Nahrungserganzung - Mittel oder Unsinn?
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Die wissenschaftliche Literatur prasentiert eine differenzierte Sicht auf die Vorteile von
Nahrungserganzungsmitteln gegentber Nahrungsmitteln. Nahrungserganzungsmittel
kdnnen zwar dazu beitragen, eine ausreichende Zufuhr bestimmter Nahrstoffe
sicherzustellen, sie sind jedoch kein Ersatz flir eine ausgewogene Ernahrung und bieten
moglicherweise nicht unbedingt gesundheitliche Vorteile fir gut ernahrte Personen.
Nahrungserganzungsmittel kbnnen unter bestimmten Umstanden von Vorteil sein,
beispielsweise wenn der Nahrstoffbedarf nicht allein durch die Ernahrung gedeckt wird, oder
wenn sie zur Behebung von Mangeln oder bei bestimmten Gesundheitszustanden
eingesetzt werden. Es gibt jedoch nur begrenzte Hinweise auf gesundheitliche Vorteile
von Nahrungserganzungsmitteln bei gut erndhrten Erwachsenen, und einige
Nahrungserganzungsmittel konnen sogar Gesundheitsrisiken bergen, einschlief3lich
mdglicher Toxizitat und unerwinschter Wechselwirkungen mit Medikamenten.

Darilber hinaus kann eine ibermaRige Aufnahme von Nahrstoffen aus
Nahrungserganzungsmitteln dazu fuhren, dass die Aufnahme Uber den sicheren
Grenzwerten liegt und méglicherweise schadlich ist. Im Gegensatz dazu enthalten
Nahrstoffe aus Vollwertkost zusatzliche Nahrungsbestandteile, die synergistische
Auswirkungen auf die Gesundheit haben kdnnen. Richtlinien zur 6ffentlichen Gesundheit
empfehlen im Allgemeinen einen ,,Food First“-Ansatz, bei dem die Nahrstoffversorgung
Uber Vollwertkost und nicht Gber Nahrungserganzungsmittel erfolgen sollte, aul3er in
bestimmten Situationen, in denen Nahrungserganzungsmittel erforderlich sind.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Nahrungserganzungsmittel zwar in bestimmten
Kontexten nutzlich sein kdnnen, einer ausgewogenen Ernahrung mit Vollwertkost jedoch
nicht tGberlegen sind und mit Bedacht eingesetzt werden sollten, um potenzielle Risiken zu
vermeiden.

Unter bestimmten Umstanden werden Nahrungserganzungsmittel anstelle von
Nahrungsmitteln empfohlen?

z.B.:

Sportler mit eingeschrankter Nahrungsaufnahme oder -auswahl: Sportler kénnen
Nahrungserganzungsmittel wie Vitamine, Mineralien, Proteine, Kreatin und
leistungsfordernde Verbindungen verwenden, wenn die Nahrungsaufnahme eingeschrankt
ist oder um die Leistung bei hochintensivem Training zu steigern

Personen mit Nahrstoffmangel: Nahrungserganzungsmittel kbnnen zur Behebung von
Nahrstoffmangel eingesetzt werden, wenn eine Lésung auf Lebensmittelbasis nicht
verfugbar oder praktikabel ist.

Gesundheitsexperten fiir verschiedene Gesundheitsbediirfnisse: Erndhrungsberater
empfehlen moglicherweise Nahrungserganzungsmittel fir die Knochengesundheit, zum
SchlieRen von Nahrstoffliicken sowie fiir die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden
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Verschiedene Lebensphasen: Der Bedarf an Nahrungserganzungsmitteln kann in
verschiedenen Lebensphasen, wie zum Beispiel im Sauglingsalter, in der Kindheit, in der
Schwangerschaft, in der Stillzeit und im Alter, variieren

Chronische Gesundheitsprobleme: Menschen mit lang anhaltenden Krankheiten wie
Diabetes, Bluthochdruck oder chronischer Nierenerkrankung kénnen zusammen mit ihren
Medikamenten Nahrungserganzungsmittel verschrieben bekommen

Optimierung der individuellen Erndhrung: Mit biologisch aktiven
Nahrungserganzungsmitteln lasst sich die Ernahrung je nach Geschlecht, Alter, korperlicher
Aktivitat und physiologischem Zustand individualisieren und optimieren

Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Wahrend die routinemaRige Verwendung
von Nahrungserganzungsmitteln zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen nicht
empfohlen wird, haben bestimmte Nahrstoffe wie Folsaure einen gewissen Nutzen bei der
Vorbeugung von Schlaganféllen gezeigt

Diese Umstande verdeutlichen, wie wichtig es ist, bei der Entscheidung fir die Verwendung
von Nahrungserganzungsmitteln die individuellen Bedurfnisse zu bertcksichtigen und
medizinisches Fachpersonal zu konsultieren.

