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ERGANZUNGSMITTEL —

mmen
werden

Menschen, die dlter werden, verspiiren auch
Veranderungen bei ihrer Erndhrungsweise. So
lassen Durstgefiihl und Appetit hdufig nach, in
der Folge wird weniger getrunken und geges-
sen. Doch stimmt dann noch die Versorgung mit
allen Vitaminen und Mineralstoffen? Oder ist es
jetzt sinnvoll, auf entsprechende Praparate aus

der Apotheke oder Drogerie zuriickzugreifen?

Dr. Annabel Oelmann, Vorstand der Verbraucherzentrale Bremen,

gibt Tipps zu Nahrungserganzungsmitteln und erldutert, was zu beachten ist.
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Wcr weniger isst, nimmt
auch weniger Nihrstoffe
auf, obwohl sie gerade in zunch-
mendem Alter wichtig sind. Da
ist es naheliegend, sich in einer
Apotheke, Drogerie oder im In-
ternet entsprechende Priparate zu
kaufen. Zahlreiche Produkte wer-
ben mit einer ,speziellen Dosie-
rung fiir Menschen ab ca. 50 Jah-
ren®, “Entwicklung durch Arzte
und Therapeuten® und ,wichtige
Mikronihrstoffe fiir Nervensys-
tem und Energiestoffwechsel.
Das klingt seriés und glaubhatft.
Diese Form der Werbung ist
wohl ein Grund fiir die enormen
Umsitze, die die Hersteller von
Nahrungserginzungsmitteln ~ er-
wirtschaften. Und nicht nur das.

Nahrungsergan-
zungsmittel sehen
wie Medikamente aus

Viele Nahrungserginzungsmittel
sind in ihrer Aufmachung und
Prisentation kaum noch von Me-
dikamenten zu unterscheiden.
Fast 40 % der Ratsuchenden, die
sich an das Portal Klartext Nah-
rungserganzung der Verbraucher-
zentralen wenden, erwarten hei-
lende oder lindernde Wirkungen,
z. B. bei Gelenk-, Augen- und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Eine reprisentative Forsa-Umfra-
ge zeigt, dass 83 % der Menschen,
die  Nahrungserginzungsmittel
einnehmen, glauben, dass diese
ihre Gesundheit fordern.

55 % gehen davon aus, dass Nah-
rungserginzungsmittel ~ staatlich
gepriift werden. Doch das ist
nicht der Fall. Sie zihlen recht-
lich zu den Lebensmitteln, miis-
sen keine Priifungen durchlaufen
und sind nicht zur Vorbeugung,
Linderung oder Heilung von
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Krankheiten vorgesehen. Sie die-
nen allein der Erginzung einer
normalen Erndhrung.

Dabei ist nicht erwiesen, dass
dltere  Menschen grundsitzlich
be-
notigen.  Mangelerscheinungen
sind in Deutschland bei gesun-
den Erwachsenen und auch bei
Seniorinnen und Senioren, die

Nahrungserginzungsmittel

sich ausgewogen ernihren, sel-
ten. Die nationale Verzehrsstudie
IT ergab, dass Menschen im Alter
von 65 bis 80 Jahren die meis-
ten Nihrstoffe in ausreichender
Menge aufnehmen. Nur fur Vi-
tamin D, Folsiure sowie Calcium
erreichten die iiber 65-Jihrigen
die empfohlene Zufuhr nicht.
Eine zu geringe Zufuhr bedeutet
jedoch nicht unbedingt, dass au-
tomatisch ein Mangel an diesen
Nihrstoffen vorliegt.

Einnahme von
Vitamin D manchmal
sinnvoll

Fiir sehr alte Menschen kann eine
Nahrungserginzung mit Vita-
min D sinnvoll sein. Zum einen
produziert ihre Haut oft nicht
mehr gentigend Vitamin D, zum

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL:
FORDERLICH ODER SCHADLICH? -

Alle Befragten

51 % forderlich
35 % schidlich
14 Yo weil nicht
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Die Hiilfte aller Befragten und der GroBteil der Verwender von Nahrungs-
ergdnzungsmitteln glauben, dass die Produkte die Gesundheit férdern.

Nahrungserganzung

Verwender von Nahrungs-
ergidnzungsmitteln
83 % forderlich
11 % schidlich
6 Y weif nicht
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anderen sind Seniorinnen und
Senioren hiufig so in ihrer Mo-
bilitdt eingeschrink, dass sie sich
nicht mehr ausreichend im Freien
aufhalten kénnen. Studien erga-
ben, dass zusitzliches Vitamin D
durch eine verbesserte Funktion
des Stiitz- und Bewegungsappa-
rats wahrscheinlich vor Stiirzen
schiitzt.

