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Brauchen wir Nahrungs-
erganzungsmittel?

Was Nahrungserganzungsmittel sind
Als Tabletten, Pulver, Kapseln oder FlUssigkeiten verabreicht, sollen
Nahrungsergédnzungsmittel die normale Erndhrung ergénzen.

Unser Nahrstoffbedarf ist gedeckt
In unseren Breiten treten Nahrstoffmangel nur selten auf — das zeigen
regelmaBig erscheinende Berichte.



Was Nahrungserganzungsmittel sind

Der Name sagt es schon: Nahrungsergdnzungsmittel ersetzen normale
Erndhrung nicht, sondern erganzen sie. Als Pulver, Tabletten, Kapseln
oder Flussigkeiten enthalten sie in der Regel ...

M Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
M Ballaststoffe und Prabiotika

B Sekundare Pflanzenstoffe

B Omega-3-Fettsduren und andere Fettsauren
M Sonstige Substanzen

Daruber hinaus befinden sich in Nahrungsergdnzungsmitteln unter
anderem auch Fullstoffe, Gelatine, Konservierungsstoffe, Farbstoffe,
SuBstoffe oder Zucker.

Nahrungserganzungsmittel sind keine Arzneimittel

Auch wenn die Darreichungsform bzw. der Verkauf in Apotheken es oft
nahelegen: Nahrungsergdnzungsmittel sind keine Heilmittel. Sie lindern
weder Beschwerden noch heilen sie Krankheiten. Das kénnen nur zu-
lassungs- und prifpflichtige Arzneimittel.

Nahrungserganzungsmittel zahlen zu den Lebgnsmitteln und
kénnen ohne vorherige arzneimittelrechtliche Uberpriifung

und Zulassung einfach auf den Markt gebracht werden.
Wann sind Erganzungsmittel sinnvoll?

Unter gewissen Bedingungen kann eine normale Ern&hrung die aus-
reichende Versorgung mit Nahrstoffen nicht gewéhrleisten.
Zum Beispiel in folgenden Féllen:

B Nahrungsmittelunvertraglichkeiten bzw. -allergien,
z. B. Kuhmilchallergie
B Langfristige bzw. einseitige Reduktionsdiat
B Sehr eingeschrankte Lebensmittelauswahl, z. B. Veganismus
B Langere Einnahme mancher Medikamente
B Chronischer Alkohol- und Tabakmissbrauch



Lassen Sie sich in diesen Féllen durch Erndhrungswissenschafterinnen
bzw. -wissenschafter, Ditologinnen bzw. Diatologen oder eine Arztin
bzw. einen Arzt beraten, um Art und Menge einer Nahrungserganzung
abzuklaren.

Schwangerschaft, Stillzeit und ab 50+

Befinden Sie sich in einer dieser Lebenssituationen, kann die gezielte
Auswahl von Nahrungserganzungsmitteln oder angereicherten Lebens-
mitteln hilfreich sein. Auch hier gilt: Lassen Sie sich in diesen Féllen
durch Erndhrungswissenschafterinnen bzw. -wissenschafter, Ditolo-
ginnen bzw. Di&tologen oder eine Arztin bzw. einen Arzt beraten.

Wenn lhre Frauenérztin bzw. Ihr Frauenarzt ein gewiinsch-
LLL A tes Arzneimittel nicht von sich aus verschreibt, ersuchen Sie

darum.

Unser Nahrstoffbedarf ist gedeckt

Hersteller von Nahrungsergéanzungsmitteln und angereicherten Produk-
ten wollen diese méglichst erfolgreich verkaufen. Deshalb sprechen
viele in ihrer Werbung von einer schlechten Versorgung mit bestimmten
»Vitalstoffen“. Manche behaupten sogar, die ganze Bevdlkerung wiirde
unter Mangelerscheinungen leiden. Aber das stimmt nicht.

