrstoffe als
friiher, oder reicht es
aus, nahrstoffreiche
Lebensmittel zu es-
sen? Wir fragten den
Erndhrungswissen-
schaftler Dr. Andreas
Hahn, was er von
Vitamintabletten und

Mineralstoffpraparaten

héit.
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Haufig wird behauptet,

die Nahrstoffe in unse-

ren Lebensmitteln
reichten fUr eine optimale
Zufuhr nicht mehr aus.
Stimmt das”?

Das ist sehr schwer zu beurteilen.
Es gibt beispielsweise eine Unter-
suchung des Schwarzwald Sanato-
riums Obertal, die aufzeigt, daf3 ei-
nige Lebensmittel heute weniger
Nahrstoffe enthalten als noch vor
etwa 10 Jahren. Wie aussagekraf-
tig diese Daten sind, kann man im
Moment noch nicht beurteilen.

Um der Behauptung nachzugehen,
waren systematische Untersuchun-
gen erforderlich. Derzeit ist das
Argument weder zu bestatigen
noch zu entkréaften.

Brauchen wir durch
unsere heutigen Le-
bensbedingungen mehr
Nahrstoffe als fruher?

Es gibt sicherlich Situationen, in
denen der Nahrstoffbedarf erhoht
ist. Man muf3 bedenken, daf3 die
Empfehlungen fur die Nahrstoffzu-
fuhr fur Gesunde konzipiert sind.
Das heif3t, sie berticksichtigen
nicht besondere kdrperliche Bela-
stungen, chronische Erkrankungen
oder die Einnahme von Medika-
menten, die den Nahrstoffbedarf
erhdhen. Menschen, die an ent-
zundlichen Erkrankungen wie
Rheuma leiden, bendtigen bei-
spielsweise mehr Antioxidantien.
FUr bestimmte Personen konnte

eine erhohte Nahrstoffaufnahme
auch aus praventiver Sicht sinn-
voll sein. Dies betrifft zum Bei-
spiel Menschen mit einem erhéh-
ten Risiko fur Herz-Kreislaufer-
krankungen oder Krebs. Aber
auch Personen, die starkem oxida-
tivem Strel3 ausgesetzt sind, wie
Leistungssportler und Flugperso-
nal, zahlen zu dieser Gruppe. Sol-
che Menschen sollten mehr anti-
oxidative Vitamine wie Vitamin

E, Vitamin C und Beta-Carotin zu
sich nehmen.

Zusétzliche Vitamine besitzen ge-
wisse vorbeugende Effekte, die
man sich zunutzen machen kann.
Sie ersetzen aber keine verniinfti-
ge Lebensfiihrung und sind auch
kein “Muf3” fur jeden Menschen.

Ist es maglich, sich

uber Nahrungsmittel
ausreichend mit allen
Nahrstoffen zu versorgen?

Grundsatzlich ist es natirlich még-
lich, sich Uber die Nahrung mit al-
len Nahrstoffen zu versorgen. Al-
lerdings miissen dafir die Empfeh-
lungen der Deutschen Gesellschaft
far Ernahrung oder die Empfeh-
lungen der Vollwert-Erndhrung
eingehalten werden. Das bedeutet
in jedem Fall eine Abkehr von der
durchschnittlich fettreichen und
ballaststoffarmen Erndhrung hin
zu einer Kost mit reichlich pflanz-
lichen Lebensmitteln. Nur mit ei-
ner pflanzenbetonten Nahrung
koénnen ausreichend Vitamine, Mi-
neralstoffe, Ballaststoffe und se-
kundéare Pflanzenstoffe aufgenom-
men werden.

Wann konnen einzelne
Nahrstoffe knapp
werden?

