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Nahrungsergänzung: Wer gesund isst,

kann auf Pillen und Pulver verzichten

Anmoderation:

Sie enthalten Spurenelemente, Vitamine oder Mineralstoffe in konzentrierter Form und sollen die allgemeine Ernährung aufpeppen: die Rede ist von den  sogenannten Nahrungsergänzungsmitteln. Doch wie sinnvoll ist es, diese Präparate zu schlucken?  Claudia Schmid hat sich informiert.


Länge: 1.52 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Kalzium in Pulverform, Multivitamindragees, Magnesiumtabletten – das Angebot an so genannten Nahrungsergänzungsmitteln ist groß. Diese Präparate enthalten Vitamine, Spurenelemente oder Mineralstoffe in konzentrierter Form und sollen die allgemeine Ernährung ergänzen. Doch ist es wirklich sinnvoll, solche Präparate einzunehmen? Dr. Johanna Hoffmann, Ärztin im AOK-Bundesverband, erklärt:

Dr. Johanna Hoffmann:

Generell kann man die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln nicht empfehlen. Bei einer ausgewogenen, normalen Ernährung  bekommt der Körper alle Nährstoffe, die er benötigt. Vollwertige Ernährung heißt: viel Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, fettarme Milchprodukte, regelmäßig Fisch, wenig Fleisch, wenig Wurst, wenig Alkohol.

Text: 
Obst und Gemüse verzehrt man aber nicht nur wegen der Vitamine, sondern weil es schmeckt, satt macht und wichtige Ballaststoffe enthält. Die sekundären Pflanzenstoffe im Obst und Gemüse  haben einen positiven Effekt auf das Immunsystem und können vor Krankheiten schützen. Lediglich bei bestimmten Erkrankungen, durch Medikamenten-Einnahme, Lebensmittelunverträglichkeiten  oder in der Schwangerschaft, kann eine Nahrungsergänzung sinnvoll sein. Dr. Hoffmann:

Dr. Johanna Hoffmann:

Bei bestimmten Risikogruppen ist die gezielte Nahrungsergänzung erforderlich. Vor allem bei älteren oder chronisch kranken Menschen kann die Nahrungsaufnahme unzureichend oder auch unausgewogen sein. Auch Schwangere haben im Vergleich zur normalen Bevölkerung einen erhöhten Bedarf an bestimmten Vitaminen, zum Beispiel der Folsäure. Im Rahmen vor allem chronischer Darmerkrankungen kann es durch eine gestörte Nährstoffaufnahme im geschädigten Darm zu einem Nährstoffmangel kommen. 

Text: 
Müssen Nahrungsergänzungsmittel eingenommen werden, dann nur in Absprache mit dem Arzt. Noch einmal  Dr. Hoffmann: 

Dr. Johanna Hoffmann:

Oft werden vor allem in Produkten für Kinder zu hohe Mengen der benötigten Nährstoffe angegeben. Die fettlöslichen Vitamine A, E, D und K reichern sich im Körper an und können bei übermäßigem Verzehr schaden. Weiterhin besteht die Gefahr, dass es zu Neben- oder Wechselwirkungen mit anderen Präparaten kommt. 