RegelmaBig erscheinende Erndhrungsberichte zeigen,
dass Né&hrstoffmangel in unseren Breiten praktisch keine
Bedeutung hat. Vielleicht erreichen Sie bei dem einen oder
anderen Nahrstoff nicht die Zufuhrempfehlung — deswegen
muissen Sie aber nicht sofort Mangelerscheinungen be-
furchten. Denn die empfohlenen Mengen enthalten groB-
zlgige ,Sicherheitspolster”.

Mengenempfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr

Wissenschaftliche Erndhrungsgesellschaften veréffentlichen regelmaBig
Mengenempfehlungen fur die Zufuhr verschiedenster Nahrstoffe.



In Osterreich gelten die sogenannten ,DACH-Referenzwerte*.

D-A-CH ist eine zusammengesetzte Abktirzung der Lander-
buchstaben von Deutschland (D), Osterreich (A) und der

Schweiz (CH).

Die DACH-Referenzwerte sind Durchschnittswerte. Sie geben an, wie
viel von den einzelnen Nahrstoffen fiir eine optimale Versorgung téglich
aufgenommen werden sollte.

Die Werte enthalten eine groBzlgige Sicherheitsspanne von etwa
20 bis 30 Prozent. Das bedeutet: Die Mengenempfehlungen missen
Sie nicht jeden einzelnen Tag erflillen. Es reicht vdllig aus, wenn Sie
die Vorgaben im Wochendurchschnitt erreichen.

Verteilen Sie die empfohlenen Nahrstoffe auf mehrere
LN Mahlzeiten. Auf diese Weise kann lhr Kérper diese besser
verwerten als bei einer hoch dosierten Einmal-Zufuhr.

Empfehlung ist nicht gleich Bedarf

Ihr persénlicher Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen und anderen
Nahrstoffen kann deutlich geringer sein, als empfohlen. Deshalb
missen Sie auch keine Mangelerscheinungen furchten, wenn Sie die
Mengenempfehlungen nicht genau erreichen.

lhre persénlichen Werte

Um lhre persénlichen Werte herauszufinden, wéren aufwendige
Messungen in Blut, Gewebe und im Urin bzw. auch Bestimmungen
von einzelnen Kdrperfunktionen erforderlich. So lange Sie sich al-
lerdings kdrperlich wohl und leistungsfahig fuhlen, ist die N&hrstoff-
versorgung mit hoher Wahrscheinlichkeit in Ordnung und die Fest-
stellung lhres Bedarfs Uberflissig.

Der Osterreichische Ernahrungsbericht 2017

Der Erndhrungsbericht 2017 stellt bereits zum 5. Mal die Erndhrungs-
situation der Bevélkerung dar. Er liefert unter anderem eine Ubersicht
Uber die Erndhrungsgewohnheiten und die Zufuhr an N&hrstoffen.
Dabei zeigt sich, dass zu wenig von folgenden Nahrstoffen aufgenom-
men wird:



M Ballaststoffe

M Folsiure

M Vitamin D

M Vitamin E

B Pantothensaure (Vitamin B5)

B Kalium

B Kalzium

B Eisen — bei Frauen im Alter von 18 bis 50 Jahren
M Jod

Dartber hinaus essen wir zu fett und nehmen trotzdem zu wenig un-
geséttigte Fettsauren zu uns (z. B. in Oliven- und Rapsél enthalten).

Gesunde Menschen kdénnen ihren Nahrstoffoedarf immer
mit einer abwechslungsreichen Kost decken.

Den Osterreichischen Ernahrungsbericht kénnen Sie auf der
LA Website des Sozialministeriums als PDF downloaden.



Welche Vitamine benotigt
der Mensch”

Fettlésliche und wasserlésliche Vitamine
Die meisten Vitamine kann der Kérper nicht selbst herstellen. Deshalb
muss man sie zuflihren.

