Innovative Nahrungsoptimierung

Erndhrung gehdrt zu jenen menschlichen Verhaltensweisen, die zumeist
mehrmals pro Tag durchgefuhrt werden. Das ist auch wichtig, denn neben
Energie liefert Ernahrung wichtige Baustoffe flir den Koérper wie Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente, Enzyme und verschiedenste Zusatzstoffe, die
nicht zuletzt flir das Geschmacksempfinden verantwortlich sind. Je
regelmaliger die Zufuhr in verarbeitbaren Mengen, desto besser ist ihre
Verwertung. Je naturlicher die Nahrungsmittel, desto besser ist ihr Einbau in
das Wunderwerk menschlicher Korper. Ernahrung ist, so hat der Grinder der
Wiener Schule der Homdopathie Matthias Dorcsi gesagt, der unmittelbare
Kontakt mit der belebten Natur. Dabei spielen Qualitat und Naturlichkeit der
Ernahrung die entscheidende Rolle.

Makronahrstoffe

Um den Begriff Ernahrung etwas genauer definieren zu kdnnen, haben sich
Wissenschafter entschieden, Nahrungsmittel nach ihren Inhaltsstoffen zu
analysieren. Die gebrauchlichste und auch sinnvollste Einteilung ist die, in
Makro- und Mikronahrstoffe. Makronahrstoffe sind dabei jene, die in grol3er
Menge in den einzelnen Nahrungsmitteln enthalten sind. Das sind
Kohlenhydrate, Eiweile und Fette. Kohlenhydrate und Fette dienen dabei
besonders der Energieversorgung des Korpers, wahrend Eiweil3e vorwiegend
als Bau- und Funktionsstoffe zum Einsatz kommen.

Mikronahrstoffe

Mikronahrstoffe werden in vergleichsweise geringen Mengen vom Korper Uber
die Erndhrung aufgenommen, doch kann ohne ihre Unterstitzung weder
Energie aus Kohlenhydraten und Fetten gewonnen werden, noch koénnen
Eiweile ihren Aufgaben nachkommen. Ahnlich verhalt es sich beim Auto; zwar
ist Benzin der Energietrager, doch ohne den Zindfunken kann der Motor keine
Leistung bringen. Unter Mikronahrstoffen versteht man Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, Enzyme, Fett- und Aminosauren aber auch zunehmend
pflanzliche Wirkstoffe. In ihrer Gesamtheit erflllen sie eine Reihe von
uberlebenswichtigen Funktionen im Korper. War ihre Bedeutung in der
Vergangenheit gar nicht oder nur wenig bekannt, so hat die Molekularmedizin
das Wissen uber Mikronahrstoffe ganz entschieden gepragt. So ist es nicht
verwunderlich, wenn der Nobelpreis fur Medizin immer haufiger an
Wissenschafter aus dem Bereich der Molekularmedizin verliehen wird.

© SALOMED GMBH/Dr. Stephan Schimpf



Convenience-Ernahrung

Erndhrung und auch die Ernadhrungsgewohnheiten haben sich in den
vergangenen Jahrzehnten massiv geandert. Durch Einfuhrung von Konserven
und immer umfangreicherer Tiefklhlkost wurden frische Produkte in den
Hintergrund gedrangt. Convenience-Ernahrung ist ein modernes Schlagwort.
Darunter versteht man vorproduzierte Ernahrung, die nur noch mittels eines
letzten Schrittes, der zumeist in der Mikrowelle besteht, konsumfertig gemacht
werden muss. Um diese Convenience-Produkte aber kostenginstig und auch
lange lagerbar herstellen zu koénnen, mussen sie denaturiert und mit
Konservierungsmittel, zumeist Zucker, versetzt werden. Um auch hier die
Einteilung in Makro- und Mikronahrstoffe zu Hilfe zu ziehen, bedeutet diese
Veranderung eine Zunahme der Makronahrstoffe als Energietrager und eine
kontinuierliche Abnahme der Mikronahrstoffe als hochspezialisierte Werkzeuge.
Die Produktion von qualitativ minderwertigen Kohlenhydraten, Fetten und
EiweiBen ist einfach und billig. Die Folge davon ist Ubergewicht und
Ubersduerung des Kérpers einerseits und Verlust an vitalen Funktionen
andererseits.

