Gesunde Ernahrung kontra
Nahrungserganzungsmittel

Der Umsatz von Nahrungsergan-
zungsmitteln (NEM) ist in Deutsch-
land in den letzten Jahren gigan-
tisch gestiegen. Da jeder gesund
und vital sein mdchte, haben wir oft
ein all zu offenes Ohr und Porte-
monnaie bei dem Slogan: ,Aber,
das werden Sie sich doch wert
seinl“ Die Bereitschaft, Lebens-
weise und Erndhrung umzustellen,
ist leider gering, deshalb glauben
wir nur allzu gerne den Gesund-
heitsversprechungen der Werbung.

Es geht dabei nicht nur um Geld. Da
der Zusatz von Mineralien und Vita-
minen in téglich konsumierten Nah-
rungsmitteln fast zum Standard
geworden ist, kann der Verbraucher
die aufgenommenen Mengen gar
nicht mehr abschatzen. Wenn dann
noch unkontrolliert NEM eingenom-
men werden, erkaufen wir uns statt
der erhofften Gesundheit mdg-
licherweise den ersten Schritt zur
Krankheit.

Das Bundesinstitut fur Risikobe-
wertung (BfR) hat bereits Unter-
suchungen von NEM und angerei-
cherten Nahrungsmitteln durchge-
fOhrt, um Verbraucher vor méglichen
Gesundheitsschaden zu bewahren.
Die Aufnahmemenge wird unuber-
schaubar, da immer mehr Nah-
rungsmittel mit Zusatzen versehen
werden. Leider entspricht die An-
reicherungspraxis meistens nicht
ernahrungsphysiologischen Anfor-
derungen. Es sieht eher so aus,
dass der Vitamin- und Mineralstoff-
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zusatz vom gangigen Image und
dem Preis der verfligbaren Nahr-
stoff-Mischungen bestimmt wird.

Nahrstoffarme Boden?

Die Behauptung, dass unsere Le-
bensmittel aufgrund ausgelaugter
Landwirtschaftsflachen  generell
nahrstoffarmer sind als vor 50 Jah-
ren, 18sst sich nicht halten. Messun-
gen zeigten eher das Gegenteil,
durch flachendeckende Dingung
ist der Nahrstoffgehalt in der Regel
héher. Ein wichtiger Aspekt fur den
Néahrstoffgehalt ist allerdings die Art
des Anbaus.

Eine aktuelle und sehr umfangreiche
Literaturstudie zur Bewertung von
Lebensmitteln verschiedener Pro-
duktionsverfahren zeigte, dass bei
GemuUse und Obst aus 6kologi-
schem Landbau die Tendenz zu
einem hoheren Trockenmassege-
halt und hdéheren Gehalten an se-
kundéaren Pflanzenstoffen gefunden
wurde im Vergleich zum konven-
tionellen Anbau. In 6kologisch er-
zeugten Produkten konnten teil-
weise hohere Vitamin-C-Konzen-
trationen und geringflgig hohere
Mineralstoffgehalte, insbesondere
von Eisen, nachgewiesen werden.

Raffinierte Nahrungsmittel

Es ist eine Tatsache, dass unsere
Nahrung, wenn sie durch die Le-
bensmittelindustrie ,veredelt” wurde,
oftmals kein ,Lebens“-Mittel mehr

ist und dass Essen durch langes
Warmhalten oder Erwarmen per
Mikrowelle das Beste eingeblBt
hat. Viel zu oft werden Fertig- und
Halbfertigprodukte auf den Tisch
gebracht, und der Rat ,5x pro Tag
Obst und Gemuse* Uberfordert uns
schier. Wenn wir diesem Hinweis in
unserer  Wohlstandsgesellschaft
nicht folgen koénnen, wer denn
dann?

