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Das Tagesthema

Mehr zum Thema

it der Sorge
der Menschen um
ihre Gesundheit

Iasst sich ein gutes Geschaft ma-
chen: Uber eine Milliarde Euro geben
Verbraucher jedes Jahr fur Nahrungsergan-
zung aus. Jeder Dritte schluckt Vitamine,
Mineralstoffe oder Hormone und ahnt nicht,
dass er damit allein auf die Versprechungen
der Hersteller vertraut. Denn diese Produkte
werden vor ihrer Markteinfiihrung von Be-
horden weder auf ihre Wirksamkeit noch
auf ihre Sicherheit gepriift. Die tz frag-
te einen Spezialisten, ob es sinnvol-
le Wirkstoffe gibt und was es
bei der Einnahme zu be-
achten gilt.

Generell empfehlen
Erndhrungsberater: Es-
sen Sie bunt, fiinf hand-
gro3e Portionen Gemii-
se und Obst pro Tag,
dazu Vollkorn- und
Milchprodukte  sowie
ausreichend ungesiifite
Flissigkeit, dann ist man
mit allen lebenswichti-
gen Stoffen versorgt.
,Dazu zweimal in der
Woche Fisch und nur
einmal in der Woche
Fleisch essen, ergidnzt
der Préventionsmedizi-
ner Prof. Christoph
Bamberger: ,,Aber mal
ehrlich, wer halt sich da-
ran? Gerade mal zehn
Prozent der Menschen!*

Da verwundert es
nicht, dass viele aus
schlechtem Gewissen zu
abgepackten Vitaminen
greifen. In einer Forsa-
Umfrage fiir die Ver-
braucherzentralen er-
klirte jeder Zweite, die
im Handel erhiltlichen
Pillen und Préparate
seien bestimmt gesund-
heitsforderlich. Das ist
falsch. Die Verbraucher-

und Pulver sind schlicht
wirkungslos.“ Nur wer
tatséchlich einen Man-
gel hat, profitiert von der
Extra-Portion an Vita-
minen. Bamberger:
,Dann empfiehlt sich
eine gezielte Nahrungs-
ergdnzung, um den Ta-
gesbedarf an Vitaminen
und Spurenelementen
zu decken.“ Die Beto-
nung liege dabei auf
,lagesbedarf*:  Weit
dariiber liegende Men-
gen sollten nicht dauer-
haft eingenommen wer-
den, ohne den Arzt zu
fragen.* Er kann die
Versorgung mit Nihr-
stoffen testen. Er weil3,
welche Medikamente
genommen werden und
wird mogliche Wechsel-
wirkungen berticksich-
tigen. Zum Arzt sollte
man auf jeden Fall ge-
hen, wenn man unter
korperlichen  Sympto-
men wie Haarausfall
oder einer andauernden
Abgeschlagenheit  lei-
det. Bamberger: ,,Sol-
chen Symptomen kon-
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Die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe

P> Vitamin D: Vitamin D
stellt der Korper mithilfe
des Sonnenlichts selbst her.
Es ist wichtig fiir den Kalzi-
umstoffwechsel und die
Knochengesundheit, aber
auch fiur Muskelaufbau und
das Immunsystem. Generell
ist Vitamin D an vielen
Stoffwechselprozessen im
Korper beteiligt. Besonders
altere Menschen ab 65 Jah-

ren und solche, die

selten in

der Sonne sind, leiden unter
Vitamin-D-Mangel.

»> Vitamin B: In dieser Grup-
pe werden acht Vitamine
zusammengefasst, darun-
ter auch die Folsaure. Das
Vitamin B 12 kommt fast
ausschlieflich in tierischen
Lebensmitteln vor und wird
zum Aufbau der DNA in den
Zellen sowie fiir die Zeller-
neuerung benotigt.