Kann eine tGbermaflige Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln zu einer
Nahrstofftoxizitat fihren?

Ja, eine Ubermafige Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln kann zu einer
Nahrstofftoxizitat fhren. Dieser als Hypervitaminose oder Mineralientoxizitat bekannte
Zustand tritt auf, wenn die Aufnahme eines Nahrstoffs die Fahigkeit des Korpers tUbersteigt,
ihn zu speichern oder auszuscheiden, was zu gesundheitsschadlichen Auswirkungen flhrt.
Fettlosliche Vitamine wie die Vitamine A, D, E und K sind besonders anfillig fur
toxische Wirkungen, da sie im Korpergewebe gespeichert und nicht leicht
ausgeschieden werden. Bei wasserldslichen Vitaminen wie B-Vitaminen und Vitamin C ist
die Wahrscheinlichkeit einer Toxizitat geringer, da sie mit dem Urin ausgeschieden werden.
Hohe Dosen kénnen jedoch dennoch Nebenwirkungen verursachen. Achtung B3!

Auch Mineralstoffzusatze konnen toxisch wirken. Beispielsweise kann eine libermafige
Eisenaufnahme zu einer Eiseniberladung und Schaden an Organen wie Leber und Herz
fuhren. Ebenso kann ein hoher Zinkspiegel die Kupferaufnahme und die Immunfunktion
beeintrachtigen

Es ist wichtig, die empfohlenen Nahrungsmengen und oberen Aufnahmemengen
einzuhalten, um das Risiko einer Nahrstofftoxizitat zu vermeiden. Um maoglichen
Nebenwirkungen vorzubeugen, ist es ratsam, vor Beginn einer
Nahrungserganzungskur einen Arzt zu konsultieren.



Beispiel:
Was sind die Symptome einer Vitamin-A-Toxizitat?

Die Symptome einer Vitamin-A-Toxizitat, auch Hypervitaminose A genannt, kénnen akut
oder chronisch sein. Akute Toxizitat tritt kurz nach der Einnahme einer gro3en Dosis Vitamin
A auf und kann folgende Symptome umfassen:

Ubelkeit und Erbrechen
Schwindel und Kopfschmerzen
Verschwommene Sicht
Muskelschmerzen und Schwache
Bauchschmerzen

Chronische Toxizitat kann durch die Einnahme hoher Dosen uUber einen langeren Zeitraum
entstehen und zu schwerwiegenderen Gesundheitsproblemen flhren, darunter:

Leberschaden

Erhéhter Hirndruck

Hautveranderungen wie Gelbfarbung und Abblattern

Knochen- und Gelenkschmerzen

Haarausfall

Es ist wichtig zu beachten, dass eine Vitamin-A-Toxizitdt normalerweise mit einer
tibermaBigen Aufnahme von vorgeformtem Vitamin A (Retinol) einhergeht, haufig
tiber Nahrungserganzungsmittel, und nicht mit dem Verzehr von Vitamin-A-Vorlaufern
wie Beta-Carotin, die in Obst und Gemiise vorkommen.

Was sind die Symptome einer Vitamin-D-Toxizitat?

Eine Vitamin-D-Toxizitat, auch Hypervitaminose D genannt, entsteht typischerweise durch
die Ubermaflige Einnahme von Vitamin-D-Erganzungsmitteln und nicht durch
Nahrungsquellen oder Sonneneinstrahlung. Zu den Symptomen einer Vitamin-D-Toxizitat
kénnen gehdren:

Hyperkalzamie (erhohter Kalziumspiegel im Blut), die Ubelkeit, Erbrechen und
Magenschmerzen verursachen kann. (-> Nebenschilddriisen: Seltener kommen
Unterfunktionen der Nebenschilddriise vor (Hypoparathyreoidismus,
Nebenschilddriiseninsuffizienz), diese sind in der Regel iatrogen, z. B. nach
Schilddriisenoperationen oder Uberversorgung mit Vitamin D. Autoimmunerkrankungen kénnen
ebenfalls einen Hypoparathyreodismus auslésen. Symptom ist ein Mangel an Parathormon,
welcher zu einer Hypocalcdmie mit Krdmpfen (Tetanie) und Herzversagen fiihren kann.)
Schwache und Mudigkeit.

Haufiges Wasserlassen und erhdhter Durst aufgrund von Niereneffekten.
Muskelschmerzen und Knochenschmerzen.

Verwirrung oder Orientierungslosigkeit.

Herzrhythmusstérungen.
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Eine chronische Vitamin-D-Toxizitat kann zu schwerwiegenderen
Gesundheitsproblemen wie Nierensteinen, Verkalkung von Weichgewebe und
Nierenschaden fiihren.

Es ist wichtig, den Vitamin-D-Spiegel im empfohlenen Bereich zu halten und vor der
Einnahme hochdosierter Nahrungserganzungsmittel medizinisches Fachpersonal zu
konsultieren.