Als die Industrie das feine Mehl
erfand, das nur den Herstellern Vor-
teile (Haltbarkeit, Keimfreiheit, Rie-
selfahigkeit und Aussehen) brachte,
wurden die Vorzlge hoch gelobt;
erst spater erkannte man, dass sich
durch die fehlenden Mineralien nach
und nach die so genannten Zivili-
sationskrankheiten, sprich Mangel-
erscheinungen, einstellten. Das gilt
natUrlich ebenso fur andere Nahr-
ungsmittel, die industriell aufbereitet
wurden.

Durch Anreicherung der raffinierten
Nahrungsmittel mittels synthetischer
Vitamine und Mineralien sollen nun
die Defizite ausgeglichen werden.

Verdnderte Erndhrungsgewohn-
heiten

Auf den ersten Blick sehen die
Werte der Tabelle 1 nicht sehr be-
eindruckend aus, aber auf den
zweiten Blick sehen wir, da unsere
Erndhrung im Durchschnitt zu 45%
aus raffinierten Kohlenhydraten
besteht, dass wir 45% unseres



Energiebedarfs durch vitamin- und
mineralstoffarme  Nahrungsmittel
decken. WeiBmehl ist ein poly-
merisierter Zucker, der nur leere
Kalorien liefert.

Zucker  von 2 kg auf 34 kg
Fleisch ~ von 37 kg auf 100 kg
Obst von 51 kg auf 126 kg
Gemlse von 50kg auf 82 kg
Kartoffeln von 186 kg auf 72 kg
Getreide von 99 kg auf 74 kg
Milch von 122 | auf 99|

Tab. 1: Anderung des Pro-Kopf-Ver-
brauchs innerhalb von 50 Jahren.
Quelle: Korber, Ménnle, Leitzmann,
Vollwerterndhrung, Haug-Verlag 1993

Die Orthomolekulare Medizin (OM) —
Heilung durch Beseitigen von Nahr-
stoffmangeln — ist die Antwort auf
schlechte Erndhrung.

Die Dosis macht es

Alles, was im UbermaB konsumiert
wird, ob Mineralien oder Vitamine,
hat auch Nebenwirkungen. Bei
Vitaminen gilt das besonders, wenn
sie isoliert verabreicht werden.
Wenn in der OM Megadosen z.B.
eines Vitamins gegeben werden,
achten gute Therapeuten darauf,
dass zum Schutz des Patienten
zusatzlich solche Substanzen ge-
nommen werden, die die Neben-
wirkungen abpuffern.

Beta-Carotin

Wie heikel der Einsatz von isolierten
Pflanzeninhaltsstoffen ist, zeigte
sich bei B-Carotin. Eine groBe Ver-
braucherstudie ergab, dass bei
regelmaBigem Verzehr von caroti-
noidreichem Obst und GemuUse die
Krebshaufigkeit des Verdauungs-
traktes — Mundhdhle, Magen, Dick-
darm, Speicheldriisen —, aber auch
bei Leber, Brust und Kehlkopf auf-

falig sank. Bei diesen Personen
fand man einen hoheren Beta-
Carotinspiegel als bei der Ubrigen
Bevdlkerung. Die Hoffnung, dass
B-Carotin vor Krebs schitzt, sollte in
einer groBen Studie in den USA
bestatigt werden.

18.000 Rauchern und asbest-
exponierten Personen wurden ent-
weder téglich 30 mg B-Carotin (das
entspricht 5 mg Vitamin A) verab-
reicht oder ein Placebo. Diese
Studie wurde nach 4 Jahren abge-
brochen, da bei der Beta-Carotin-
Gruppe die Lungenkrebsrate um
28% hdher war als bei der Placebo-
gruppe. Auch eine finnische Studie
mit 29.000 Rauchern, die tgl. 20 mg
B-Carotin und/oder Alpha-Toco-
pherol (Vitamin E) nahmen, fUhrte
nach einem Zeitraum von 5-8
Jahren zu einer um 18% hdheren
Lungenkrebs-Bildung als bei der
Kontrollgruppe. Damit bestatigten
sich die Rattenfutterungsversuche
mit isolierten B-Carotinen, die Wer-
ner Kollath in den 40iger Jahren des
20. Jahrhunderts durchfihrte. Er
wies nach, dass isolierte Gaben von
Antioxidantien zu Degenerationser-
scheinungen fuhren. Das bedeutet,
eine hoch dosierte Zufuhr einzelner
Antioxidantien birgt durchaus ernste
gesundheitliche Gefahren.

