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Multivitamine fiir Gesundheit und Vitalitit

Die Notwendigkeit von Nahrungsergén-
zungsprodukten und somit auch die Gabe
von Multivitaminpraparaten, wird von
einem Teil der Bevélkerung, aber auch
von Angehdrigen medizinischer Berufe
immer wieder in Frage gestellt. Der Begriff
Nahrungserganzung ist zusatzlich irre-
flihrend, denn eigentlich geht es um die
Sicherstellung der Grundversorgung mit
allen Vitalstoffen, die unser Organismus
fir die Gesunderhaltung und Aufrechter-
haltung zahlreicher Kérperfunktionen tag-
lich braucht. Es geht im Einzelnen um die
Sicherstellung der Versorgung mit Vitami-
nen, Vitaminoiden, Pflanzenbegleitstoffen,
Mineralstoffen, Spurenelementen, Amino-
sauren und essentiellen Fettsauren.

In Westeuropa kénnen wir zwar zu jeder
Jahreszeit samtliche Obst- und Gemiise-
sorten kaufen, doch die Vitalstoffqualitat
der Nahrungsmittel ist dabei sehr unter-
schiedlich. Vor der Reifung geerntete
Nahrungsmittel, lange Transportwege,
Lagerhaltung und Haltbarmachung von
Lebensmitteln sorgen flr hohe Nahrstoff-
verluste. Auch durch die Zubereitung kann
ein GroBteil der Vitalstoffe verloren gehen.
Ein Beispiel hierfir: Ein direkt vom Baum
gepflickter Apfef enthélt ca. 250 mg Vita-
min C. Pro Tag Lagerung verliert der Apfel
etwa 40 Prozent von seinem Vitamin-C-
Gehalt, denn die Vitalstoffe dienen dem
Schutz der Frucht und nicht unserer Ernah-
rung. Dieses Beispiel ist auf alle Nahrungs-
mittel und viele Vitalstoffe Ubertragbar.

Nur absolut frisches oder schockge-
frorene Nahrungsmittel sind in der
Lage, uns ausreichend mit Vitalstoffen
2u versorgen.

Mangel im Uberfluss

Viele Studien belegen den (Vitalstoff-)
Mangel im (Nahrungsmittel-)Uberfluss
in Westeuropa. Selbst wenn man die
Ergebnisse der Nationalen Verzehrstudie
von 2008, die lediglich die sehr niedrig
angesetzten

Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft fir Ern&hrung (DGE) beriick-
sichtigt, erreichen nicht alle Deutschen
diese Minimalwerte an Vitalstoffen. Bei
den DGE-Empfehlungen handelt es

sich hauptsachlich um Werte fur einen
gesunden mannlichen Erwachsenen mit
70 kg Koérpergewicht und die Empfeh-
lung ist so angesetzt, dass sie mit einer
typischen deutschen Durchschnittskost
auch erreicht werden kann. Unbeach-
tet bleiben ein erhdhter Bedarf an Vital-
stoffen in den verschiedenen Lebensab-
schnitten, besondere Ern&hrungsformen
und Menschen mit Krankheit und Medi-
kamenteneinnahmen. Bestatigt wird
dies auch durch die NHANES Erhebung
(National Health and Nutrition Examina-
tion Survey), die seit 1971 regelmaBig
vom amerikanischen nationalen Zentrum
fur Gesundheitsstatistiken durchgefihrt
wird. Hierbei wurde festgestellt, dass es
mit normaler Mischkost nahezu unmég-
lich ist, alle Vitalstoffe in ausreichendem
MaBe zu sich zu fiihren.

Massive Vitalstoffmangel bei Bewoh-
nern im Alters- oder Pflegeheim

Die Datenlage zahlreicher Studien ist
eindeutig und die Notwendigkeit einer
Ergénzung der Nahrung mit Vitalstoffen,
zur Sicherstellung der Grundversorgung,
nicht zu bestreiten.

Im Bereich der Tierwelt wird dies gewis-
senhaft umgesetzt. So gibt es fiir Men-
schenaffen im Zoo bestimmte Zufuhr-
empfehlungen, die strikt eingehalten
werden missen, damit der Zoo nicht
geschlossen wird. Fir Menschen gibt es
zwar ebenfalls Empfehlungen der DGE,
diese sind aber sehr niedrig und nicht
verbindlich. Speziell alte Menschen im
Alters-, Pflegeheim oder im Krankenhaus
leiden sehr oft unter Vitalstoffmangel. In
einer Studie wurde die englische Kran-
kenhausnahrung untersucht:

100 g Erbsen enthielten nach dem Auf-
tauen 20,5 mg Vitamin C, nach dem
Kochen 8,1 mg, nach einer Stunde im
Warmhaltewagen 3,7 mg und auf dem
Teller des Patienten nur noch 1,1 mg
des Vitamins.!