Bestimmte Gruppen wie Schwan-
gere, Stillende oder Leistungs-
sportler haben einen erhohten
Nahrstoffbedarf. Auch Senioren
nehmen durch korperliche Veran-
derungen und psychosoziale Fak-
toren haufig nicht ausreichend
Nahrstoffe auf. Man weil3 heute
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Dr. oec. troph. Andreas Hahn
| ist Ern&hrungswissenschaftler und
| Hochschuldozent fir Erndhrungsphy-
siologie und Humanern&hrung am
Institut fur Lebensmittelwissenschaft
der Universitat Hannover.
Schwerpunkte seiner Arbeit sind unter
anderem die Interaktionen zwischen
Néahrstoffen und Pharmaka sowie

beispielsweise, dal’ eine mangel-
hafte Zinkversorgung den Ge-

erganzung.

Herstellern jedoch berlcksichtigt,
so dafd unterm Strich ausreichend

ruchs- und Geschmackssinn beein- Nahrstoffe im Kérper ankommen.

trachtigt. Die Gabe von Zink kann
bei Senioren den Appetit wieder
steigern.

Auch Personen, die chronisch
krank sind, z. B. Epileptiker und
Diabetiker, oder Frauen, die die
Pille einnehmen, bendtigen teil-
weise mehr Nahrstoffe.

Werden Vitamine im
Naturverband besser
genutzt als synthe-
tisch hergestellte?

Nein, synthetische Vitamine sind
ebensogut zu nutzen wie Vitamine
aus Lebensmitteln. Die Substan-
zen sind absolut identisch, und es
gibt von daher keine Unterschiede
zu Vitaminen oder Mineralstoffen
im Nahrungsverband. Da Uber
Nahrungserganzungsmittel relativ
hohe Mengen an Nahrstoffen auf
einmal eingenommen werden, ist
die relative Verfugbarkeit natir-
lich geringer, als wenn die Néhr-
stoffe Uber den Tag verteilt in klei-
nen Mengen verzehrt werden, wie
es bei Lebensmitteln der Fall ist.
In der Regel wird dies von den

Konnen Nahrungser-
ganzungsmittel auch
schaden?

Es ist keine Gefahr gegeben, wenn
man die Produkte entsprechend
den Empfehlungen auf der Pak-
kung einnimmt. Bei den meisten
Vitaminen treten unerwiinschte
Nebeneffekte erst auf, wenn die
Dosierung deutlich Gberschritten
wird. Von Vitamin C sind selbst
mehrere Gramm am Tag unbe-
denklich. Ahnliches gilt auch fiir
die anderen Vitamine. Lediglich
bei Vitamin A und D kann eine
Uberhohte Zufuhr zu toxischen
Nebenwirkungen fuhren.

Die einzige Empfehlung, die man
heute etwas einschranken sollte,
ist die fur Beta-Carotin. Es gibt
Hinweise, dald mehr als 25 Milli-
gramm Beta-Carotin pro Tag bei
Rauchern das Lungenkrebsrisiko
erhohen. Daher sollten Raucher

Fragen rund um das Thema Nahrungs-

Préparate bevorzugen, die nicht
mehr als 10-20 Milligramm Beta-
Carotin in der Tagesdosis enthal-
ten. Generell ist es glinstiger, im-
mer das gesamte Spektrum an An-
tioxidantien aufzunehmen, also
Vitamin E, Vitamin C, Carotinoi-

de und Selen.

Ist zu befurchten, dafd

sich durch Nahrungser-

ganzungsmittel Nahr-
stoffe in der Aufnahme
behindern?

Es gibt nattrlich Wechselwirkun-
gen zwischen den Nahrstoffen,
wie dies auch bei jeder Mahlzeit
auftritt. Ganz wichtig ist, daf3 das
Verhaltnis der einzelnen Nahrstof-
fe zueinander stimmt. Man weif3
zum Beispiel, daf3 eine sehr hohe
Calciumzufuhr die Aufnahme von
Eisen verschlechtert. Es mul also
ein gewisses Gleichgewicht vor-
handen sein.

In der Regel wird dies bei seridsen
Produkten gewahrleistet. Bei ein-
zelnen Praparaten, insbesondere
aus dem Ausland, kann es jedoch
vorkommen, dal} sie unphysiologi-
sche Dosierungen enthalten.

Herzlichen Dank fUr das
Gesprach.