Die Ergebnisse der o.g. Studien
fUhren jetzt dazu, dass das Bundes-
institut fUr Risikobewertung (BfR) als
Kontraindikation fur die Einnahme
hoher Dosen B-Carotin ,starkes
Rauchen® angibt und eine Kenn-
zeichnungspflicht erwogen wird.
B-Carotin wird sehr vielen Nahrungs-
mitteln zugesetzt, z.B. Bonbons,
Fruchtséaften, Butter, MUsli usw.
Gerade bei Kindern, die A-C-E-
Getranke als Durstldscher und mit
Vitaminen angereicherte Yoghurts
bzw. SUBspeisen konsumieren,

besteht die Gefahr, dass empfoh-
lene Tagesmengen Uberschritten
werden.

Kritische Betrachtung der
Vitamine

Lange Zeit hielt man die Vitamine A,
C und E in hohen Dosen fir be-
sonders gesundheitsférdernd. Als
Antioxidantien sollten sie vor Herz-
Kreislauferkrankungen und vor allem
vor bestimmten Krebsarten schit-
zen. Leider lieB sich diese Er-
wartung in Studien in Europa und
USA nicht bestatigen. Einige Re-
sultate lieBen eher auf eine Scha-
digung statt auf Heilung schlieBen,
so dass als Fazit vom Einsatz hoher
Dosen antioxidativer Vitamine abge-
raten wurde.

Vitamin E wird Fetten, Olen und
anderen Nahrungsmitteln als Oxi-
dationsschutz zugesetzt. Analysen
der Universitat Hohenheim zeigten
eine groBe Abweichung von der
Mengenangabe der Hersteller. Es
fanden sich Unterschreitungen von
bis zu 22%, aber auch Uber-
schreitungen von bis zu 70% der
Deklaration.

Die Zufuhr von Antioxidantien dient
nicht unbedingt der Gesunderhal-
tung. Es kommt auf das Gleich-
gewicht zwischen Freien Radikalen
und Antioxidantien an, weil Freie
Radikale unseren Korper bei der
Bekampfung von Mikroorganismen
(Viren, Bakterien etc.) unterstitzen
und somit eine wichtige Funktion
erfillen. Damit die Antioxidantien
ihrerseits nicht selbst zu Freien
Radikalen werden, bendtigen sie
einen Regenerationspartner. Wenn
namlich Antioxidantien die Sauer-
stoffradikale abfangen, werden sie
bei ihrer Arbeit oxidiert. Im pflanz-
lichen Organismus gibt es jeweils

weiter Seite 6
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Mangel-

Hautentztindungen,
Durchfall, Erbrechen und
neurologische Beschwer-
den [6]