Wirden die Zufuhrbestimmungen die
flr zoologische Géarten gelten etwa auf
Altenheime flr Menschen angewandt,
so waren wahrscheinlich alle deutschen
Altenheime von der SchlieBung bedroht.

Nahrungsmittelqualitiat aus Sicht de
Vitalstoffe

Es gibt kein Lebensmittel, das alle fi
den Menschen erforderlichen Nahrstoff:
im richtigen Verhaltnis enthalt. Durcl
Vorbelastung der Béden, Lagerung unc
industrielle Verarbeitung etc. wissen wi
nicht, wie viele Vitamine wir uns mit de
Nahrung zuflihren. Wir wissen nur, dast
es viel zu wenige sind. Durch Genuss
mittel, Medikamente, Stress und beson:
dere Lebenssituationen ist unser Bedar
starken Schwankungen unterworfen. Die
Zunahme von Zivilisationskrankheiten is
ein deutlicher Hinweis auf eine unzurei-
chende Nahrstoffzufuhr trotz Uberange-
bot und Vielzahl an Nahrungsmittein.

Die Fakten sprechen eindeutig fiir eine
Basisversorgung mit einem guten Mul-
tivitamin Supplement. Natlrlich gilt es
als erste MaBnahme die Erndhrung zu
optimieren, doch viele Menschen schat-
fen das im (beruflichen) Alltag kaum. Wie
wichtig das ist, kann bei der WHO (Welt-
gesundheltsorganisation) nachgelesen
werden. Die WHO erklart, dass die Halfte
aller Darmkrebsfélle vermieden werden
koénnten, wenn die Menschen mindestens
30 g Ballaststoffe taglich zufiihren wiirden.
Tats&chlich ~ falls man sich nicht vegeta-
risch oder vegan ernéhrt — werden vom
Durchschnittsblirger nur ca. 10 g taglich
erreicht. Es ist fast schon beschamend,
dass diese einfache MaBnahme — die
Erhéhung der Zufuhr von Ballaststoffen
— nicht viel mehr in der Presse propagiert
wird. Immerhin kdnnte in unserem Land
viel Leid aber auch viele Arzneimittelko-
sten eingespart werden. Ahnlich verhalt
es sich mit den Medikamentenkosten.
Auch hier sehen viele Forscher ein Ein-
sparpotential von gut 50 Prozent, wenn
die Menschen ausreichend mit Vitalstoffen
versorgt wéren. Das folgenden Beispiele
Selen dies verdeutlichen.

Volkskrankheit Selenmangel

Selen ist eines unser wichtigsten Antio-
Xidantien. Fehlt das Spurenelement kén-
nen vielfaltige Krankheiten die Folge sein.
In Deutschland wird mit der Nahrung etwa
20 pg Selen am Tag zugefiihrt. Fir eine
gute Gesundheit brauchten wir aber 100




bis 200 pg Selen am Tag. Ein erheblicher
Selenmangel ist oft bei Menschen mit
krankhaft vergréBertem und leistungs-
schwachen Herz oder bei Menschen mit
rheumatischen Beschwerden, ohne Nach-
weis von Rheumafaktoren, anzutreffen.
Anstatt diesen Menschen Uiber einen lan-
geren Zeitraum Selen zu geben, was die
Beschwerden nachweislich lindern wiirde,
arbeitet die Schulmedizin zumeist mit spe-
ziellen und oft sehr teuren Medikamenten
um die Symptome zu lindern, anstatt die
Ursache zu bekampfen.

Typisch fiir einen Selenmangel ist auch
eine verminderte Schilddriisenfunkti-
on, da drei schilddriisenhormonbilden-
de Enzyme Selen-abhéngig sind. Auch
bei Fehlfunktionen der Schilddrise, vor
allem bei Autoimmunentziindungen wie
die Hashimoto-Krankheit - hilft Selen
schnell und zuverlassig, ohne dass eine
zusétzlich Hormongabe als Medikament
notwendig wird. Der Satz ,Wo Jodman-
gel, da auch Selenmangel® ist zwar den
Spezialisten bekannt, dringt aber leider
nicht in die Offentlichkeit.

