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HILFST DU DIR, HILFST DU ANDEREN!

Nahrungserganzungsmittel

Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung versorgt leider nicht alle Menschen mit ausreichend Vitaminen,
Mikronahrstoffen, Antioxidantien und Mineralien.

Kranke, gestresste, alte, jugendliche Menschen im Wachstum, Schwangere, sportlich aktive Menschen
haben einen erhéhten Bedarf an bestimmten Nahrstoffen, der durch unsere Ubliche Erndhrung nicht immer
gedeckt werden kann.

Andere Menschen bendétigen Medikamente, bevorzugen eine bestimmte Ernahrungsform oder haben
Unvertraglichkeiten bzw. Allergien, die ebenfalls zu Nahrstoffmangeln flihren kdnnen.

AuBerdem enthadlt auch eine ausgewogene Erndhrung haufig nicht alle Nahrstoffe (z.B. Vitamin D, Jod,
Folsdure, Selen, Zink).

Eine langfristige, auch unbemerkte Unterversorgung mit Nahrstoffen birgt auf jeden Fall hohe
gesundheitliche Risiken.

Vor einer Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln sollte aber zumindest einmal eine Untersuchung auf
entsprechende Mangel-Symptome und mangelnde Nahrstoffe stattgefunden haben.

Beispiele fur aufige Nahrstoffmangel bei:
Senioren: Vitamin B12, B6 und Folsaure, Vitamin D, Vitamin E, Zink, Selen, Vitamin B1, Jod
Raucher: Vitamin C, Vitamin E, Beta-Carotin, Selen

Patienten mit Storungen im Magen-Darm-Bereich (schlechte Nahrstoffaufnahme): Vitamin B12, B6,
Folsaure, fettldsliche Vitamine A, D, E, K, Zink

Einnahme von Medikamenten (z. B. Antibiotika, Schmerzmittel, Anti-Baby-Pille): sehr unterschiedliche
Mangelerscheinungen, die mit einer Laboruntersuchung untersucht werden sollten

Grundsatzliche Methode bei der Nahrungserganzung:
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Flr eine zumindest minimale Abdeckung der wesentlichsten Vitamine, Mineralien und Spurenelemente ist
grundsatzlich ein Multi-Praparat meistens sinnvoll.

Bei verschiedenen Problemen (z.B. Gelenkbeschwerden und Gewichtsprobleme) kénnen auch 2
Multipraparate kombiniert werden, wobei auf Uberdosierungen (v.a. z.B. bei den fettléslichen Vitaminen
A, Vitamin E, Vitamin D, Vitamin K) zu achten ist.

Erganzt wird dieses Multi-Praparat mit speziellen Mikronahrstoff-Praparaten, die besonders stark flr
die jeweilige Situation bendtigt werden bzw. in einem Labortest als fehlend aufgefallen sind.

Zusatzlich kdnnen noch Spezialpraparate (z.B. Antioxidantien, Omega-3-Fettsauren oder Probiotika
und Prabiotika) bei besonderen Fragestellungen (z.B. entzindliche Problematik, Darmprobleme) zum
Einsatz kommen.

Schliesslich sollte man noch die sogenannten Einnahmehinweise beachten, wann im Tagesverlauf die
Praparate flr eine optimale Aufnahme und Wirkung am besten eingenommen werden sollten und wie
lange die Einnahme flr die einzelnen Wirkstoffe bei den entsprechenden Problemen sinnvoll ist.

Manchmal sind deshalb Laborkontrollen von einzelnen Mikronahrstoffen bzw. Stuhlproben oder
Speichel- und Urinproben sinnvoll.
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