Name Abkiir- erscheinung beim Bedeutung Vorkommen Uberdosierung Bedarf,_
zung Tagesdosis
Menschen
Fettl6sliche Vitamine
Retinol A Nachtblindheit, Schadi- Sehvermogen; Ge- Lebertran, Leber, Wachstumsstérungen, 0,8 mg
gungen von Auge und sunderhaltung von Milchprodukte. Als | Ausbleiben der Men-
Schleimhaut, Xerophthal- | Haut, Schleimh&uten, |Vorstufe B-Carotin in |struation, Schadigung
mie, Hornhaut-Ulzera [1] Z&hnen; Schutz, Re- | GemUse (Karotten, |der roten Blutkorper-
generation epithelialer |rote Paprika, chen, Hautausschlage,
Gewebe Tomaten) Ubelkeit, Schwindel,
Knochenfrakturgefahr;
B-Carotin: verminderte
Zellschutzfunktion, er-
héhte Lungenkrebsge-
fahr, problematisch in
der Schwangerschaft
Cholecalciferol D Rachitis, Osteomalazie Knochenbildung, Lebertran, Fisch, Schwindel, Ubelkett, 5 g
(Knochenerweichung) Speicherung von Milch, Butter, Pilze, |Erbrechen und Durch-
Calcium und Phos- Pflanzendl, Huhner- | fall, Lethargie, Verkal-
phor und Schweine- kung innerer Organe
fleisch, Seefisch; (Hyperkalzamie), Herz-
wird durch Sonnen- | rhythmusstérungen,
einstrahlung in der | Nierensteine
Haut gebildet
Tocopherol E Nerven- und Muskelab- Bildung roter Blutzel- | Kernole, NUsse, Nur bei sehr hohen 12 mg
bau, Allergien, Verdau- len, Gewebeaufbau, Butter, Margarine, Dosen: Mudigkeit, Ver-
ungsstorungen [2] antioxidativer Effekt Vollkorngetreide, dauungsstérungen, ver-
Sonnenblumendl mehrte Blutungsten-
denzen und eine
Schwachung des
Immunsystems
Phyllochinon K1 Blutungen, Blutgerin- Blutgerinnung grines GemuUse Bei sehr hohen Dosen 65 ug
nungsstorungen [3] (Schnittlauch, Spi- (nach Injektionen):
nat, Mangold, Kohl) |Veranderungen der
Menachinon, K2 Blutzusammensetzung
Farnochinon und allergische
Reaktionen
Wasserlésliche Vitamine
Thiamin B1 |Appetitmangel, Verdau- Regulation des Koh- | Hefe, Weizenkeime, |Kopfschmerzen, 1mg
ungsstérungen, Mudigkeit, |lenhydratstoffwechsels | Nusse, Beeren- Krampfe, Allergien,
Gedachtnisschwache, de- frichte, Hulsen- Herzrhythmusstérun-
pressive Verstimmung, frichte, Sonnenblu- |gen (nur sehr hohe
Funktionsstérungen des menkerne, Kartof- Dosen; nicht Uber orale
Zentralen Nervensystems feln, Naturreis, griine | Einnahme)
u. des Herzmuskels [4], [5] Erbsen, Fisch
Riboflavin B2 |Haut- und Schleimhauter- | Stoffwechsel, Ge- Hefe, Innereien, keine Folgen bekannt 1,2mg
krankungen, entziindete sunderhaltung der Milch und Milchpro-
Lippen, sprode und rissige | Schleimhaute; regu- dukte, Fisch, Voll-
Haut, MUtdigkeit. liert Atmungsvorgan- | kornprodukte
ge
Niacin, B3 |Stérungen der Nerven und |Ubertragung von Kaffee, Leber, Kopfschmerzen, Ubel- 15 mg
Nicotinséure, der Muskulatur, Defekte der | Saureresten im Stoff- | Fleisch, Kartoffeln keit, Hautjucken, Gicht
Vitamin PP Haut, erhdhte Infektanfallig- | wechsel, Wasserstoff-
keit, Magen-Darm- Ubertragung; Bau-
Beschwerden stein der Coenzyme
NAD und NADP
Pantothen- B5 |Schlaflosigkeit, depressive | Stoffwechsel Leber, Wildreis, keine Folgen bekannt 6 mg
saure Verstimmung, Appetitver- Wassermelone,
lust, Gewichtsabnahme, Bohnen
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Mangel-