Massiver Verlust an Vitaminen innerhalb von 20 Jahren

Neben der Uberversorgung an Kalorientrdgern kommt es aber zu einer
Verarmung an Vitaminen, Spurenelementen und pflanzlichen Inhaltsstoffen.
Diese konnte in einer groRangelegten Studie des Schwarzwald Sanatoriums in
Deutschland unter den Chefarzten Hermann Geesing und Karl Pflugbeil
eindrucksvoll gezeigt werden. Die Idee der Untersuchung war es, aufzuzeigen,
ob und wie sich der Gehalt an Vitaminen in den verschiedensten
Nahrungsmitteln innerhalb von 20 Jahren verdndern kann. Zur Uberraschung
aller Beteiligten konnte aufgezeigt werden, dass der Vitamingehalt in den
unterschiedlichsten Obstsorten, egal ob heimische Produkte oder exotische
Frachte, um 70 bis 80% zurickgegangen ist. Die Grunde in dieser Entwicklung
liegen in der zunehmenden weltweiten Verwendung von Pestiziden und
Herbiziden, in immer friherer Ernte also von unreifen Fruchten, Bestrahlung
und Begasung zur Haltbarmachung und in unsachgemaler Lagerung. In den
letzten Jahren wird die Qualitat von Obst und Gemuse durch den Einsatz der
Gentechnologie noch weiter minimiert. Ein Ende dieser Entwicklung ist nicht
absehbar, im Gegenteil, die Eingriffe in naturliche Wachstums- und
Reifungsprozesse werden noch zunehmen.
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Vermehrter Verbrauch

Nicht nur die Unterversorgung durch die Nahrungsmittel lasst uns an
Mikronahrstoffen verarmen, sondern auch der standig steigende Verbrauch z.B.
von Vitaminen unseres Korpers. Mikronahrstoffe haben wichtige Bedeutung im
Schutz des Korpers gegen freie Radikale, Schwermetalle und andere
Giftstoffbelastungen. So entzieht der Konsum einer Zigarette, egal ob als Aktiv-
oder Passivraucher, dem Korper wichtige Vitamine und Spurenelemente.
Ahnliches gilt fiir die Strahlenbelastung aber sogar auch fiir kérperlichen (z.B.
ungesunder, Uberfordernder Sport) und psychischen Stress.

Hohes Durchschnittsalter bedeutet lange Pflegebedurftigkeit

Mit Stolz und Recht verweist die Medizin auf eine steigende Lebenserwartung.
Liegt sie bei Frauen bereits deutlich Uber 80 Jahren, so ist sie auch bei
Mannern auf Uber 70 Jahren in unseren westlichen Industrienationen
angestiegen. Eigentlich sollte das mit Genugtuung entgegengenommen
werden, waren da nicht zwei Entwicklungen, die genauerer Aufmerksamkeit
bedurften. Zum einen steigt nicht nur die Lebenserwartung, sondern auch die
Lebenszeit, die die Menschen in pflege- und betreuungsbedurftigem Zustand
verbringen. Etwas Uberspitzt ausgedruckt fuhrt die langere Lebensdauer zu
einem Verlangern des Leidens. Zum anderen gibt es eine Nation, in der die
Lebenserwartung bereits wieder rucklaufig ist, die USA. Ein im Jahr 2004
geborener US-Amerikaner hat statistisch gesehen eine  kirzere
Lebenserwartung als sein 1980 geborener Landsmann. Es braucht nicht weiter
zu verwundern, wenn Wissenschafter den Grund dafur hauptsachlich in der
zunehmenden Industrialisierung der Ernahrung sehen.

Ubergewicht

Je hoher die Energieaufnahme in Form von Kohlenhydraten und Fetten
einerseits und je geringer die Aufnahme der fur den Stoffwechsel notwendigen
Mikronahrstoffe (z.B. Vitamin-B-Komplex, Zink, Kupfer, Mangan etc.)
andererseits, desto mehr verschiebt sich das Gleichgewicht zu Gunsten einer
zunehmenden Fetteinlagerung in das Koérpergewebe. Genau diese Situation
liegt bei der modernen Fast-Food-Ernahrung vor. Viel Kohlenhydrate in Form
von Weillmehl und Zucker und eine extreme Fettbelastung sowie eine leblose
und vitaminverarmte Ernahrung lassen das Gewicht weltweit permanent
ansteigen. Diabetes mellitus, die Zuckererkrankung, wird in den nachsten 30
Jahren von dzt. 150 Millionen Erkrankten weltweit auf etwa 350 bis 400
Millionen ansteigen.
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Ubersiuerung

