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0,8mg Vitamin A, 30-60pg Biotin,
1000 mg Kalzium, 4000mg Kalium, 4pg
Vitamin B2, 15mg Eisen — schwirrt Thnen
der Kopf? Dabei ist das nur eine kleine
Auswahl der Mikrondhrstoffe, die der
menschliche Organismus braucht, um zu
funktionieren. Aber keine Angst. Diese
sogenannten DACH-Referenzwerte sagen
zwar, dass ich als 46-jahrige Frau bei-
spielsweise pro Tag 0,8 mg Vitamin A oder
15mg Eisen brauche. Das bedeutet aber
nicht, dass ich jeden Tag alle Nihrstoffe
mit der Briefwaage abwigen muss, um
ausreichend versorgt zu sein.

Tipp 1: Ausgewogen essen
In der Schweiz ist der weitaus grosste
Teil der Bevolkerung gentigend mit Vita-
minen und Mineralstoffen versorgt, wie
Erndhrungsmediziner Prof. Dr. med.
David Féh sagt. «Wer sich breit und aus-
gewogen erndhrt, dem mangelt es an
nichts», so der Dozent an der Berner Fach-
hochschule. Und das ist gar nicht so kom-
pliziert. Am besten orientiert man sich
an der Lebensmittelpyramide der Schwei-
zerischen Gesellschaft fiir Erndhrung,
isst also viel Gemiise und Friichte, trinkt
viel Wasser und hailt sich bei stark verar-
beiteten Produkten, Fleisch und «leeren
Kalorien» aus Siissigkeiten, zuckergesiiss-
ten und alkoholischen Getrdnken zuriick.
Wer genau wissen mochte, wie viele
Nédhrwerte bestimmte Lebensmittel ent-
halten, kann sich beispielsweise in der
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\w «Der Korper weiss,
was er braucht»

Gesunde Erndhrung ist in aller Munde und im Internet finden sich unzihlige Tipps.
Mal soll man auf dieses verzichten, mal bei jenem grossziigig zugreifen.
. Genau das kann zu Mangelerndhrung fiihren. Dabei ist es gar keine Zauberei, alle wichtigen

Naihrstoffe zu bekommen.

Schweizer Ndhrwertdatenbank (www.
naehrwertdaten.ch) informieren. Auf-
schluss iiber den Bedarf geben die ein-
gangs erwihnten DACH-Referenzwerte
(siehe Kasten unten). Aber all das ist nicht
nur kompliziert, sondern auch wenig aus-
sagekriftig: «Der Nihrwert von Lebens-
mitteln kann extrem variieren je nach
Sorte, Bodenbeschaffenheit und Region,
Jahreszeit und Erntezeitpunkt. Und was
die Referenzwerte betrifft: Eigentlich
weiss niemand so genau, wie viel Nahr-
stoffe man wirklich braucht.» Die Werte
beruhen ndmlich nicht auf Studien, es
sind nur grobe Schidtzungen. «Entspre-
chende Studien am Menschen wéren un-
ethisch. Wir konnen ja niemanden be-
wusst einem moglichen Mangel aussetzen
und dann schauen, wann er Schaden
nimmt.»

Tipp 2: Auf den Koérper horen
Neben der Lebensmittelpyramide ist auch
der eigene Korper ein guter Ratgeber, wie
David Fih sagt. «Der Korper weiss, was er
braucht. Er funktioniert im Prinzip wie
ein Thermostat, immer darum bemiiht,
ein ideales Gleichgewicht aufrechtzuer-
halten. Das gilt zum Beispiel fiir die Kor-
pertemperatur, den Sdure-Basen-Haushalt
oder die Hormone. Und auch fiir Nihr-
stoffe.» Kurz: Wer auf seinen Kérper hort,
isst automatisch ausgewogen. «Wenn man
auf etwas Bestimmtes Lust hat, ist das
ein gutes Zeichen. Das sieht man auch
bei Tieren. Kilber, die bewusst einem
Eisenmangel ausgesetzt werden, damit
ihr Fleisch weiss bleibt, schlecken bei-
spielsweise stindig am Metallgatter.»
Grundsitzlich sind korperliche Be-
diirfnisse, aber auch Abneigungen gegen
bestimmte Lebensmittel, gute Ratgeber.
«Viele Kinder mogen keinen Spinat. Das
kann auch damit zusammenhingen, dass

darin Bitterstoffe enthalten sind, die Kin-
der oft nicht gut vertragen. Ausserdem
ist «bitter> in der Natur ein Hinweis dar-
auf, dass etwas giftig sein konnte. Es ist
also durchaus sinnvoll, wenn Kinder sol-
che bitteren Lebensmittel nicht essen
mochten.»