Besser eine gesunde
Erndhrung als Pillen
oder Pulver

Die Behauptung, iltere Men-
schen wiirden generell nicht
mehr geniigend Nahrstoffe auf-
nehmen koénnen, trifft in den
allermeisten Fillen nicht zu. Bei
gesunden Menschen, die sich ab-
wechslungsreich ernihren, sind
keine Mangelerscheinungen zu
beflirchten. Zu einer gesunden
Ernihrung gehort vor allem, dass
Sie viel trinken, mindestens an-
derthalb Liter am Tag. Verzehren
Sie viele pflanzliche Lebensmittel,
wie Gemiise und Obst, Getrei-
deprodukte und Kartoffeln. Wer
fiinf Portionen Gemiise und Obst
am Tag isst, wozu tbrigens auch
ein Glas Frucht- oder Gemiisesaft
zihlt, leistet einen groflen Beitrag
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zur eigenen Gesunderhaltung.
Obst schmeckt besonders gut,
wenn es der Jahreszeit entspricht
und vorher — je nach Sorte — be-
reits mundgerecht kleingeschnit-
ten wird. , Eine Portion® ist eine
Handvoll (die eigene Hand) oder
ein Glas (200 ml).

Pflanzliche Lebensmittel enthalten
nicht nur viele Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe, sondern auch se-
kundire Pflanzenstoffe. Das sind
zum Beispiel Pflanzenfarben, wie
das Rot der verschiedenen Beeren-
friichte, das Violett von Aubergi-
nen oder das Gelb einer Paprika.
Ein anderes Beispiel sind die krif-
tigen Duft- und Aromastoffe vie-
ler Pflanzen, wie Zwiebeln, Porree,
Schnittlauch, Zitronen oder Min-
ze. Diese und noch viele andere
sekundire Pflanzenstoffe konnen
vor  Herzkreislauferkrankungen
und bestimmten Krebserkrankun-
gen schiitzen.

Auch Milch- und Milchproduk-
te sind fiir unsere Gesundheit
wichtig. Sie enthalten hochwer-
tiges Eiweifs, Mineralstoffe, vor
allem Calcium, und Vitamine der
B-Gruppe, besonders Vitamin
B2. Fleisch ist dagegen sollte eher
eine ,Beilage“ sein und hochstens

zwei- bis dreimal pro Woche auf
dem Speiseplan stehen.
Zwar koénnen

Lebens
tersbedingte

im Laufe des
Krankheiten und al-
Stofftwechselverin-
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derungen hinzukommen, die
direkt oder indirekt, z. B. durch
Medikamenteneinnahme, eine
Nihrstoffaufnahme  erschweren
konnen. Ob und welche Nah-
rungserganzungsmittel erforder-
lich sind, sollte aber immer mit
der Hausirztin oder dem Haus-
arzt abgeklirt werden.

I ',ilr
Einnahme von Nah-
rungserganzungsmit-

tel immer nur nach
arztlicher Riicksprache

Wer Medikamente einnehmen
muss, weifl wie wichtig es ist, sich
an die EFinnahmevorschriften zu
halten. Das eine Medikament
muss eine halbe Stunde vor einer
Mahlzeit eingenommen werden,
ein anderes zum Essen, das nichs-
te vielleicht erst zwei Stunden
danach. Bestimmte Medikamen-
te diirfen auch nicht zusammen
eingenommen werden, sondern
erst in einem zeitlichen Abstand.
Grund  dafiir  sind
Wechselwirkungen
zwischen den Arz-
neimitteln, die dazu
fithren  konnten,
dass diese in ihrer

Wirkung

verstirkt,

verringert oder sogar blockiert
werden. Das kann im schlimms-
ten Fall lebensgefihrlich sein.

Solche Wechselwirkungen gibt
es auch zwischen Lebensmitteln
und Arzneimitteln. Deswegen
diirfen Medikamente auch nur
mit Wasser, nicht aber mit Sif-
ten — vor allem nicht mit Gra-
pefruitsaft — eingenommen wer-
den. Bestimmte Inhaltsstoffe der
Grapefruit kénnen den Abbau
mancher Medikamente hemmen,
so dass es zu einer iiberhchten
Konzentration der eingenomme-
nen Wirkstoffe im Kérper kom-
men kann. Mitunter sind so hohe
Konzentrationen mdglich, dass
Vergiftungserscheinungen durch
eine  Uberdosierung auftreten
konnen.

Auch Nahrungsergidnzungsmit-
tel beeinflussen die Aufnahme
von Arzneimitteln. So verhin-
dert beispielsweise ein Calcium-
priparat die Aufnahme verschie-
dener Antibiotika. Bestimmte
Herz-Kreislauf-Medikamente
entfalten moglichweise nicht ihre
volle  Wirkung. Magnesium
kann ebenfalls die Aufnahme
bestimmter Antibiotika vermin-
dern. Antibiotika koénnen ins-
besondere bei schwerwiegenden
Infektionen lebensrettend sein.
Dazu miissen sie jedoch ihre vol-
le Wirkung entfalten kénnen.

