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Wann ist Nahrungserganzung sinnvoll?

Um gesund und leistungsfahig
zu sein, bendtigt der Korper eine
ausreichende Versorgung mit
einer Vielzahl von Néhrstoffen.
Die gute Nachricht ist, dass es in
unseren Breiten grundsatzlich
problemlos maglich ist, den Kor-
per mit einer ausgewogenen Er-
nahrung mit allem zu versorgen,
was er bendétigt. Wenn man ein
wenig darauf achtet, den Speise-
plan mdglichst abwechslungs-
reich zu gestalten und dabei
auch den Bedarf an Nahrstoffen
zu bertcksichtigen, kommt es in
den meisten Fallen nicht zu
einem Mangel, jedoch sind so
noch keine Hochstleistungen
maglich.

GRUNDE FUR NAHRUNGS-
ERGANZUNGSMITTEL

Unter bestimmten Umstanden
kann die Einnahme von Nah-
rungserganzungsmitteln jedoch
sinnvoll und sogar notwendig
sein. Wichtig ist jedoch, nicht
willkarlich zuirgendwelchen Pra-
paraten zu greifen, sondern es ist
ratsam sich vorher in den Pingu-
in-Apotheken beraten zu lassen.
Nahrungserganzungsmittel wer-
den grundsatzlich haufig als
harmlos angesehen, weil sie
meistens auch frei erhaltlich sind.
Der fachkundige Rat ist aber
dennoch sinnvoll, weil die Nah-
rungserganzung nur dann wirk-
lich eine verniinftige MaBnahme
ist, wenn:

e tatsdchlich ein erhohter
Bedarf besteht,

¢ zweifelsfrei festgestellt
wurde, welcher Néhr-
stoff benotigt wird,

e der richtige Nahr-

stoff in der richtigen Dosierung
eingenommen wird,

« vor allem auch keine Uberdo-
sierung stattfindet.

Eine Einnahme der falschen
Nahrstoffe ist nicht hilfreich und
behebt auch die Beschwerden
nicht, die man loswerden méch-
te. Das Risiko fur einen Mangel
an bestimmten Vitaminen kann
zum Beispiel durch einen oder
mehrere der folgenden Faktoren
erhoht sein:

o Alter

e Erkrankungen

¢ Didten und einseitige Ernah-
rung

e \erlust von viel FlUssigkeit

e erhohter  Néhrstoffbedarf
durch eine Schwangerschaft

e Stress

* Hohe Sportliche Betatigung

HIER KOMMT ES MANCHMAL
ZUR UNTERVERSORGUNG

Ein haufiger Fall von Unterversor-
gung besteht bei Vitamin D. Um
dieses herzustellen, benétigt der
Kérper Sonnenlicht. Im Verlauf
des Winters sinkt der Vitamin-D-
Spiegel im Blut und muss durch
moglichst viel Zeit im Freien wie-
der aufgeflllt werden. Beson-
ders betroffen sind hier altere
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Pflegeheimen oder auch
Babys, die man noch
nicht dem Sonnen-
licht aussetzen kann.

Ein Mangel an Vita-

min D kann sich zum
Beispiel negativ auf
das Immunsystem
auswirken oder zu Mus-
kelschmerzen beitragen.

Auch bei Magnesium sind hau-
fig altere Menschen betroffen,
aber auch nach einem hohen
FlUssigkeitsverlust aufgrund
einer Magen-Darm-Erkrankung
kann es zu einem Magnesium-
Mangel kommen. Wenn man
hadufiger unter Muskelkrampfen
leidet, kann es ebenfalls helfen,
Magnesium einzunehmen.

Wahrend einer Schwanger-
schaft benotigt der Korper eine
wesentlich groBere Menge Fol-
saure als Uber die Ernahrung auf-
genommen werden kann. Im
Idealfall nimmt man deswegen
bereits bei einem bestehenden
Kinderwunsch Folsaure ein.

WORAN ERKENNT MAN EINEN
ERHOHTEN BEDARF?

Neben diesen Beispielen gibt es
noch weitere Griinde, wieso der
Korper einen bestimmten Nahr-
stoff in groBerem MaB benétigt.
Es ist jedoch nicht immer offen-
sichtlich, dass eine Unterversor-
gung vorliegt oder auf Anhieb er-
sichtlich, welcher Nahrstoff fehlt.
Bei haufiger Mudigkeit kann zum
Beispiel ein Eisenmangel vorlie-
gen. Haufige Infektionen kénnen
darauf hindeuten, dass man nicht
ausreichend Vitamin C zu sich
nimmt oder auch mit einem Vita-
min-D-Mangel  zusammenhan-

gen. Da es gerade fUr Laien

nicht immer ohne Wei-

teres erkennbar ist, ob

eventuelle Beschwer-

den tatsachlich auf

einen Vitaminman-

gel oder auf andere

Grunde zuriickzufuh-

ren ist fachkundige Bera-
tung wichtig.

UND WANN IST ES ZU VIEL
DES GUTEN?