Zur Aufrechterhaltung der Gesundheit ja sogar des Lebens ist ein ganz
bestimmtes Gleichgewicht zwischen Sauren und Basen notwendig. Damit der
Korpers dies erreicht, bedient er sich sog. Puffersysteme. Schon geringe
Abweichungen dieses Gleichgewichts (man spricht auch vom pH-Wert) im Blut
konnen zu lebensbedrohlichen Situationen fuhren. Deshalb sind im Blut
hocheffektive Puffersysteme wirksam, die jede Veranderung des pH-Wertes
nach unten (=sauer) oder nach oben (=basisch) sofort ausgleichen. Da das
Puffersystem im Blut fur den Korper hochste Prioritat besitzt, wird jenes im
Gewebe (z.B. in der Muskulatur oder im Bindegewebe) phasenweise etwas
vernachlassigt. So bedeutet ein Muskelkater ja nichts anderes als eine
zeitweilige Ubersduerung der Muskulatur — dass diese nach ein paar Tagen
zurlckgeht ist uns bekannt.

Bindegewebe

Viel weniger bekannt ist die Ubersduerung des Bindegewebes. Zuerst einmal
muss der Begriff Bindegewebe naher definiert werde. Dabei handelt es sich um
ein komplexes und hochspezialisiertes Gewebssystem, das den Korper von
Kopf bis Full durchzieht. Das Bindegewebe ist fur den Antransport von
Sauerstoff und Nahrstoffen ebenso zustandig wie fur den Abtransport von
Schlacken. Im Bindegewebe spielt sich die Ubertragung von Nervenimpulsen
ebenso ab wie die Aktivitat der Hormone. Das Bindegewebe hat Halte- und
Stutzfunktion fur die Organzellen und beherbergt den gréfdten Teil des
Immunsystems. Durch diese vielfaltigen Funktionen ist es mal3geblich an der
Aufrechterhaltung der Gesundheit beteiligt. Kommt es durch eine mangelnde
Mikronahrstoffversorgung oder durch eine Ubermallige Zufuhr sog.
Saurebildner (z.B. Zucker, Ubermafiger Eiwei3- und Fettkonsum, Alkohol,
Koffein, Nikotin, Stress etc.) zu einer Uberséduerung des Bindegewebes, so wird
es in samtlichen Funktionen behindert.

Folgen von Mikronihrstoffmangel und Ubersauerung

Durch die neuesten Erkenntnisse der Molekularmedizin werden erstmals
Zusammenhange zwischen Mikronahrstoffen und der Entstehung von
Krankheiten deutlich aufgezeigt. So konnte nachgewiesen werden, dass die
Vitamine B6, B12 und Folsdure Gefallerkrankungen in ihrem Entstehen
verhindern kdnnen. Auch ist heute bekannt, dass ein Zuviel an freien Radikalen
zu massiven Gewebsschadigungen und lokalen Uberséduerungen fiihren kann.
Nicht nur Degenerationserkrankungen konnen die Folge davon sein, sondern
auch bdsartige Krebserkrankungen.
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Weniger Kalorien mehr Lebensmittel

Die Konsequenz zu einem gesundern Leben muss daher in unserer
hochzivilisierten Welt in der Verminderung von Energietragern bestehen.
Weniger Zucker und Mehlprodukte, deutlich weniger Fett und verstecktes Fett
(z.B. in Wurst) zugunsten von mehr Mikronahrstoffen und Basenbildnern in
Form von Obst, Gemuse und Salaten — also lebendige Nahrungsmittel oder
Lebensmittel — sollte die erste Forderung sein. Da aber unsere Nahrungsmittel
und leider auch Obst, Gemuse und Salate immer weniger an Vitaminen
enthalten, der Bedarf an Vitaminen durch das moderne Leben aber immer
grolRer wird ist eine ausreichende Versorgung uber die taglich Ernahrung fast
nicht mehr maoglich.

Tagliche Nahrungserganzung

Als einzige und logische Konsequenz ergibt sich daher die regelmallige tagliche
Versorgung mit Nahrungserganzungsprodukten in Form von Vitaminen,
basischen Mineralien und Spurenelementen. Nur noch so ist in unserer
modernen Zeit eine adaquate Versorgung gewahrleistet. Zwar gibt es noch
kritische ~ Stimmen  von  Seiten der konservativen Kreise der
Ernahrungswissenschaften und der Schulmedizin, doch zweifelt kein einziger
Wissenschafter der modernen Molekularmedizin die Notwendigkeit der
Zusatzversorgung mehr an. Fur die Konsumenten ist jedoch das Angebot an
Nahrungserganzungsprodukten bereits unuberschaubar grof3 geworden.