Tipp 3: Jodiertes Salz

Wer sich ausgewogen erndhrt, hat in der
Regel also keinen Nihrstoffmangel. Aber:
«Schweizer Boden enthalten nicht alle
wichtigen Spurenelemente und Mineral-
stoffe», sagt der Erndhrungsmediziner.
«Jod und Selen sind in zu kleinen Mengen
vorhanden. Wer sich also nur von Pro-
dukten erndhren wiirde, die auf Schwei-
zer Boden gedeihen oder von Tieren
stammen, die Schweizer Futter gefressen
haben, riskiert Jod- und Selenmangel.»
Allerdings nur theoretisch. «Dass wir
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trotzdem keinen Mangel haben, liegt dar-
an, dass in der Schweiz Kochsalz und
Tierfutter mit Jod angereichert sind.»
Allerdings ist die Versorgung zum Bei-
spiel von Schwangeren in den letzten Jah-
ren trotzdem schlechter geworden, weil
viele statt jodiertem Kochsalz Spezial-
salze wie Meersalz oder Himalayasalz kon-
sumieren, die kaum Jod enthalten. «Und
in vielen Fertigprodukten, die im Ausland
hergestellt werden, ist ebenfalls kein jo-
diertes Salz.» Darum hat der Bund vor ein
paar Jahren die Jodmenge im Salz erhdht.

Und auch die Selenversorgung ist in
der Schweiz gut, obwohl die Boden selen-
arm sind. Denn wir konsumieren, etwa
als Teigwaren, viel auslindischen Weizen,
beispielsweise aus Nordamerika, wo die
Béden mehr Selen enthalten.

Tipp 4: Ursache suchen

Ob man an einem Nihrstoffmangel leidet
oder einem Uberschuss, ist nicht immer
einfach zu erkennen. «Meistens merkt
man direkt nichts», sagt Fih. «<Mdngel zei-
gen sich indirekt, etwa iiber Wundhei-
lungsstoérungen oder Andmie, also Blut-
armut oder an Unregelmadssigkeiten der
Haut. Oft sind solche Symptome aber sehr
unspezifisch wie Miidigkeit oder Erschop-
fung und konnen viele Ursachen haben.»
Darum ist es wichtig, einen vermuteten
Mangel abzukldren respektive die tatsidch-
liche Ursache des Problems zu finden und
zu beheben. «Nimmt man einfach irgend-
welche Nihrstoffe ein, weil man denkt,
einen Mangel zu haben, kann das gefahr-
lich werden — auch weil man wirksame(re)
Massnahmen verpassen kénnte.»

Tipp 5: Bewegung

Eine gute Versorgung mit Nihrstoffen
hingt nicht nur mit der Erndhrung zu-
sammen. «Gerade im Alter ist Mangeler-
nihrung oft ein Problem vom Bewegungs-
mangel. Viele dltere Menschen sind sozial
isoliert und allein zu Hause. In der Folge
bewegen sie sich wenig, die Muskelmasse
nimmt ab. Das fiihrt dazu, dass sie weni-
ger Hunger und Appetit haben, sie essen
weniger und eintoniger — was letztlich zu
Nahrstoffmangel fithren kann.»

Tipp 6: Supplemente

Nahrungsergdnzungsmittel wie Vitamin-
tabletten gibt es heute in jedem Super-
markt zu kaufen, ohne Beratung, oft in
hoher Dosierung. Es kann gefihrlich wer-
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GEBEN SIE DEM GLUSCHT
RUHIG NACH

Der Korper weiss, welche Néahrstoff
er braucht.

den, wenn man sie falsch einnimmt, etwa
zu hoch dosiert. «Vor allem bei den fett-
16slichen Vitaminen A, D, E und K muss
man aufpassen. Sie lagern sich in der
Leber ab und kénnen sie schidigen. Das
kann bis zur Zirrhose gehen.»
Supplemente koénnen sinnvoll sein,
wenn ein nachgewiesener Mangel vorliegt.
Ein recht hiufiger Mangel besteht bei-
spielsweise bei Eisen. «Vor allem bei
Frauen in gebirfihigem Alter und auch
bei dlteren Menschen, bei denen der Kor-
per das Eisen nicht mehr so gut aufneh-
men kann.» Ist ein Eisenmangel nachge-
wiesen, riat Fih zu einer ausgewogenen
Erndhrung. «Es gibt viele Optionen, es
muss nicht Fleisch sein. Auch vegan le-
bende Frauen haben nicht zwingend
Eisenmangel. Hiilsenfriichte etwa ent-
halten viel Eisen. Reicht die ausgewogene
Erndhrung nicht, kann es auch sinnvoll
sein, die Reserven aufzufiillen, zum Bei-
spiel mit Eisenpréiparaten.» Ein weiteres

Beispiel ist Vitamin Bi.. Veganer miissen
es supplementieren.

Grundsatzlich gilt: Lassen Sie sich vor
der Einnahme eines Supplementes immer
von einer Fachperson beraten. Und: «Es
ist wichtig, nur das zu supplementieren,
was man nachgewiesenermassen braucht
und nicht einfach ein Breitband-Supple-
ment einzunehmen. Man sollte immer
das Risiko-Nutzen-Verhdltnis im Auge
behalten. Das heisst, Risiken kann man
eingehen, wenn ein gewisser Nutzen ge-
geben ist. Ist kein Nutzen vorhanden,
warum sollte man dann ein mogliches
Risiko eingehen?»

Quellen: Erndhrungswissenschaftler Dr. med.
David Fah/Hans Konrad Biesalski: «Vitamine,
Spurenelemente und Minerale», Georg Thieme
Verlag, 2019/ Andreas Hahn, Alexander Strohle,
Maike Wolters: «Erndahrung. Physiologische
Grundlagen, Pravention, Therapie», Wissen-
schaftliche Verlagsgesellschaft Stuttgart, 2016/
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung/
ETH Zirich
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