P> Eisen: Eisen ist ein le-

benswichtiger Bestandteil

des roten Blutfarbstoffes. Ei-

ne Mangelversorgung kann
zur Blutarmut fuhren. Erste
Anzeichen sind oft Mudigkeit
und leichte Erschopfbarkeit.
P> Folsdure: Ein Mangel in der
Schwangerschaft kann zur
Kiefer-Gaumen-Spalte oder
zur Spina bifida (offener R-
cken) beim Kind fiihren.

» Angebot: Die Verbraucher-
zentralen informieren aus-
fuhrlich: www.klartext-nah-
rungsergaenzung.de

Das sollten wir alle schlucken

Gibt es etwas, das
Sie selbst nehmen?

Dr. Christoph Bam-
berger: Vitamin D
musssein, dasnehmen

nemJodmangel-Land.
Man muss aber ein-
mal seine Schilddriise
kontrollieren lassen,
bevor man mit einem

wirkungen mit Medi-
kamenten gibt es?
Bamberger: Alle
Menschen mit chroni-
schen Erkrankungen
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Christoph
Bamberger
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UBERGEWICHT
Pfundige Schnappchen

Statt der Shoppingtour lieber eine Runde
im Wald drehen: Das empfiehlt sich fiir
alle, die gern zu Sonderangeboten grei-
fen! Denn Schnéppchenjiger werden
schneller dick, das ergab eine britische
Studie mit 16 000 Haushalten. Diejeni-
gen, die gern zu Sonderangeboten griffen,
schleppten auch besonders viele Pfunde
mit sich herum. Dickmacher wie Chips,
Schokokolade und Popcorn werden héu-
fig im Doppelpack gekauft. Foto: dpay/Bittner

MUSKELKATER
Warme kann helfen

Medikamentos ist gegen Muskelkater
nichts zu machen — aber: Viele setzen auf
eine Warmebehandlung. ,,Sportler besté-
tigen in der Regel, dass Warme die
Schmerzen lindert®, sagt der Mediziner
Dr. Stephan Bernhardt der Apotheken
Umschau. Dabei handele es sich aber nur
um Erfahrungswerte. ,,Eine wissen-
schaftliche Erklarung gibt es dafiir nicht.”

PARKINSON
Zittern beginnt erst spater

Schlafstdrungen, Probleme mit dem Rie-
chen und Stimmungsschwankungen — das
sind haufig die ersten Anzeichen einer
Parkinson-Erkrankung. Wer solche Sym-
ptome hat und sie sich nicht erkldren
kann, sollte zum Arzt gehen. Dazu rit die
Deutsche Parkinson-Gesellschaft. Noch
immer dauere es zu lang, bis die Krank-
heit erkannt werde. Das typische Zittern
der Hiande und die verlangsamten Bewe-
gungen bilden sich erst spéter aus.

SPORTVERLETZUNGEN
PECH-Regel hilft

Die ersten Minuten nach dem Umkni-
cken oder dem Sturz entscheiden: Bei ei-
ner Verletzung konnen Sportler mit der
PECH-Regel schnell erste Hilfe leisten.
Die Buchstaben stehen fiir Pause (also
Trainingseinheit beenden), Eis (Verlet-
zung kiihlen), Compression (ein Druck-
verband verhindert das Anschwellen),