Logischer Aufbau von Nahrungserganzung

Da die beiden Hauptprobleme in einer allgemeinen Unterversorgung mit
Vitaminen und Spurenelementen einerseits und in einem Mangel an basischen
Mineralien andererseits liegen, muss sich eine logisch aufgebaute
Nahrungserganzung primar diesen Defiziten zuwenden. Beide Problembereiche
lassen sich mit einer regelmaligen taglichen Supplementation von
entsprechenden Mikronahrstoffen gezielt beheben. Lange Zeit war die
physiologische Dosis dabei heftig umstritten. Glaubte die Wissenschaft
anfangs, nur in sog. Megadosen, also extrem hohen Dosen, sei die Losung zu
finden, so wissen wir heute basierend auf, dass nur die maRige daflr aber
regelmalige Versorgung mit Mikronahrstoffen zum Erfolg fuhren kann. Ein
guter Parameter fur die sinnvolle Tagesdosis wird von der DACH (Deutsche,
Osterreichische und Schweizer Gesellschaft fir Erndhrung) in Form der RDA
(empfohlene tagliche Zufuhr) gegeben.
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Unser Korper ist doch kein Auto

Eigentlich ware das Problem mit der Vitamin- und Spurenelement-
unterversorgung sowie dem Defizit an basischen Mineralien damit geklart. Doch
gibt es noch eine kleine aber sehr bedeutsame Hurde — der menschliche Korper
selbst. Wenn wir 50 Liter Benzin in den Tank unseres Autos fullen, wissen wir,
dass das Benzin auch wirklich im Tank ist. Wenn wir z.B. 50 mg Vitamin C zu
uns nehmen, so gibt es keine Bestatigung wie von einer Tankuhr, im Gegenteil,
wir mussen davon ausgehen, dass es gar nicht von unserem Korper
aufgenommen wird.

Der Korper reagiert auf natiirliche Mikronahrstoffe

Mikronahrstoffe werden auch als Nahrungserganzungsmittel bezeichnet. Das
definiert sehr gut, wie sie vom Korper aufgenommen und weiterverarbeitet
werden. Sie werden nicht wie Arzneimittel, sondern wie Nahrungsmittel von
unserem Korper behandelt. Nahrungsmittel sind aber im Gegensatz zu
Arzneimitteln natlrlicher Herkunft und haben wesentlich komplexere
Molekllstrukturen. Unser Korper besitzt sehr diffizile Strukturen, um
Nahrungsmittel zu erkennen und einzuordnen. Er tastet sie gleichsam ab und
entscheidet nach dieser Oberflachenanalyse, was mit ihnen zu geschehen
habe. Vitamine, die allein ohne komplexe naturliche Bindung zwar erkannt
werden, haben eine relativ geringe Chance aufgenommen und im Korper
eingesetzt zu werden. Vitamine in einem naturlichen Umfeld hingegen werden
besser erkannt, rascher aufgenommen und sehr gezielt dort vom Korper
eingesetzt, wo sie gebraucht werden.

Natirliches Transportsystem gesucht

Dieses Wissen ist nicht ganz neu. Schon lange ist bekannt, dass Vitamine aus
Obst besser wirken als jene aus der Pillendose, doch enthalt Obst heute sehr
wenig Vitamine. Auch ist ausfiuhrlich beschrieben, dass die Acerolakirsche
hochwertiges und gut verfugbares Vitamin C enthalt, doch sonst sind
vergleichsweise wenig andere Vitamine enthalten. Die Wissenschaft hat sich
daher auf die Suche nach einem naturlichen Transportsystem fur Vitamine,
basische Mineralien und Spurenelemente gemacht.
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Die Natur selbst

Was ist natlrlicher als die Natur selbst? Diese Frage leitet ganz automatisch
zur optimalen Nahrungserganzung weiter. Je naturlicher die Inhaltsstoffe von
Nahrungserganzungsprodukten desto hoherwertig ist ihre biologische Qualitat.
Erst die gezielte Zugabe von pflanzlichen Vitaminen bzw. von in Pflanzen
eingebundenen Spurenelementen bzw. die Verwendung von naturlichen
Mineralien lasst die Inhalts- und Wirkstoffe von Nahrungserganzungsprodukten
erst dorthin gelangen, wo sie gebraucht werden: in die Zellen und das
Bindegewebe.
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