Vitamin D fiir starke Knochen
Vitamin D zahlt zu den ,kritischen“ Nahrstoffen. Deshalb sollte man
regelmaBig Vitamin D-reiche Lebensmittel zu sich nehmen.

Schon ein Essloffel Weizenkeimol reicht aus, um 130 Prozent des
Tagesbedarfs an Vitamin E zu decken.

Das Angebot an Vitamin C-reichen Lebensmitteln in Osterreich ist gut.
Ergénzungsmittel sind deshalb meist unnétig.

Die groBe Gruppe der B-Vitamine reicht von B, Uber Folsaure und
Niacin bis zum Vitamin B,.,.



Fettlosliche und wasserlosliche
Vitamine

Die meisten Vitamine missen mit der Nahrung aufgenommen werden.
Denn bis auf wenige Ausnahmen kann sie der Kérper nicht selbst
bilden. Neben den verschiedenen Arten von Vitaminen (A, B, C etc.)
unterscheidet man grundsétzlich zwischen fettléslichen und wasser-
|6slichen Vitaminen.

Fettlosliche Vitamine

M Vitamin A (Retinol)

M Vitamin D (Calciferol)

M Vitamin E (Tocopherol)
B Vitamin K (Phyllochinon)

Diese Vitamine speichert unser Kérper gut. Das hat Vor- und Nachteile.
Gibt es in der Versorgung Engpésse, greift der Organismus auf die
Speicher zu. Mangel sind deshalb unwahrscheinlicher. Andererseits
kénnen sich dadurch leichter gesundheitsschadliche Uberdosierungen
ergeben, die zu Beschwerden flihren.

Wenn Sie Praparate mit fettldslichen Vitaminen einnehmen,
Uberschreiten Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit niemals die
empfohlene Menge.

Wasserlosliche Vitamine

M B-Vitamine (B, B,, B, B,,,
M Vitamin C (Ascorbinsdure)

Folsdure, Biotin, Niacin, Pantothensaure)

Die wasserl6slichen Vitamine verteilen sich in allen Bereichen des
Kdrpers, die Wasser enthalten. Also zum Beispiel im Blut und in den
Zellzwischenrdumen. Sie werden aber kaum gespeichert. Ausnahme:
Vitamin B,,, das der Kdrper in der Leber speichert.

Ein Uberschuss ist bei den wasserléslichen Vitaminen weniger proble-
matisch. Der Kérper scheidet das Zuviel einfach mit dem Harn aus.
Andererseits macht sich eine zu geringe Zufuhr schneller bemerkbar.



Vitamin D fur starke Knochen

Vitamin D ist fir unsere Knochen besonders wichtig. Denn es hilft
mit, Kalzium und Phosphor aus der Nahrung Uber den Darm in unseren
Koérper zu transportieren und in die Knochen einzubauen. Dadurch
werden sie stabil und fest.

DACH-Referenzwerte
Frauen 20 ug
Ménner 20 ug
Sauglinge bis zu 12 Monaten 10 ug
Ab dem 65. Lebensjahr 20 ug

pg = Mikrogramm

Mangelerkrankungen wie Rachitis haben in unseren Breiten kaum
eine Bedeutung. Denn bei ausreichender Sonneneinstrahlung bildet
der Korper Vitamin D selbst. Das heiBt: Viel Bewegung an der frischen
Luft schitzt vor einem Mangel an Vitamin D. Ansonsten muss nach
arztlicher Verordnung Vitamin D zusatzlich zugefuhrt werden.

Quellen fir Vitamin D

B Fette Meeresfische (Heilbutt, Makrele)
B Milch und Milchprodukte

M Eier

Mit einer Portion Heilbutt gebraten (150 g) decken Sie bereits
ein Drittel des Tagesbedarfs. Mit einer Portion Makrelen sind

es 30 Prozent.
Wann sind Vitamin D-Erganzungen sinnvoll?

