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Wann brauchen wir
Nahrungsergänzungsmittel?
Auf gesunde Ernährung bauen
inzwischen ganze Industrie-
zweige auf. Dabei spielen oft
auch Nahrungsergänzungsmit-
tel eine große Rolle. Nur:
Braucht man Nahrungsergän-
zung tatsächlich? Und wenn ja,
welche?

MEISTENS REICHT AUSGEWO-
GENE ERNÄHRUNG

Tatsache ist, dass der Körper
eine große Bandbreite verschie-
dener Nährstoffe braucht, um
gesund und leistungsfähig zu
bleiben. Im Normalfall ist es je-
doch durch eine ausgewogene
Ernährung möglich, alle not-
wendigen Stoffe zu sich zu neh-
men. Wenn man auf einen ab-
wechslungsreichen Speiseplan
achtet und dabei den Bedarf an
Nährstoffen berücksichtigt,
kommt es in unseren Breiten
kaum zu einemMangel.
Durch bestimmte Umstände
kann sich der Bedarf an dem
einenoderanderenNährstoff je-
doch im Laufe der Zeit ändern,
manchmal auch nur für eine ge-
wisse Zeitspanne. Gründe für
einen erhöhten Bedarf können
beispielsweise sein:
3 Alter
3 Erkrankungen
3 Diäten und einseitige Ernäh-
rung
3 Verlust von viel Flüssig-
keit
3 Schwangerschaft
und Stillzeit
Ein Beispiel für den

letzten Fall ist Folsäure, hier be-
nötigt der Körperwährend einer
Schwangerschaft eine wesent-
lich größereMenge, als über die
Ernährung aufgenommen wer-
den kann. Im Idealfall nimmt
man deswegen bereits bei
einem bestehenden Kinder-
wunsch Folsäure ein. Auchnied-
rige Eisenwerte sind bei
Schwangeren keine Seltenheit.

UNTERVERSORGUNG NICHT
AUSGESCHLOSSEN

Auch wenn Nährstoffmangel
ein seltenes Phänomen ist, ist er
also nicht komplett ausge-
schlossen. Ein typischer Kandi-
dat ist Vitamin D imWinter. Hier
bestehtbei vielenMenschen tat-
sächlich eine Unterversorgung.
Das liegt daran, dass der Körper
zum Herstellen des Vitamins
Sonnenlicht braucht. In der
dunklen Jahreszeit sinkt ent-
sprechend der Vitamin-D-Spie-
gel. Besonders betroffen sind
hier ältere Menschen, Men-
schen, die nicht nach draußen
gehen, Bewohner von Pflege-

heimen oder
auch Babys, die
man noch nicht
dem Sonnenlicht
aussetzen kann. Ein
Mangel an Vitamin D kann
sich z. B. negativ auf das Immun-
system 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. Bei häufigen
Muskelkrämpfen kann Magne-
sium ebenfalls helfen.
Es gibt also Situationen, in
denen die Einnahme von Nah-
rungsergänzungsmitteln durch-
aus sinnvoll oder sogar notwen-
dig ist. Es ist jedoch wichtig,
nicht willkürlich zu irgendeinem
Präparat zu greifen. Nahrungs-
ergänzungsmittel werden häu-
fig als harmlos angesehen, weil
sie meist frei erhältlich sind,
doch auch hier kann eine Über-
dosierung gefährlich sein.
Während eine Überdosierung
einzelner Nährstoffe rein über
die Nahrung kaum möglich ist,
liegen diese in Nahrungsergän-
zungsmitteln in hohen Men-
gen vor. Geradewennman sol-
che Präparate über längere Zeit
einnimmt, kann es deswegen
zu viel des Guten sein: Zu viel
VitaminDwirkt sichnegativ auf
dieNieren aus, zu viel Zink kann
zu Vergiftungserscheinungen
führen. Besonders groß ist hier

das Risiko bei
Stoffen, von
denen man über

die Nahrung tat-
sächlich bereits ge-

nug zuführt.
Wichtig ist, genau dort die Ver-
sorgung sicherzustellen, wo
demKörperwirklichetwas fehlt.
Genau das ist jedoch für Laien
nicht unbedingt immer klar zu
erkennen.