Ein weiterer Grund dafur, dass
man keine Nahrungsergan-
zungsmittel auf Verdacht ein-
nehmen sollte, ist das Risiko der
Uberdosierung.  Bei  einigen
Nahrstoffen ist es eher unwahr-
scheinlich, dass man zu wenig
davon zu sich nimmt, dazu zah-
len beispielsweise Zink oder Kal-
zium. Bei Zink und Vitamin D ist
Vorsicht bei der Dosierung gebo-
ten, da eine Uberdosierung ernst
zu nehmende Folgen haben
kann. Zu viel Vitamin D kann sich
negativ auf die Nieren auswirken.
Im Falle von Zink kénnen Vergif-
tungserscheinungen auftreten.
Bei Nahrstoffen, von denen
man grundsatzlich bereits genug
aufnimmt, kann eine solche
Uberdosierung  vergleichsweise
schnell vorkommen, denn in
Nahrungsergdnzungsmitteln
kénnen verhaltnismaBig groBe
Mengen enthalten sein. Auch
diese Mengen unterscheiden
sich je nach Produkt, genau wie
sich der Bedarf, wenn tatsachlich
einer besteht, von Fall zu Fall
unterscheiden kann.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Keine Chance
fiir die Kippe

,Be Smart — Don't Start” startet wieder fir Schulklassen.

Noch bis zum 9. November kénnen
sich Schulklassen in Libeck zum
bundesweiten Nichtraucherwett-
bewerb ,Be Smart — Don't Start”
anmelden, der bereits zum 28. Mal
stattfindet. Vor allem sechste bis
achte Klassen, aber auch andere
Klassenstufen konnensich freiwillig
entscheiden, nicht zu rauchen.
Rauchfrei sein heit, auf Zigaretten,
E-Zigaretten, Shishas und E-Shi-
shas, Tabak und Nikotin in jeder
Form zu verzichten. ,Nichtrauchen
ist fir Kinder und Jugendliche wei-
terhin ein wichtiges Thema. Unser
Wettbewerb mochte Schilerinnen
und Schiiler ermutigen, gar nicht
erst mit dem Rauchen anzufan-
gen”, erldutert AOK-Servicere-
gionsleiter Reinhard Wunsch. Die
Resonanz von ,Be Smart — Don't
Start” im vergangenen Schuljahr
kannsich sehen lassen: 6873 Schul-
klassen haben bundesweit am
Wettbewerb teilgenommen und
wurden fUr dieses Thema sensibili-
siert - davon alleine 433 Schulklas-
sen aus Schleswig-Holstein.

Die Anmeldungist biszum 9. No-
vember online unter www.bes-
mart.info moglich. Der Wettbe-
werb beginnt am 11. November
2024 und endet am 25. April 2025.
Die Regeln von ,Be Smart — Don't
Start’ sind einfach: Mindestens 90
Prozent einer Klasse missen sich
verpflichten, ein halbes Jahr nicht
zu rauchen. Wird die Quote in die-
ser Zeit unterschritten, scheidet die
Klasse im laufenden Wettbewerb
aus. In Schleswig-Holstein warenim
abgelaufenen Jahr 82,4 Prozent

(357 Klassen) aller teilnehmenden
Schulklassen erfolgreich.

Eine Teilnahme lohnt sich aber
nicht nur aus gesundheitsfordern-
den Aspekten: Unterallen erfolgrei-
chen Klassen werden wertvolle
Klassenpreise ausgelost. Als Haupt-
preis winken 5000 Euro fiir die Klas-
senkasse. Aber auch kreative Klas-
senaktionen zu den Vorteilen des
Nichtrauchens oder wiederholte
Teilnahmen am Wettbewerb wer-
den mit Sonderpreisen belohnt.

Simone Leuckfeld vom Institut
fir Therapie- und Gesundheitsfor-
schung (IFT-Nord) in Kiel koordiniert
den Wettbewerb bundesweit und
merkt an: , Wie stark Rauchen der
Umwelt und dem Klima schadet, ist
den meisten Schulerinnen und
Schulern - und auch Erwachsenen -
gar nicht bekannt. Darlber hinaus
geht es in diesem Schuljahr um die
bunte Palette der E-Produkte. Hier
hat die Industrie leider besonders
die Jugendlichen als ihre Zielgruppe
erkannt und ihre Werbestrategien
entsprechend ausgerichtet.”

Der Wettbewerb wird von zahl-
reichen Einrichtungen gefordert,
neben der AOK unter anderem von
der Bundeszentrale fiir gesundheit-
liche Aufklarung (BZgA) und der
Deutschen Krebshilfe. Prominenter
Schirmherr ist Dr. Eckart von Hirsch-
hausen.

O Interessierte Schulen konnen sich
auf www.besmart.info anmelden.
Weitere Fragen zum Wettbewerb be-
antwortet Annegret Finnern telefo-
nisch unter 0800 / 2655-504936.

ANZEIGE

Hémorrhoiden z&hlen zu den
haufigsten Begleiterscheinun-
gen von hartem Stuhl bzw. re-
gelméaBiger Verstopfung. Lassen
Sie es gar nicht so weit kommen!