Vitamin D zahlt fur alle Bevélkerungsgruppen zu den ,kritischen
Né&hrstoffen®. Das heit, Sie sollten Vitamin D-reiche Lebensmittel
regelmaBig in lhren Speiseplan einbauen. Allerdings reicht die Zufuhr
Uber die Nahrung oft nicht aus. Daher kann im Bedarfsfall und



nach arztlicher Abklarung die Erndhrung mit Vitamin D-Préparaten
erganzt werden.

Schwangere und Stillende

In dieser Gruppe ist ein Vitamin D-Mangel nicht unwahrscheinlich.
Deshalb kann — nach arztlicher Absprache — eine gezielte Zufuhr von
Vitamin D-Erganzungen sinnvoll sein. Natirlich sollten Sie es gleich-
zeitig auch Uber normale Lebensmittel aufnehmen und viel Zeit an
der frischen Luft verbringen.

Bevor Sie zu Vitamin D-Erganzungsmitteln greifen, lassen
L8 Sie vorher lhren Status unbedingt von einer Arztin bzw.
einem Arzt abkléren.

Altere Menschen

Verbringen &ltere Menschen nur wenig Zeit im Freien, kann die
Vitamin D-Versorgung zu einem Problem werden. Hinzu kommt,

dass die Produktion von Vitamin D durch die Haut mit dem Alter ab-
nimmt. Aus diesen Griinden kann eine zusétzliche Erganzung sinnvoll
sein.

Vitamin E als Schutzpatron der
Korperzellen

Vitamin E schitzt die Kérperzellen vor Angriffen durch sogenannte
sireie Radikale®. Sie werden beispielsweise mit dem Zigarettenrauch
eingeatmet, entstehen durch UV-Strahlung oder werden im Kdrper
selbst gebildet.

Freie Radikale sind kurzlebige, aggressive Sauerstoff-
Verbindungen, die Kérperzellen schadigen und dadurch

Krankheiten auslosen kénnen.



DACH-Referenzwerte

Frauen 12 mg
Ménner 14 mg
Stillende 17 mg

mg = Milligramm

Quellen fiir Vitamin E
Neben pflanzlichen Olen — vor allem Weizenkeimdl — und Eigelb ent-
halten z. B. folgende Lebensmittel Vitamin E:

M Vollkornprodukte
B Haselnusse

B Mandeln

B Margarine

bedarfs. 50 g Haselnlisse liefern 100 Prozent. Eine Portion
Sonnenblumendl als Salatdressing mehr als ein Drittel.

@ Ein EL Weizenkeimél (10 g) deckt 130 Prozent Ihres Tages-

Wann sind Vitamin E-Erganzungen sinnvoll?

Die Vitamin E-Versorgung liegt laut 6sterreichischem Erndhrungs-
bericht 2017 in Osterreich knapp unter den Empfehlungen. Es macht
also Sinn, beim Essen auf Lebensmittel mit einem guten Gehalt an
Vitamin E zu achten.

Hersteller von Ergdnzungsmitteln weisen oft auf die zellschiitzenden
Eigenschaften ihrer Préparate hin. Darliber hinaus wird mit ihrer an-
geblich vorbeugenden Wirkung gegen Alterserscheinungen sowie mit
héherer Leistungsfahigkeit geworben. Studienergebnisse bestétigen
das nicht. Im Gegenteil:

Aktuelle Untersuchungen zeigen, dass hohe Vitamin E-
Dosierungen (200 mg pro Tag) sogar Schaden verstérken

koénnen und natiirliche Schutzmechanismen ausschalten.



In geringeren Dosen erweist sich Vitamin E jedoch als guter Radikalen-
Fanger. Die empfohlene Tagesdosis reicht dafiir véllig aus.

Vitamin C fur Immunsystem & Co

Das wohl popularste Vitamin erflllt viele wichtige Aufgaben. So etwa
unterstitzt es den Aufbau von Bindegewebe, Knochen sowie Zdhnen
und vieles mehr.

