
Gesundheits-tipp

Wann ist Nahrungsergänzung sinnvoll?
Um gesund und leistungsfähig
zu sein, benötigt der Körper eine
ausreichende Versorgung mit
einer Vielzahl von Nährstoffen.
Die gute Nachricht ist, dass es in
unseren Breiten grundsätzlich
problemlos möglich ist, den Kör-
per mit einer ausgewogenen Er-
nährung mit allem zu versorgen,
was er benötigt. Wenn man ein
wenig darauf achtet, den Speise-
plan möglichst abwechslungs-
reich zu gestalten und dabei
auch den Bedarf an Nährstoffen
zu berücksichtigen, kommt es in
den meisten Fällen nicht zu
einem Mangel, jedoch sind so
noch keine Höchstleistungen
möglich.

grüNde Für NAHrUNgS-
ergäNzUNgSmIttel

Unter bestimmten Umständen
kann die Einnahme von Nah-
rungsergänzungsmitteln jedoch
sinnvoll und sogar notwendig
sein. Wichtig ist jedoch, nicht
willkürlich zu irgendwelchen Prä-
paraten zu greifen, sondern es ist
ratsam sich vorher in den Pingu-
in-Apotheken beraten zu lassen.
Nahrungsergänzungsmittel wer-
den grundsätzlich häufig als
harmlos angesehen, weil sie
meistens auch frei erhältlich sind.
Der fachkundige Rat ist aber
dennoch sinnvoll, weil die Nah-
rungsergänzung nur dann wirk-
licheinevernünftigeMaßnahme
ist, wenn:
• tatsächlich ein erhöhter
Bedarf besteht,
• zweifelsfrei festgestellt
wurde, welcher Nähr-
stoff benötigt wird,
• der richtige Nähr-

stoff in der richtigen Dosierung
eingenommen wird,
• vor allem auch keine Überdo-
sierung stattfindet.

Eine Einnahme der falschen
Nährstoffe ist nicht hilfreich und
behebt auch die Beschwerden
nicht, die man loswerden möch-
te. Das Risiko für einen Mangel
an bestimmten Vitaminen kann
zum Beispiel durch einen oder
mehrere der folgenden Faktoren
erhöht sein:
• Alter
• Erkrankungen
• Diäten und einseitige Ernäh-
rung
• Verlust von viel Flüssigkeit
• erhöhter Nährstoffbedarf
durch eine Schwangerschaft
• Stress
• Hohe Sportliche Betätigung

HIer kommt eS mANcHmAl
zUr UNterverSorgUNg

Ein häufiger Fall von Unterversor-
gung besteht bei Vitamin D. Um
dieses herzustellen, benötigt der
Körper Sonnenlicht. Im Verlauf
des Winters sinkt der Vitamin-D-
Spiegel im Blut und muss durch
möglichst viel Zeit im Freien wie-
der aufgefüllt werden. Beson-
ders betroffen sind hier ältere

Menschen, Menschen, die
nicht nach draußen ge-
hen, Bewohner von

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 häu-
fig ältere Menschen betroffen,
aber auch nach einem hohen
Flüssigkeitsverlust aufgrund
einer Magen-Darm-Erkrankung
kann es zu einem Magnesium-
Mangel kommen. Wenn man
häufiger unter Muskelkrämpfen
leidet, kann es ebenfalls helfen,
Magnesium einzunehmen.

Während einer Schwanger-
schaft benötigt der Körper eine
wesentlich größere Menge Fol-
säure als über die Ernährung auf-
genommen werden kann. Im
Idealfall nimmt man deswegen
bereits bei einem bestehenden
Kinderwunsch Folsäure ein.

worAN erkeNNt mAN eINeN
erHöHteN BedArF?