zentralen: ,Die aller- nen ernsthafte Erkran- wir in meiner Familie = Préparat anfangt. sollten ~Nahrungser- Hochlagern (iiber Herzhohe). Foto: dpa/Kiose
meisten  Pillen kungenzugrundeliegen, alle (1000 Einheiten Wann ist eine Nah-  ginzungsmittel nur
daher sollten sie nicht pro Tag), wie gesagt, rungserginzung wirk- nach Ricksprache mit P A ZAHNERSATZ
ohne Weiteres mit Nah- unter  regelméiBiger lich sinnvoll? ihrem Arzt verwen- i E : : : :
rungserganzungsmit- jahrlicher gKontroglle Bamberger: Klein- den. Bestimmte In- \59) q Dle Drltten |'|Cht|g putzen
Hormone teln  ,behandelt’ des Vitamin-D-Spie- kinder sollten Fluorid haltsstoffe wie z.B. Praventi dizi Auch Zahnprothesen miissen gereinigt
. . werden.”  sus gels. Dieser solltezwi- und Vitamin D ein- Vitamin K oder Gink- s i werden — sonst bilden sich Zahnstein und
sind Medizin schen 30 und 50 (ng/l) nehmen, Schwangere go-Extrakt konnen Belige, die fiir iible Gertiche sorgen.
liegen. Auch ein Jod- miissen besonders auf —die blutverdiinnenden de Vitamin-D-Dosis Wasserglas und Sprudeltabletten machen
Immer wieder neu werden Wunder- Depotpréparat gehort  eine ausreichende Zu-  Eigenschaften eines davon abhingig die Dritten nicht richtig sauber, heif3t es
mittel fiir Gesundheit und Anti-Aging _ fiir uns einmal in der fuhr von Folsdure und Medikaments  z.B. macht, nach Riick- in der Apotheken Umschau. Nach jedem
angepriesen: Fruher schworen Fans auf = i}',- .+ Woche dazu, schlieB- Jod achten, é&ltere abschwichen oder sprachemitdem Arzt Essen muss die Prothese unter Wasser
das Schlafhormon Melatonin, heute ist es ¥ |\ lich le- ben wir Menschenhabenhdu- verstirken. Beides ist natiirlich. Auch die abgespiilt werden, einmal téglich muss sie
das angebliche Jungbrunnen-Hormon e | in ei- fig einen zu niedrigen natiirlich nicht ge- langfristige Einnah- mit einer Biirste geschrubbt werden, da-
DHEA, das zu den Sexualhormonen gehort. —‘? il VitaminB-12-Spiegel, wiinscht me hoher Dosen von bei hilft normales Spiilmittel.
Dr. Bamberger sagt auf die Frage, ob man e gleiches gilt fiir Vega- Was ist zu viel? B-Vitaminen wird
diese Mittel einfach mal ausprobieren ) ner und Vegetarier, Bamberger: Die nicht empfohlen. FSME
sollte: ,In Deutschland gelten viele Sub- N e die zudem Eisen ein- meisten Vitamine M Prof. Dr. Chris- Zeckenschutz auf Reisen

stanzen, die in Amerika als Nahrungser-
ganzungsmittel eingestuft werden, be-
reits als Medikamente. Das ist auch gut
so, denn gerade DHEA darf keinesfalls
ohne arztlichen Rat eingenommen wer-
den. Wir verordnen es beispielsweise nur,
wenn ein Mangel nachgewiesen ist, Symp-
tome vorliegen und Gegengriinde ausge-
schlossen wurden.”
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nehmen sollten.
, Viele Sportler
brauchen Mag-
nesium, um

by

¢ Muskelkrimpfe zu

§  behandeln bzw. vor-
' zubeugen.
Welche  Wechsel-

Mittwoch

Akte Tier

kann man nicht iiber-
dosieren, Vitamin D
aber  beispielsweise
schon. Ich pladiere
grundsitzlich dafiir,
dass jeder seinen Vit-
amin-D-Spiegel kennt
und die einzunehmen-

Drau

toph M. Bamberger
ist Direktor des Me-
dizinischen Préventi-
onsCentrums Ham-
burg Www.mpch.de)
und Griinder von
Humanicon (www.
humanicon.com).
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Wer im Urlaub gern in der Natur unter-
wegs ist, sollte vor der nichsten Reise
priifen, ob ein Schutz gegen die von Ze-
cken iibertragene FSME-Erkrankung
sinnvoll ist. Nicht nur im Siiden Deutsch-
lands herrscht eine erhohte Infektionsge-
fahr, auch in Skandinavien sowie Mittel-
und Osteuropa ist der tiickische Erreger
in Zecken weit verbreitet.
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