B Vitamin C kdmpft wie Vitamin E gegen freie Radikale

B Es verhindert im Magen die Bildung von krebserregenden Nitro-
saminen (Nitrosamine sind Verbindungen von Nitrit mit biogenen
Aminen. Nitrit wird aus Nitrat gebildet, welches z. B. im Spinat oder
Ruccola enthalten ist. Ebenso in Nitritpdkelsalz ist es enthalten,
wodurch gepdkelte Fleischwaren immer auch Vitamin C enthalten.
Biogene Amine entstehen im Stoffwechsel durch den Abbau von
Aminoséauren, den Bausteinen von EiweiB3)

M Vitamin C fordert die Eisenaufnahme aus dem Darm, was vor allem
fur Vegetarier, Veganer sowie Sduglinge interessant ist

B Fir unser Immunsystem und unsere Abwehrkrafte spielt Vitamin C
eine wichtige Rolle, aber ...

Vitamin C schiitzt nicht vor Erkéltungen!
Wissenschaftliche Studien widerlegen die vorbeugende Wirkung von

Vitamin C bei Erkaltungskrankheiten. Auch eine Verdoppelung der
empfohlenen Tagesdosis &ndert daran nichts.

Vitamin C ist wichtig fur ein funktionierendes Immunsystem.
L8 Die in der Werbung versprochene Wirkung gegen Erkaltungen

sollten Sie aber nicht ernst nehmen.



DACH-Referenzwerte

Frauen 95 mg
Manner 110 mg
Schwangere und Stillende 105 bzw. 125 mg

mg = Milligramm

Quellen fir Vitamin C
M Obst

M Gemise

B Kartoffeln

B Fruchtséfte

Mit einer Portion rohem Paprika (200 g) decken Sie fast
2,5 Mal lhren Tagesbedarf an Vitamin C. Eine Portion Erd-
beeren (125 g) liefert fast einen Tagesbedarf.

Wann sind Vitamin C-Erganzungen sinnvoll?

Eigentlich nie. Denn die Vitamin C-Versorgung in Osterreich ist gut.
Trotzdem ist Vitamin C jenes Vitamin, das am h&ufigsten in Nahrungs-
ergdnzungsmitteln verwendet wird. Und das, obwohl natirliches, in
Lebensmitteln vorkommendes Vitamin C eine bessere Schutzwirkung
gegen freie Radikale hat als synthetisch hergestelltes.

Oder anders gesagt: An apple a day, keeps the doctor away!
~Apfel“ gilt hier im ibertragenen Sinn fiir reichlich Obst und Gemiise.

Fir 2 Zielgruppen kann die Einnahmen von Vitamin C-Pr&paraten
dennoch sinnvoll sein:

M Raucher
B Menschen, die sehr wenig Obst und GemUise essen



B-Vitamine: Stoffwechselmotor und
Nervennahrung

Zur Gruppe der B-Vitamine gehdren eine ganze Menge verschiedener
Vitamin B-Varianten. Allesamt erflllen sie wichtige Aufgaben in unserem
Stoffwechsel und sind fur die Nerven von groBer Bedeutung.

Vitamin B,

Vitamin B, ist v. a. fur den Abbau von Kohlenhydraten wichtig.
Gehirn, Nerven und Muskeln bendtigen die Bausteine der Kohlen-
hydrate (Zucker) als wichtige Energiequelle.

Vitamin B,
Vitamin B, hilft bei der Energiegewinnung und beim Abbau von Koh-
lenhydraten, Fett und EiweiB.

Vitamin B
Vitamin B, leistet einen wichtigen Beitrag fir den EiweiBstoffwechsel
und die Blutbildung.

Vitamin B,

Vitamin B,, und Folat bzw. Folsaure treten zusammen auf und spielen
eine Hauptrolle bei der Neubildung von Zellen. Sie greifen an vielen
Stellen in den Stoffwechsel ein und sind fur die Blutbildung mitent-
scheidend.