Diese Fakten sind nicht neu, sie sind
seit Jahrzehnten bekannt und in Lehrbi-
chern der Biochemie und Inneren Medizin
beschrieben. Leider finden Sie wenig bis
keine Beachtung. Die Liste lieBe sich noch
lange fortsetzen, fiir den/die Leser/-in
stellt sich aber die Frage, wie die tagliche
Vitalstoffzufuhr ohne Fachkenntnis und
qualitativ gut sichergestellt werden kann.

Hierzu eignen sich sehr gut Multivitamin
Produkte. Ein gutes Multivitamin Produkt
sollte alle fettldslichen Vitamine (E, D, K,
A) und die wichtigsten wasserléslichen
Vitamine wie die B-Vitamine und Vitamin
C enthalten. Wichtig sind zusétzlich das
bereits erwahnte Spurenelement Selen
in organischer Form und das Spurene-
lement Chrom, ebenfalls in organischer
Form, welches den Zuckerhaushalt regu-
liert. Lediglich das Vitaminoid Koenzym
Q10 soliten Menschen lber 50 Jahren
und Menschen mit Herzerkrankungen
zusdtzlich in einer Dosierung von 100 mg
taglich einnehmen.

Uber die Frage nach der Dosierung
eines Multivitamin-Praparates wird viel
diskutiert. Allgemein gilt die Regel ,Viel

hilft viel“ bei Vitalstoffen nicht. Entschei-
dender ist die Bioverfligbarkeit eines Pro-
duktes, daher wie viel von dem im Pra-
parat befindlichen Vitalstoff vom Korper
aufgenommen wird. Hier wird es flr den
Verbraucher aufgrund der Gesetzeslage
schwierig, denn das Problem ist, dass
Multivitamin-Pr&parate keine Medika-
mente sind, sondern als Nahrungser-
génzungsmittel eingestuft werden und
daher wie Lebensmittel behandelt wer-
den. Der jeweilige Hersteller muss nicht
etwa die Bioverfligbarkeit seines Pro-
duktes nachweisen, sondern nur garan-
tieren, dass sein Produkt nach dem deut-
schen Lebensmittelrecht sicher ist. Dies
geschieht durch eine schriftliche Anmel-
dung. Die Behorden iiberpriifen lediglich
bei Bedarf die Anmeldung gemaB den
Deklarierungsvorschriften und nicht etwa
den Inhalt eines Produktes. Idealerweise
sollte ein Produzent von Nahrungsergan-
zungsmitteln dieselben Qualitatsstan-
dards anwenden wie Produzenten von
pharmazeutischen Produkten. Zu diesem
Zweck ist es notwendig die Rohmateri-
alien, Zwischenprodukte und Endpro-
dukte standig zu kontrollieren, denn nur
so wird gewahrleistet, dass ein Wirkstoff
nach der Herstellung immer noch in der
richtigen Menge vorhanden ist.

Zusétzlich sollten zu den einzelnen Pro-
dukten aufwendige, gute und unabhan-
gige wissenschaftliche Dokumentationen
hinsichtlich der Bioverfiigbarkeit, Wirk-
samkeit und Sicherheit existieren. Auf
jeden Fall solite der Kunde vor dem Kauf
eines Nahrungserganzungsproduktes die
oben aufgefiihrten Kriterien abfragen und
abwégen, um unndtige Kosten zu vermei-
den und sich wirklich etwas Gutes zu tun.
Mittlerweile belegen auch mehrere multi-
zentrische Studien das bisher Gesagte.

Studien zur Wirksamkeit von Multivi-
taminen

In einer Studie an 586 Frauen im Alter zwi-
schen 35 und 74 Jahren konnte nachge-
wiesen werden, dass die Einnahme vom
Multivitaminen den Alterungsprozess ver-
langsamen. In der Untersuchung waren
die Telomere (Chromosomenenden, die als
Marker fiir den Alterungsprozess dienen)
bei Frauen, die ein Multivitamin einnah-
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men, um 5,1 Prozent langer als bei Frauel
die keine einnahmen. Telomere verkiirzel
sich mit jeder Zellteilung, ist eine Verkdir
zung nicht mehr méglich, kommt es zun
Zelltod und so zu einem Fortschreiten de:
Alterungsprozesses. Insofern sind langer
Telomere ein Indikator fiir eine Verlangsa
mung des Alterungsprozesses?.