Name Abkdr- erscheinung beim Bedeutung Vorkommen Uberdosierung Bedarf,_
zung Tagesdosis
Menschen
Pyridoxin B6 |Hauterkrankungen, Darm- |Ubertragung von Hefe, Getreidekei- Nervenschaden in Form 1,2mg
beschwerden, Leistungs- | Aminogruppen im me, Bananen, Soja- |von GefUhllosigkeit in
schwéche, erhohte Infekt- | Aminosdurestoff- bohnen, griines Ge- |den Extremitaten und
anfalligkeit, Schuttel- wechsel, EiweiBauf- muse, Mdhren, Kar- | LAhmungserscheinun-
krampfe, Schwindel, bau toffeln, Walnusse, gen
Ubelkeit, Andmie und Fisch, Fleisch, Voll-
Nierensteine kornprodukte
Folsaure, B9 |Blutarmut (Andmie) Bildung von Protein Hefe, Innereien, Rote | Allergien, Schlaf- und 150 pg
auch und Hamoglobin, Bete GemUtsstoérungen
Pteroylgluta- Ubertragung von Ein-
minséure kohlenstoffkdrpern
(C1) im Stoffwechsel
Cobalamin B12 |Blutarmut (Anamie), Zun- Nervensystem, Bil- Nur tierische Pro- keine Folgen bekannt 3 g
genbrennen, Schleimhaut- |dung von Proteinen,  |dukte: Leber, Niere,
schaden und Funktions- roten Blutzellen Rindfleisch, Fisch,
stérungen des Rucken- Eigelb
markes [7]
Ascorbinsaure C Skorbut, Schlafstérungen, |Bildung von Kollagen, [Obst und Gemise, |Durchfall; bei einem be- 100 mg
Depressionen, Bildung von |Knochen und Z&hnen, |v.a. Zitrusfriichte, stimmten Teil der Be-
Krampfadern und unterstitzt Resorp- Hagebutte, schwar- |volkerung (ca. 10%)
Hamorrhoiden tion von Eisen ze Johannisbeeren |kdnnen hohe Vitamin C-
Dosen Nierensteine er-
zeugen wegen Uber-
sauerung des Urins
Biotin H Hautveranderungen, Coenzym von an Car- |Kalbsleber, Hefe, keine Folgen bekannt 50 g
Haarausfall, Nervositat, boxylierungsreaktionen | Erdnisse, Mandeln,
Erschopfungszustande, beteiligten Enzymen Eidotter, Banane
Muskelschmerzen.

© 2000 - 2006 by Science@home.de
(Fur die freundliche Erlaubnis, vorstehende Tabelle zu verwenden, bedanke ich mich bei Science at home.)

[1] Diese Probleme treten jedoch hauptsachlich bei mangelernahrten Kindern in einigen Entwicklungslandern auf.

[2] Ein Mangel an Vitamin E kommt aufgrund des haufigen Vorkommens in vielen Nahrungsmitteln und des gro3en
Speichers in der Leber kaum vor.

[3] Vitamin K2 wird von Bakterien im Darm synthetisiert.

[4] Klassische Form des Thiaminmangels: Beriberi (Funktionseinschrankungen und L&ahmungen der Beine). Nur
noch gelegentlich in Entwicklungslandern.

[5] Glukose, also Zucker, steigert den Bedarf an Thiamin, da der Thiaminverbrauch bei dessen Verwertung steigt.

Das ist einer der Grinde, warum man bei Kindern den Verzehr an StBigkeiten beschranken muss.

[6] Mangelerscheinung an Pantothensaure kommt so gut wie nie vor, da die Pantothensaure in fast allen
Lebensmitteln enthalten ist.

[7]1 Mangelerscheinungen nur ganz selten, da Cobalamin sehr lange im Korper verweilt. Gefahrdet sind Kinder von
streng vegetarisch lebenden Muttern.
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ein Regenerationsmolekul, so dass
die positive Wirkung der Vitamine
erhalten bleibt:

- Vitamin E wird regeneriert durch
Coenzym Q10

- Coenzym Q10 wird regeneriert
durch Vitamin C

- Vitamin C wird regeneriert durch
Flavonoide (Pflanzenfarbstoffe).

Durch Flavonoide haben daher
unsere gelagerten Apfel oder das
Sauerkraut bis ins Fruhjahr noch
einen beachtlichen Vitamin C-
Gehalt.