Biotin
Biotin bezeichnete man friiher auch als Vitamin H. Es ist das Vitamin
fir Haut, Haare und Né&gel.

Pantothenséaure und Niacin
Pantothens&ure und Niacin erfillen im Energiestoffwechsel wichtige
Aufgaben, Pantothensdure auch im Immunsystem.



DACH-Referenzwerte

Vitamin Frauen Manner
B1 1mg 1,2 mg
B2 1,2 mg 1,4 mg
B6 1,2 mg 1,5 mg
B12 3ug 3ug
Folséure-Aquivalent 300 pg 300 pg
Biotin* 30 - 60 ug 30-60 ug
Niacin-Aquivalent 12 mg 15 mg
Pantothenséure* 6 mg 6 mg

ug = Mikrogramm / mg = Milligramm
* Schétzwert

Schwangere und Stillende bendtigen mehr Vitamin B1, Bz, Be’ Niacin
und Folat. Die Empfehlung fur Frauen mit Kinderwunsch lautet: Zu-
séatzlich 400 pg in Form von Erganzungsmitteln (synthetische Fols&ure),
um Missbildungen beim Neugeborenen vorzubeugen.

Quellen fiir B-Vitamine
Folgende Lebensmittel enthalten Vitamin B:

B Vitamin B,
Schweinefleisch, Erbsen, Bierhefe, Vollkornprodukte, Kartoffeln,
Linsen

M Vitamin B,
Milch und Milchprodukte, Seelachs, Broccoli, Fleisch, Vollkorn-
produkte

B Vitamin By
Weizenkeime, Lachs, Makrelen, Hilhner- und Schweinefleisch,
Vollkornprodukte, Kartoffeln, Avocado, griine Bohnen, Bananen,
Gemduse (v. a. Paprika)



B Vitamin B,
Fleisch (vor allem Schweineleber, Rindfleisch, Kalb- und Schweine-
fleisch), Hering, Seelachs, Eier, Milch und Milchprodukte

M Folat
Gemlse - v. a. grine Blattgemuise und -salate, Orangensaft, Voll-
kornprodukte

M Biotin
Milch und Milchprodukte, Eier, Gemise, Hilsenfrlichte, Vollkorn-
produkte

M Niacin
Niacin ist fast in allen Lebensmitteln enthalten, v. a. in Fleisch,
Milch, Eiern, Kartoffeln

B Pantothensaure

Pantothens&ure ist fast in allen Lebensmitteln enthalten, v. a. in
Fleisch, Milch, Vollkornprodukten

Mit 200 g rohem Spinat als Salat decken Sie ca. 90 Prozent
des Tagesbedarfs an Folsdure.

Ein Viertelliter Milch entspricht einem Drittel des Tagesbedarfs
an Vitamin B, und Vitamin B,,,.

Wann sind Vitamin B-Ergdnzungen sinnvoll?
Wie bei allen Vitaminen ist auch die Versorgung mit B-Vitaminen in

Osterreich gut. Einzige Ausnahme: Fols&ure, die fiir alle Bevélkerungs-
gruppen als Risikonahrstoff gilt.



Ein Folatmangel zu Beginn einer Schwangerschaft kann
zu Fehlgeburten und Missbildungen beim Kind flihren (zum
Beispiel offener Riicken oder Lippen-Gaumen-Spalte).
Deshalb sollten Sie 400 pg Folsdure in Form von Ergan-
zungsmitteln unbedingt dann zu sich nehmen, wenn Sie
schwanger werden wollen oder sich in den ersten

3 Schwangerschaftsmonaten befinden.

Alle anderen Bevdlkerungsgruppen sollten darauf achten, regelméaBig
fols&urereiche Lebensmittel zu konsumieren.

Vitamin Be fur Schwangere
Neben Folsaure sind Schwangere oft nur mangelhaft mit Vitamin B
versorgt.