Bei gleichzeitiger Einnahme mit
blutdrucksenkenden =~ Medika-
menten kann es zu einem ver-
stirkten Blutdruckabfall kom-
men. Ginseng wiederum kann
in Kombination mit Koffein den
Blutdruck und die Herzfrequenz
bedenklich erhéhen. Zudem
sind noch bei zahlreichen an-
deren Nahrungserginzungsmit-

Foto: /Fotolia.com



teln riskante Wechselwirkungen
moglich.

Diese Beispiele zeigen, dass eine
Einnahme von Nahrungsergin-
zungsmitteln immer mit der Arz-
tin oder dem Arzt abgestimmt
werden sollte — vor allem, wenn
Sie Medikamente einnehmen
missen.

»Klartext Nahrungs-
erganzung"

Die Verbraucherzentralen liefern
mit den Internetseiten ,Klar-
text-Nahrungsergaenzung.de"”
Verbrauchern und Multiplika-
toren eine unabhingige, interak-
tive Informationsplattform mit
dem Ziel, mehr Transparenz so-
wie Risikobewusstsein fiir Nah-
rungserginzungsmittel zu schaf-
fen und die Marktsituation zu
verbessern.

€)1 Nahrungsergdnzung

Was wir tun

Wir informieren iiber Wirksamkeit und

E¥¥iE Sicherheit, Kennzeichnung und Werbung
sowie iiber Vertriebswege von Nahrungser-
(=17 ginzungsmitteln.
Wir schaffen aktive Verbraucherbeteiligung
‘ durch Frage- und Beschwerdemoglichkei-

ten — auch zu konkreten Produkten — und
durch regelmiflige Umfragen.

Wir beobachten und analysieren den Marke,
decken Missstinde auf und zeigen Liicken in
der Gesetzgebung und Kontrolle auf.

Wir informieren die Offentlichkeit iiber problematische Pro-
dukte und leiten gegebenenfalls rechtliche Schritte ein.

Wir geben Tipps wie sich der Bedarf an Nihrstoffen tiber her-
kommliche Lebensmittel decken lasst und wann eine gezielte
Erginzung Sinn macht.

Rufen Sie uns an: unter der Durchwahl 0421-160 77 54 sind wir
dienstags von 10 bis 13 Uhr und donnerstags von 14 bis 16 Uhr
erreichbar. Das Projekt ,Klartext-Nahrungsergaenzung.de" ist
im Rahmen eines vom Bundesministerium fiir Ernahrung und
Landwirtschaft geférderten Projekts zur Information der Ver-
braucher entstanden.

Fiir die verschiedenen Kérperfunktionen benétig der Organismus eine gewisse Menge unterschiedli-
cher Nihrstoffe. Einige dieser Nahrstoffe werden jedoch nicht in ausreichenden Mengen zugefiihrt.
Unter den so genannten kritischen Nahrstoffen sind solche zu verstehen, deren Aufnahme in der
Bevolkerung im Vergleich zu den Referenzwerten ungentigend ist. Im Alter erhéht sich die Anzahl
der kritischen Nihrstoffe. Da sich der Energiebedarf verringert und beispielsweise Kau- und Schluck-

beschwerden die Nahrungsaufnahme erschweren, werden meist weniger Nihrstoffe aufgenommen
als benotigt. Dennoch ist der Nahrstoffbedarf ebenso hoch oder sogar hoher als in jungen Jahren.
Das erfordert besondere Aufmerksamkeit bei der Zusammenstellung des tiglichen Speiseplans.

Doch selbst bei einer ausgewogenen Erndhrung kann die Nihrstoffaufnahme unzureichend sein, da
unterschiedliche Erkrankungen sowie bestimmte Medikamente zu Mangelzustinden fithren. Hinzu
kommt, dass vor allem im héheren Alter das Ideal einer ausgewogenen Ernihrung mit ausreichend
Obst, Gemiise, Eiweif§ und Kohlenhydraten nur selten erreicht wird — Appetitlosigkeit, Einsamkeit
und eingeschrinkte Mobilitdt begiinstigen eine einseitige Erndhrung. Die Kombination dieser
Mangelernahrungsfaktoren kann im Alter zur Anfilligkeit fiir Erkrankungen und zum Abbau der
korperlichen Leistungsfihigkeit fithren.

Eine Tabelle mit den kritischen Nébrstoffen finden Sie unter:
www.fitimalter-dge. de/wissenswertes/ernaehrung-im-alter/die-naehrstoffe. html
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