Supplementnephropathie

Aus Japan und USA liegen klinische
Berichte Uber Nierenschaden vor,
die durch Vitamin C-Préparate
entstanden sind und bereits als
Supplementnephropathie bezeich-
net werden. Sie traten jeweils nach
der regelmaBigen Einnahme von
Vitamin-C-Tabletten auf in einer
Dosis, welche die empfohlene Ta-
gesdosis um ein Vielfaches Uber-
schritten. Es ist unbestritten, dass
Vitamin C aus Obst und Gemduse,
wo es innerhalb eines biologischen
Verbundes vorkommt, vom Orga-
nismus besser toleriert wird als in
isolierter Form.

Ein Forscherteam um David R.
Jacobs von der University of Min-
nesota konnte nachweisen, dass
hochdosiertes synthetisches Vita-
min C die Gefahr von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und das Herz-
infarktrisiko bei weiblichen Diabe-
tikern nahezu verdoppelt. Die Pro-
banden hatten taglich mehr als 300
Milligramm synthetisches Vitamin C
eingenommen. Als Ursache ver-
mutet man die Tatsache, dass
Ascorbinsaure nicht nur antioxidativ,
sondern unter bestimmten Bedin-
gungen auch oxidationsférdernd
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Hagebutte 1250 | Johannisbeere 190 |Zitrone 53
Sanddorn 266 | Kiwi 80 | Grlnkohl 47
Paprika griin 140 |Birne 4 Kohlrabi 64
Paprika gelb 294 | Petersilie 160 |Feldsalat 30
Paprika rot 150 |Acerolakirsche | 1500 |Blumenkohl 75
Schnittlauch 25 | Stachelbeere 35 | Rosenkohl 115
Blumenkohl 75 | Orange 50 | Sauerkraut 40
Cranbeere 15 - 30| Brokkoli 115 | WeiBkohl 45

Tab. 2: Vitamin C-Gehalt in mg pro
Aufnahmemenge betrédgt 100 mg/Tag.

wirkt. Man nimmt an, dass die
oxidative Eigenschaft neutralisiert
wird, wenn Vitamin C als naturlicher
Bestandteil von Obst und GemuUse
vom Korper aufgenommen wird.
Offenbar fordert synthetisches Vita-
min C die Bildung des LDL-Choles-
terins. Bei Gesunden kam es bei
gleicher Dosierung zu keiner signi-
fikanten Veranderung.

Aufgrund  der jungsten  For-
schungsergebnisse kommt die
Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung e.V. im Erndhrungsbericht von
2006 zu folgender Bewertung:

LAls Alternative zur Aufnahme von
sekundaren Pflanzenstoffen mit
Obst, Gemuise und Vollkornpro-
dukten werden oft Nahrungser-
ganzungsmittel auf der Basis von
sekundéaren Pflanzenstoffen bzw.
GemUse- oder Obstextrakten pro-
pagiert. Dafur fehlt jedoch in aller
Regel der wissenschaftliche Nach-
weis der gesundheitlichen Wirkun-
gen und der gesundheitlichen Un-
bedenklichkeit. Konzentrate oder
Extrakte aus Gemuse und Obst sind
grundsatzlich keine Alternative zum
taglichen Verzehr von 5 Portionen
Obst und Gemuse in unerhitzter
und erhitzter Form®.

Vitamin C-Kur aus der Natur
Gerade der Vitamin C-Bedarf ist zu
jeder Jahreszeit durch Obst und
GemUse zu decken.

100 g Frischsubstanz. Die empfohlene

Functional Food

Zu einem ernst zu nehmenden
Problem wird das sog. ,Functional
Food* (Nahrungsmittel, die mit Nah-
rungserganzungsmitteln angereichert
sind), das unsere Supermarkte immer
mehr Uberschwemmt und dessen
Inhaltsstoffe vom Verbraucher oft
nicht beurteilt werden kénnen.