Neben diesen Beispielen gibt es
noch weitere Gründe, wieso der
Körper einen bestimmten Nähr-
stoff in größerem Maß benötigt.
Es ist jedoch nicht immer offen-
sichtlich, dass eine Unterversor-
gung vorliegt oder auf Anhieb er-
sichtlich, welcher Nährstoff fehlt.
Bei häufiger Müdigkeit kann zum
Beispiel ein Eisenmangel vorlie-
gen. Häufige Infektionen können
darauf hindeuten, dass man nicht
ausreichend Vitamin C zu sich
nimmt oder auch mit einem Vita-
min-D-Mangel zusammenhän-

gen. Da es gerade für Laien
nicht immer ohne Wei-

teres erkennbar ist, ob
eventuelle Beschwer-
den tatsächlich auf
einen Vitaminman-
gel oder auf andere

Gründe zurückzufüh-
ren ist fachkundige Bera-

tung wichtig.

UNdwANN ISt eS zU vIel
deS gUteN?

Ein weiterer Grund dafür, dass
man keine Nahrungsergän-
zungsmittel auf Verdacht ein-
nehmen sollte, ist das Risiko der
Überdosierung. Bei einigen
Nährstoffen ist es eher unwahr-
scheinlich, dass man zu wenig
davon zu sich nimmt, dazu zäh-
len beispielsweise Zink oder Kal-
zium. Bei Zink und Vitamin D ist
Vorsicht bei der Dosierung gebo-
ten, da eine Überdosierung ernst
zu nehmende Folgen haben
kann. Zu viel Vitamin D kann sich
negativ aufdieNierenauswirken.
Im Falle von Zink können Vergif-
tungserscheinungen auftreten.

Bei Nährstoffen, von denen
man grundsätzlich bereits genug
aufnimmt, kann eine solche
Überdosierung vergleichsweise
schnell vorkommen, denn in
Nahrungsergänzungsmitteln
können verhältnismäßig große
Mengen enthalten sein. Auch
diese Mengen unterscheiden
sich je nach Produkt, genau wie
sich der Bedarf, wenn tatsächlich
einer besteht, von Fall zu Fall
unterscheiden kann.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
sundheits-
Tipps.

Keine Chance
für die Kippe
„Be Smart – Don’t Start“ startet wieder für Schulklassen.
Noch bis zum 9. November können
sich Schulklassen in Lübeck 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 können sich freiwillig
entscheiden, nicht zu rauchen.
Rauchfrei sein heißt, auf Zigaretten,
E-Zigaretten, Shishas und E-Shi-
shas, Tabak und Nikotin in jeder
Form zu verzichten. „Nichtrauchen
ist für Kinder und Jugendliche wei-
terhin ein wichtiges Thema. Unser
Wettbewerb möchte Schülerinnen
und Schüler ermutigen, gar nicht
erst mit dem Rauchen anzufan-
gen“, erläutert AOK-Servicere-
gionsleiter Reinhard Wunsch. Die
Resonanz von „Be Smart – Don’t
Start“ im vergangenen Schuljahr
kann sich sehen lassen: 6873 Schul-
klassen haben bundesweit am
Wettbewerb teilgenommen und
wurden für dieses Thema sensibili-
siert - davon alleine 433 Schulklas-
sen aus Schleswig-Holstein.

Die Anmeldung ist bis zum 9. No-
vember online unter www.bes-
mart.info möglich. 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 müssen 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 waren im
abgelaufenen Jahr 82,4 Prozent

(357 Klassen) aller teilnehmenden
Schulklassen erfolgreich.

Eine Teilnahme lohnt sich aber
nicht nur aus gesundheitsfördern-
den Aspekten: Unter allen erfolgrei-
chen Klassen werden wertvolle
Klassenpreise ausgelost. Als Haupt-
preis winken 5000 Euro für 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
für 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 Schülerinnen und
Schülern - und auch Erwachsenen -
gar nicht bekannt. Darüber 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 gefördert,
neben der AOK unter anderem von
der Bundeszentrale für gesundheit-
liche Aufklärung (BZgA) und der
Deutschen Krebshilfe. Prominenter
Schirmherr ist Dr. Eckart von Hirsch-
hausen.

2 Interessierte Schulen können sich
auf www.besmart.info anmelden.
weitere Fragen zum wettbewerb be-
antwortet Annegret Finnern telefo-
nisch unter 0800 / 2655-504936.
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