Vitamine B1, Bz’ B6

Vitamin B, wird von ca. der Hélfte der Bevolkerung erreicht. Die Vita-

mine B, und B, gelten laut aktuellem Erndhrungsbericht 2017 nur bei

60 Prozent der Bevdlkerung als erreicht. Der Bedarf I&sst sich jedoch
leicht durch ausgewogene Erndhrung decken.

Vitamin B12 bei Veganern

Vitamin B, kommt nur in tierischen Lebensmitteln vor und kann daher
bei vegan lebenden Menschen nicht Uber das Essen gedeckt werden.
Als Veganerin bzw. Veganer ist es daher sinvoll, mit einer Erndhrungs-
fachkraft (Erndhrungswissenschafterin bzw. -wissenschafter, Didtologin
bzw. Didtologe) oder einer Arztin bzw. einen Arzt (iber eine Ergénzung
Zu sprechen.



Warum sind Mineralstoffe
SO wichtig?

Mineralstoffe kann der Kérper nicht selbst herstellen

Deshalb ist die ausreichende Aufnahme von Kalzium, Magnesium,
Jod etc. fur unseren Kérper lebenswichtig.

Kalzium fiir starke Knochen

Laut Erndhrungsbericht ist die Kalziumversorgung verbesserungs-
wuirdig. Kalziumquellen gibt es zum Glick genug.

Magnesium fiir fitte Muskeln

Zudem kann Magnesium die Erregung von Nerven und Muskeln
hemmen. Stress beseitigen kann es aber nicht.

Eisen fiir Blutbildung und Sauerstofftransport

Darlber hinaus hat Eisen groBen Einfluss auf viele Stoffwechsel-
vorgange. Die beste Eisen-Quelle ist Fleisch.

Jod ist gut fiir die Schilddriise

In Osterreich ist die Versorgung gut, weil Speisesalz von Gesetzes
wegen mit Jod angereichert werden muss.

Zink fiir die Immunabwehr und Wundheilung

Nur wenn Sie wenig oder gar kein Fleisch essen, sollen Sie lhren
Zinkstatus im Auge behalten.

Selen schiitzt vor freien Radikalen

Ihren Selenbedarf kdnnen Sie einfach Uber die

Nahrung decken.




Mineralstoffe kann der Korper nicht
selbst herstellen

Wie bei Vitaminen gilt auch bei Mineralstoffen: Sie missen dem Korper
zugefuhrt werden. Natrium, Eisen, Jod & Co werden in Mengen- und
Spurenelemente eingeteilt. Diese Unterscheidung ergibt sich aus der
Menge dieser Mineralstoffe im Kdrper.

Mengenelemente kommen im K&rper weitaus haufiger vor als
Spurenelemente. Beide gemeinsam werden als Mineralstoffe

bezeichnet.

Natrium Eisen

Chlorid Jod
Kalium Zink
Kalzium Selen
Magnesium Fluorid
Phosphor

Kalzium fur starke Knochen

Kalzium ist ein wichtiger Baustoff fur unsere Knochen und Z&hne. Es
spielt auch bei der Muskelkontraktion, der Nervenreizleitung, der Blut-
gerinnung und der Herzfunktion eine wichtige Rolle.

Ist die Kalziumzufuhr unzureichend, kann der Kdrper die fehlenden
Mengen durch Abbau aus den Knochen mobilisieren. Geschieht das
auf Dauer, werden die Knochen brichig. Osteoporose — vor allem im
Alter — kann die Folge sein.



DACH Referenzwerte

Frauen 1.000 mg
Ménner 1.000 mg

mg = Milligramm

Quellen fiir Kalzium

B Milch und Milchprodukte

M Broccoli

M Grinkohl

B WeiBe Bohnen

M Sojamehl

B Kalziumreiches Mineralwasser (mind. 150 mg/l)

In einer Portion Bergkase (30 g) mit 45% F.i.T. stecken
340 mg Kalzium. Im Camembert (30 g) mit 45 % F.i.T. sind
es 170 mg.