,Ichhabe Himorrhoiden“ — Wor-
te, die niemand von uns gerne in
den Mund nehmen méchte. Tat-
sache ist jedoch: Wir alle haben
Hiamorrhoiden. Dabei handelt
es sich schlichtweg um Blutgefa-
Be rund um den Darmausgang.
Wer umgangssprachlich von Ha-
morrhoiden spricht, meint da-
mit vielmehr eine schmerzhafte
VergroBerung dieser Blutgefafe.
Besonders héufig treten diese

Harter Stuhl?
Achtung vor Hamorrhoiden!

aufgrund von zu starkem Pres-
sen beim Toilettengang auf. Um
gegenzusteuern, setzt man am
besten bereits an, bevor es iiber-
haupt erst dazu kommt und ent-
sprechende Salben oder Zipf-
chen notig werden. Und zwar
bei einer gut funktionierenden
Verdauung.

Hartem Stuhl
wirksam entgegensteuern

Ein synthetisches Abfiihrmit-
tel kann zwar helfen, akute
Verstopfung zu beseitigen, al-
lerdings sollte ein solches nur
in absoluten Ausnahmefillen

verwendet werden. Bei haufi-
gem Gebrauch kann sich der
Darm nimlich daran gewdh-
nen. Das kann so weit gehen,
dass er irgendwann stidndig
den Reiz von auBen braucht,
um sich zu entleeren.
Arztliche Leitlinien empfehlen
daher im ersten Schritt eine
sanfte Alternative: nadmlich
die Erhohung der Fliissigkeits-
und Ballaststoffzufuhr.

Wie helfen Ballaststoffe
bei Verstopfung?

Bei Ballaststoffen handelt es
sich um bestimmte Pflanzen-

bestandteile. Anders, als ihr
Name vermuten lasst, sind sie
aber keineswegs eine ,Last®. Im
Gegenteil: Bei ausreichender
Zufuhr regen sie durch ihren
Quelleffekt rasch die Darmbe-
wegung an und sorgen gleich-
zeitig wieder fiir eine normale
Stuhlkonsistenz.

Ballaststoffe richtig zufiihren

Also einfach etwas mehr Gemii-
se und Obst essen und die Sache
mit dem harten Stuhl hat sich
erledigt? So einfach ist es leider
nicht — vor allem wenn man akut
etwas gegen den harten Stuhl tun
mochte. Studien haben ndmlich
gezeigt, dass gerade Ballaststoff-
mischungen einen positiven Ef-
fekt auf die Verdauung und somit
einen klaren Vorteil gegeniiber
einzelnen Ballaststoffen haben.*
Am meisten Sinn macht es
deshalb auf eine Kombination
mehrerer verschiedener Bal-
laststoffe in moglichst hoher
Dosierung aus der Apotheke zu-
riickzugreifen. Diese sind sehr
gut vertraglich, haben keinen
Gewohnungseffekt und konnen
somit, wann immer Bedarf be-
steht, eingenommen werden.

Innovation
aus der Apotheke

Ein solches Mittel, mit dem im-
mer mehr Anwender besonders
gute Erfahrungen gemacht ha-
ben, ist Dr. Bbhm® Darm aktiv.
Das pflanzliche Trinkpulver ent-
hélt eine ideal dosierte 5-fach
Kombination aus pflanzlichen
Ballaststoffen. Es wirkt sanft
und natiirlich — einen spiirbaren
Effekt merkt man bereits nach
der Einnahme von 1—2 Sachets.**

. Mit einer ausreichenden Ballaststoffzufuhr
kann hartem Stuhl und somit auch einem der
héufigsten Ausléser flr Himorrhoidalleiden
vorgebeugt werden.”

Priv. Doz. Dr. Karl Philipp Mrak-Caamaiio,
Arrtlicher Leifer, Privatklinikum Hansa

Gut zu wissen:

Wie alle Produkte der fithren-
den Osterreichischen Apothe-
kenmarke Dr. B6hm® wird auch
Darm aktiv unter strengsten
Qualitatsvorschriften mit hoch-
wertigen Rohstoffen produ-
ziert. Bestehen Sie daher auf

das Original — falls noch nicht
vorrétig, bestellt Thre Apotheke
Dr. Bohm® Darm aktiv gerne
fiir Sie.

*Christodoulides S et al. Systematic review with meta-
analysis: effect of fibre supplementation on chronic
idiopathic constipation in adults. Aliment Pharmacol
Ther 2016; 44 (2): 103-16.;

** PKA-Produkt-Test (PKAclub, 10/2023)

Die Losung
bei hartem Stuhl

=

Darm akiiv

Ballaststoli-Getrank

Die Lésung bei hartem Stuhl
Zur Anregung der Darmiatigheit
dank Aghsamen

Plus Garstengras, Plloume,
Aplelpektin und Yoconwurzs|

@ Angenehm weicher Stuhl

@ Leichte und regeimd&Bige
Darmentleerung

@ Fruchtiger Geschmack -
schmeckt auch Kindern

FUr Ihren Apotheker: Dr. Bhm® Darm akfiv
PZN: 19251696 (6 Sachets)
PZN: 19105730 (20 Sachets)

'Flohsamen tragen zu einem weichen Stuhl bei und erleichtern die Darmentleerung.




