
Gesunde Ernährung ist gar nicht so schwierig. Wenn man weiss, wie. 
Die besten Tipps, wie Sie alle wichtigen Nährstoffe bekommen.

In der Schweiz ist der grösste Teil 
der Bevölkerung gut mit Vitami­
nen und Mineralstoffen versorgt, 
wie Ernährungsmediziner Prof. 
Dr. med. David Fäh vermutet. 
«Wer sich breit und ausgewogen 
ernährt, dem mangelt es an 
nichts», so der Dozent an der Ber­
ner Fachhochschule. Und das ist 
gar nicht so kompliziert. Am bes­
ten orientiert man sich an der 
Lebensmittelpyramide der Schwei­
zerischen Gesellschaft für Ernäh­
rung, isst also viel Gemüse und 
Früchte, trinkt viel Wasser und 
hält sich bei stark verarbeiteten 
Produkten, Fleisch und «leeren Ka­
lorien» aus Süssigkeiten sowie zu­
ckergesüssten und alkoholischen 
Getränken zurück. 

Auf den Körper hören
Der eigene Körper ist ein guter 
Ratgeber, wie Fäh sagt. «Er weiss, 
was er braucht. Er funktioniert 
wie ein Thermostat, immer dar­
um bemüht, ein ideales Gleichge­
wicht aufrechtzuerhalten. Das gilt 
zum Beispiel für die Körpertem­
peratur, den Säure-Basen-Haus­
halt oder die Hormone. Und auch 

Darum ist es wichtig, einen vermu­
teten Mangel abzuklären. «Nimmt 
man einfach irgendwelche Nähr­
stoffe ein, weil man denkt, einen 
Mangel zu haben, kann das ge­
fährlich werden – auch weil man 
wirksame(re) Massnahmen verpas­
sen könnte.»

Bewegung
Eine gute Versorgung mit Nähr­
stoffen hängt nicht nur mit der 
Ernährung zusammen. «Gerade 
im Alter ist Mangelernährung oft 
ein Problem von Bewegungsman­
gel. Viele ältere Menschen bewe­
gen sich wenig, die Muskelmasse 
nimmt ab. Das wiederum führt 
dazu, dass sie weniger Hunger 
und Appetit haben, sie essen we­
niger und eintöniger – was letzt­
lich zu Nährstoffmangel führen 
kann.» 

Supplemente
Nahrungsergänzungsmittel wie 
Vitamintabletten gibt es in jedem 
Supermarkt zu kaufen, ohne Be­
ratung. Es könne gefährlich sein, 
wenn man sie falsch einnehme, 
etwa in zu hoher Dosierung. «Vor 

für Nährstoffe.» Kurz: Wer auf 
seinen Körper hört, isst meistens 
ausgewogen. Vorsicht gilt bei häu­
figem Gluscht nach Süssem. Ist 
jemand viel Zucker gewohnt, ver­
langt der Körper immer wieder 
danach. Vorlieben und auch Ab­
neigungen gegen bestimmte Le­
bensmittel sind gute Ratgeber. 
«Viele Kinder mögen keinen Spi­
nat. Das kann auch damit zusam­
menhängen, dass darin Bitter­
stoffe enthalten sind, die Kinder 
oft nicht gut vertragen. Ausserdem 
ist ‹bitter› in der Natur ein Hinweis 
darauf, dass etwas giftig sein 
könnte. Es ist also durchaus sinn­
voll, wenn Kinder solche bitteren 
Lebensmittel nicht essen möch­
ten.»

Jodiertes Salz
Wer genug isst und sich ausgewo­
gen ernährt, hat in der Regel also 
keinen Nährstoffmangel. Aber: 
«Schweizer Böden enthalten nicht 
alle wichtigen Spurenelemente 
und Mineralstoffe», sagt der Er­
nährungsmediziner. «Jod und Se­
len sind in zu kleinen Mengen 
vorhanden. Wer sich also nur von 

allem bei den fettlöslichen Vita­
minen A, D, E und K muss man 
aufpassen. Sie lagern sich in der 
Leber ab und können sie schädi­
gen.» Supplemente können sinn­
voll sein, wenn ein nachgewiese­
ner Mangel vorliegt. Grundsätzlich 
gilt: Lassen Sie sich vor der Ein­
nahme eines Supplementes immer 
von einer Fachperson beraten, 
denn selbst Supplemente können 
Risiken bergen. Und: «Es ist wich­
tig, nur das zu supplementieren, 
was man nachgewiesener­
massen braucht und 
nicht einfach ein 
Breitband-Sup­
plement einzu­
nehmen. Man 
sollte immer 
das Risiko-Nut­
zen-Verhältnis 
im Auge behal­
ten. Das heisst, Ri­
siken kann man ein­
gehen, wenn ein gewisser 
Nutzen gegeben ist. Ist kein 
Nutzen vorhanden, warum 
sollte man dann ein mögli­
ches Risiko eingehen?»� epp 

Produkten ernähren würde, die 
auf Schweizer Böden gedeihen 
oder von Tieren stammen, die 
Schweizer Futter gefressen haben, 
riskiert Jod- und Selenmangel.» 
Allerdings nur theoretisch. «Dass 
wir trotzdem keinen Mangel ha­
ben, liegt daran, dass in der 
Schweiz Kochsalz und Tierfutter 
mit Jod angereichert sind.» Und 
auch die Selenversorgung ist in 
der Schweiz gut, obwohl die Bö­
den selenarm sind. Denn wir kon­
sumieren, etwa in Form von Teig­
waren, auch viel ausländischen 
Weizen, beispielsweise aus Nord­
amerika, wo die Böden mehr Selen 
enthalten. 

Ursache suchen
Ob man an einem Nährstoffman-
gel leidet oder an einem Über­
schuss, ist nicht immer einfach 
zu erkennen. «Mängel zeigen sich 
meist indirekt, zum Beispiel über 
Wundheilungsstörungen, Blutar­
mut oder an Unregelmässigkeiten 
bei der Haut. Oft sind solche Symp­
tome aber sehr unspezifisch, wie 
Müdigkeit oder Erschöpfung, und 
können viele Ursachen haben.» 

«Der Körper weiss,  
was er braucht»

Essen Sie, was Sie mögen.  
Der Körper weiss, welche Nähr- 
stoffe er braucht.
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