WAS FEHLT MIR EIGENTLICH?

Die Anzeichen für einenMangel
können sehr diffus sein und
auch andere Gründe haben.
Eisenmangel zeigt sichz.B.oft in
häufiger Müdigkeit, ständig
krank zuwerden kann an zuwe-
nig Vitamin C liegen oder auch
mit einem Vitamin-D-Mangel
zusammenhängen.

NAHRUNGSERGÄNZUNGSMIT-
TEL – JA ODER NEIN?

Insgesamt lässt sich also festhal-
ten, dass eine ausgewogene Er-
nährung meistens genügt, um
den Körper mit allen Nährstof-
fen zu versorgen.
Sportler, ältere Menschen und
gestresste Personen haben je-
doch einen höheren Bedarf an
bestimmten Vitalstoffen.
Falls Sie hierzu Fragen haben,
kommen Sie gern vorbei – wir
beraten Sie!

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

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

Jetzt rauchfrei werden und
Lebensjahre gewinnen
LÜBECK/KÖLN. Viele Rauche-
rinnen und Raucher möchten
aufhören – doch oft fehlt der
konkrete Anlass. Der bundes-
weite Mitmachmonat „Rauch-
frei imMai“ bietet genau diesen
Startpunkt. Das Bundesinstitut
für Öffentliche Gesundheit, der
Bundesdrogenbeauftragte, die
Deutsche Krebshilfe und das IFT-
Nord rufen auch 2026 wieder
dazu auf, gemeinsam den
Rauchstopp zu wagen.
Das Ziel ist klar: ImMai 31Tage

rauchfrei bleiben und so den
Grundstein legen für ein rauch-
freies Leben.Wer sich anmeldet,
erhält motivierende Nachrich-
ten, praktische Tipps und Unter-
stützung auf dem Weg in ein
rauchfreies Leben. Unter allen
erfolgreichen Teilnehmenden
werden Geldpreise von bis zu
1000Euroverlost.Die Teilnahme
ist kostenlos.Anmeldungen sind
bis zum 30. April unter
www.rauchfrei-im-mai.de mög-

lich. Der bundesweite Auftakt
der Aktion fand Mitte März mit
den Kölner Verkehrs-Betrieben
als Partner statt.
Rauchen ist das größte ver-

meidbare Gesundheitsrisiko in
Deutschland: Jedes Jahr sterben
etwa130.000Menschen an den
Folgen des Tabakkonsums, rund
90 Prozent der Lungenkrebsfälle
entstehen durch das Rauchen.
Wer aufhört, senkt sein Risiko
für Krebs, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und chronische
Atemwegserkrankungen deut-
lich.
Positive Effekte zeigen sich

schneller, als viele denken:
Schon nach wenigen Wochen
verbessert sich die Lungenfunk-
tion, nach einem Jahr sinkt das
Risiko für Herzkrankheiten er-
heblich. Gleichzeitig schützt ein
Rauchstoppauch Familie, Freun-
deskreis und Kolleginnen und
Kollegen vor den Gefahren des
Passivrauchens.

Für den bundesweiten Mitmachmonat „Rauchfrei im Mai“ ist eine
Anmeldung bis 30. April möglich. Foto: pixabay (Symbolbild)

Nerven-
schmerzen?
Natürlich

Erstaunliche Erkenntnis aus
der Wissenschaft: Ein spezieller
Multi-Target-Komplex aus fünf
historischen Heilpflanzen hat
den „Siegeszug“ in die Nerven-
medizin angetreten. Unsere Ex-
perten haben sich die spezielle
Wirkstoff-Kombination genauer
angeschaut und erklären, war-
um sie zahlreichen Menschen
mit Nervenschmerzen Hoffnung
verspricht.