Eine Metaanalyse von 12 Studien zeig
eindrucksvoll, wie wichtig Multivitamin
praparate flir den Verlauf einer Schwan:
gerschaft sein kénnen. Hierbei konnter
Daten von 30.000 Schwangeren erhober
werden, die entweder nur ein Placebc
erhielten, oder ein Folséure-Eisen-Pré:
parat oder ein Multivitaminpraparat. Ir
dieser Metaanalyse schnitt das Multivi-
taminpréaparat am besten ab, denn es
schiitzt nicht nur von Neuralrohrdefekten
(Querschnittslahmung des Kindes vor
Geburt an, offener Riicken des Fétus)
sondern vermindert das Risiko eines zL
niedrigen Geburtsgewichtes erheblich?,
So gesehen ware es sinnvoll, Schwan-
geren nicht nur ein Folsaurepraparat oder
einen B-Komplex zu verordnen, sondern
eine komplette Basisversorgung mit Vital-
stoffen anzubieten.

Zusammengefasst gilt, dass eine Nah-
rungserganzung mit Multivitaminen
grundsétzlich flr jeden Menschen sinn-
voll und zu empfehlen ist. Vitalitat und
Gesundheit bleiben erhalten oder werden
verbessert und der Medikamentenver-
brauch kann oft deutlich reduziert wer-
den. Wichtig ist es auf gute Qualitat zu
achten, denn nicht jedes in Deutschland
erhéltliche Produkt erfiillt die gleichen
Standards.

(1Chemische Qualitatssicherung der
Krankenhauskost. In: Akut.Ernahr.Med.
(1993) 18:296-304)

(2Xu Q. et al., Multivitamin use and telo-
mere length in women, Am J Clin Nutr.
2009; 89; 1857-1863)

(3Shah PS et al., Effects of prenatal mul-
timicronutrien supplementation on preg-
nancy outcomes: a metaanalysis, CMAJ,
2008 June 9: 180(12): E99-108)

Dr. med. Edmund Schmidt und Nathalie
Schmidt




Dauerangebot von Pharma Nord:

Als Mitglied des Deutschen Diabe-
tiker Bundes haben Sie die Még-
lichkeit, die Produkte der Pharma
Nord GmbH zu einem Sonderpreis
einzukaufen. Sie erhalten 20%
Rabatt auf alle Produkte. Dieser
Rabatt ist dauerhaft giiltig.

https://www.phar-
manord.de/weltdi-
abetestag

Sollten Sie telefonisch, per Post oder
per E-Mail bestellen, ist es wichtig,
Ihre Mitgliedsnummer und folgenden
Code anzugeben: Code Diat7

Pharma Nord GmbH
Schiffbriickstr. 6, 24939 Flensburg
Telefon: 0461 14140-0

E-Mail: info@pharmanord.de

Diabetes-Filme

Was ist Diabetes? Welche Typen
gibt es? Was sind die Ursachen?
Wie lasst sich Diabetes verhindern?
Was bedeutet Diabetes fiir den All-
tag? Diese Fragen und viele mehr
beantworten wir in der Initiative Dia-
betes — Nicht nur eine Typ-Frage!

In kurzen erklarenden Filmen infor-
mieren wir umfassend (ber die
Erkrankung. Mit dieser gezielten
und flachendeckenden Aufklarung
mdchte das Deutsche Diabetes-
Zentrum (DDZ) mit Unterstiitzung
durch das Bundesministerium fiir
Gesundheit einer weiteren Aus-
breitung des Diabetes sowie seiner
Begleit- und Folgeerkrankungen
entgegenwirken und das Bewusst-
sein flr die Erkrankung Diabetes
starken.
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Zellschutz

und Immunabwehr

Einzigartige, organische Selenhefe mit einer hohen
dokumentierten Aufnahme im Kérper. Unterstistzt das

Immunsystem, den Zellschutz und die Schilddriisenfunktion.

Tréigt zur Erhaliung normaler Haut,
Haare und Négel beit

Trégt zu einer normalen
Schilddriisenfunktion bei

Tréigt dazu bei die Zellen vor
oxidativem Stress zu schitzen' 245

Zur Unterstitzung der normalen
Funktion des Immunsystems! 24¢

Tréigt zu einem normalen -
Energiestoffwechsel und
zur Verminderung von
Midigkeit bei2?
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Selen + Zink

PZN 10074382 90 Dragess
PZM 10074399 180 Dragess

0 Dragees 100 mey Selenhefe, Zink, Vitkamn A, 86, C, F
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Pharma Nord

...die mit dem goldenen Mérser
Kestenlose Hotline: 0800-1122525
www.pharmanord.de

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de
und abonnieren Sie unseren Newsletter
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