Zum Schutz der Konsumenten er-
wagt das BfR die Mengenbegren-
zung einiger Vitamine und Minera-
lien in NEM und damit ange-
reicherten Nahrungsmitteln, da eine
Uberdosierung und Gesundheits-
gefahrdung durch  Fruchtséafte,
Frihstucksflocken und Fertigkost
nicht ausgeschlossen werden kann.

Natiirlich gibt es Ausnahmen

Die Vitaminzufuhr der Bevolkerung
ist sicherlich nicht einheitlich gut. In
jeder Altersgruppe gibt es beson-
dere Risikogruppen mit ungunstiger
oder schlechter Nahrungsmittel-
auswahl bzw. Vitaminzufuhr. Hierzu
zahlen z.B. Personen mit freiwillig
oder unfreiwillig geringer Nahrungs-
aufnahme, mit einseitigen Ernah-
rungsgewohnheiten, hohem Genuss-
mittel- und Medikamentenkonsum
(auch Kontrazeptiva) oder mit
Digestions- bzw. Resorptionsstd-
rungen. Fraglich ist, ob dieser
Personenkreis durch Nahrungs-
erganzung gesunder wird, denn die
Ursache des Mangels bleibt un-



behoben. Aber auch bei bester
Ernéhrung gibt es Risikogruppen fur
Nahrstoffmangel. Das sind Schwan-
gere und Stillende, Jugendliche im
Wachstum, Leistungssportler und
Veganer. Hier muss eine Vitamin-
und Mineralienunterversorgung selbost-
verstandlich ausgeglichen werden
und zwar gezielt.

Gesundheit beginnt im Darm

Wir brauchen einen gesunden Darm,
um Nahrstoffe aus unserer Nahrung
oder aus Nahrungsergdnzungs-
mitteln aufzunehmen. Dazu muss
die Darminnenwand (Mucosa) intakt
sein, um einerseits Nahrstoffe auf-
zunehmen und andererseits kdrper-
fremde Stoffe und Erreger abzuweh-
ren. Diese Prozesse werden wesent-
lich durch eine physiologische Darm-
flora unterstitzt. Das bedeutet, eine
Darmsanierung steht an erster Stelle.

Der erste Schritt dazu ist eine Ent-
sduerung und Entgiftung mit ALKA-
LA N und OKOUBASAN, gefolgt
vom Aufbau der Schleimhaut mit
FORTAKEHL; zur Sanierung der
Darmflora empfehle ich zusétzlich

Symbioflor (Fa. Symbiopharm). Da-
zu hat HP Manfred Haas in seinem
Artikel ,Milieutherapie und Darm-
sanierung”“ (s. SANUM-Post Nr. 79,
S. 2-5) ein sehr schllssiges Kon-
zept entwickelt.

Statt  Nahrungsergédnzungsmittel
bendtigen wir demnach eine Ernah-
rung, die unseren Korper gesund
erhalt. Das kann durch Fertigpro-
dukte und Fast-Food nicht erreicht
werden.

Wir brauchen viel Obst, Gemduse,
Vollwertgetreide, frische Krauter
und hochwertige Pflanzenfette. Das
ist die allerbeste Gesundheitsvor-
sorge. Obst und GemUlse sollten
hauptsachlich aus heimischem An-
bau stammen und der Jahreszeit
entsprechen. Der Verzehr von tieri-
schem EiweiB, geharteten Fetten
und leeren Kohlenhydraten (Zucker,
WeiBmehle, Genussmittel) sollte
stark eingeschrankt werden.

Die Substitution von Vitaminen,
Spurenelementen und Mineralien
kann meiner Meinung nach nur sehr
gezielt und therapeutisch erfolgen.

Ein funktionsféhiger Darm und voll-
wertige Erndhrung sind die Grund-
lagen der Gesundheit.

Das Zitat von Galileo Galilei hat
nichts von seiner Gultigkeit verloren:

»Ich glaube nicht, dass derselbe
Gott, der uns Sinne, Vernunft und
Verstand gab, uns ihren Gebrauch
verbieten will.“

Machen Sie Gebrauch von lhren
Mdglichkeiten, seien Sie kritisch. [
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