„Ich hatte Tag und Nacht Be-
schwerden in beiden Füßen,
Brennen und Taubheitsgefühle“,
beschreibt eine Schmerzgeplag-
te ihren Kummer. Ein anderer
Betroffener erzählt, er habe mys-
teriöse „Schmerzen am ganzen
Körper“. Wieder andere klagen
über Schmerzen in Rücken oder
Nacken, die sogar nachts zum
Problemwerden: „Liegen ging gar
nicht, ich musste im Sitzen schla-
fen, weil ich sonst nicht mehr auf-
kam.“ Sehr weit verbreitet ist zu-
dem die Reizung des Ischias. Auch
wenn es so scheint, als würden die
Betroffenen unter völlig verschie-
denen Beschwerdebildern leiden,
so steckt dochmeist derselbe Aus-
löser dahinter: geschädigte oder
gereizte Nerven! Die Folge sind
sogenannte Nervenschmerzen.

Wie können Nervenschmerzen
wirksam behandelt werden?
Für eine erfolgreiche Therapie

ist es besonders wichtig, direkt an
denNervenschmerzen anzusetzen.
Wissenschaftler suchten deshalb
nach einer Kombination spezieller
Wirkstoffe, die an mehreren Stel-
len im Körper mehrere Symptome
gleichzeitig bekämpfen (soge-
nannter Multi-Target-Komplex).
Besonders beeindruckte die Ex-
perten der natürliche Arzneistoff
Gelsemium sempervirens. Er hat
seinen Hauptansatzpunkt im zen-
tralen Nervensystem und kommt

zu identifizieren,
die ähnliches Poten-
zial mit sich bringen.
Cimicifuga racemosa:

Sie hat sich laut Arzneimit-
telbild bei ziehenden und ste-

chenden neuralgischen Schmer-
zen sowie Taubheitsgefühlen
bewährt. Dabei entfaltet sie ihre
Wirkung gleich an verschiede-
nen typischen Schmerzpunkten.
Iris versicolor wirkt bei ziehen-
den, reißenden und brennenden
Schmerzen im Hüftnerv bis zum
Fuß. Cyclamen purpurascens
hat sich wiederum bei Schwere
in den Füßen bewährt. Bei aus-
strahlenden Nervenschmerzen
sowie Berührungsschmerz kann

Mit Multi-Target-Komplex
Nervenschmerzen in den Griff bekommen

RESTAXIL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Dil. D2, Spigelia anthelmia Dil. D2, Iris versicolor Dil. D2, Cyclamen purpurascens Dil. D3, Cimicifuga racemosa Dil. D2. Homöopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen). • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer
Apotheke. • Restaxil GmbH, 82166 Gräfelfing

Aus der Forschung:

laut Arzneimittelbild Spigelia an-
thelmia Abhilfe verschaffen.

„Jetzt kann ich mich wieder
besser bewegen“
Inzwischen gibt es ein rezept-

freies Arzneimittel in Deutsch-
land, welches genau diese
Kombination aus spezifischen
Arzneistoffen in einem beson-
deren 5-fach-Wirkkomplex ent-
hält. Die Arzneitropfen sind in
Apotheken unter dem Namen
Restaxil erhältlich. Ein weiterer
Vorteil: Neben- oder Wechsel-
wirkungen sind bei Restaxil
nicht bekannt. Deshalb sind die
Tropfen auch zur Einnahme bei
chronischen Schmerzen geeig-
net. Im Netz findet man zahl-
reiche positive Erfahrungen von
begeisterten Anwendern, so be-
richtet eine Anwenderin: „Die-
ses Mittel ist für mich dieWucht!
Jetzt kann ich mich wieder besser
bewegen.“

laut Arzneimittelbild bei scharfen,
schießenden Schmerzen längs ein-
zelner Nervenbahnen in fast allen
Teilen des Körpers zum Einsatz.

Wie die moderne Wissenschaft
zahlreichen Schmerzpatienten
helfen kann
Neben Gelsemium semper-

virens ist es gelungen, vier wei-
tere spezifische Arzneipflanzen

Ausstrahlende Ischias-Schmerzen

Nervenbedingte Nacken-
oder Rückenschmerzen

Brennen, Kribbeln,
Taubheitsgefühle

Für Ihre Apotheke:

Restaxil
(PZN 12895108)

www.restaxil.de
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