Wann sind Kalzium-Erganzungen sinnvoll?

Kalzium ist laut Erndhrungsbericht fir alle Bevélkerungsgruppen als
Risikondhrstoff zu bewerten. Das hei3t, die Kalziumversorgung ist so-
mit generell verbesserungswuirdig. Andererseits lasst sich die Kalzium-
versorgung muhelos mit Milchprodukten sicherstellen. Das gilt auch
fir Schwangere und altere Menschen, die beide einen erhdéhten Kalzium-
bedarf haben.

Kalziumpraparate bei Milchallergie und fiir Veganer
Leiden Sie unter einer Milchallergie (Allergie auf MilcheiweiB), kann die
Einnahme von Kalziumpraparaten sinnvoll sein.

Gleiches gilt fir Veganer. Als Veganerin bzw. Veganer verzichten Sie
auf alle tierischen Produkte und somit auch auf Milch und Eier. Aus
diesem Grund nehmen Sie haufig zu wenig Kalzium auf.



Magnesium fur fitte Muskeln

Magnesium unterstiitzt die Ubermittlung von Reizen von den Nerven
auf die Muskulatur. AuBerdem ist es an zahlreichen Stoffwechsel-
vorgangen im Korper beteiligt.

Magnesium ist kein Anti-Stress-Mineralstoff und kein
Leistungsbooster! Es hemmt zwar die Erregungsvorgénge
an Nerven und Muskeln, dennoch kann es den Stress nicht
wegzaubern. Dafir bedarf es einer Anderung des Lebens-
stils. Durch die bloBe Magnesium-Einnahme steigt auch die
Leistungsfahigkeit nicht.

DACH Referenzwerte

Frauen 300 mg
Ménner 350 mg

mg = Milligramm

Quellen fiir Magnesium:

B Getreide- und Vollkornprodukte — besonders Weizenkeime,
Vollkornhaferflocken, unpolierter Reis

M Viele Gemisearten

B Hulsenfriichte

M Nusse, Mandeln

B Putenfleisch

B Milch

Mit 3 Scheiben Vollkornbrot (150 g) decken Sie 25 Prozent
Ihres Tagesbedarfs an Magnesium.

Wann sind Magnesium-Erganzungen sinnvoll?

Magnesium steckt in fast allen Lebensmitteln, daher sind wir damit



in Osterreich gut versorgt. Nur bei dlteren Menschen gilt Magnesium
als Risikoné&hrstoff. Das heil3t, Magnesium-Praparate kénnen in be-
stimmten Fallen sinnvoll sein.

Vor der Einnahme von Prépargten sollten Sie |Ihren
LA Magnesium-Status von lhrer Arztin bzw. Ihrem Arzt fest-

stellen lassen.

Eisen fur Blutbildung und Sauerstoft-
transport

Eisen ist Bestandteil des roten Muskel- und Blutfarbstoffs — Hdmoglobin.
Es transportiert den Sauerstoff im Blut von der Lunge zu den Kérper-
zellen. DarUber hinaus spielt Eisen bei vielen Stoffwechselvorgangen
eine wichtige Rolle.

DACH Referenzwerte

Frauen 15 mg

Ménner 10 mg

mg = Milligramm

Bei Schwangeren ist der Eisenbedarf mit 30 mg doppelt so hoch. Er fallt
nach der Geburt auf 20 mg — unabhéngig davon, ob Sie stillen oder nicht.

Quellen fiir Eisen

Fleisch oder Leber von Kalb, Rind und Schwein
Blutwurst

Geflugel

Wild

Getreide (Vollkornprodukte)

Hulsenfrlichte

Fenchel

Broccoli



Fleisch ist die beste Eisenquelle! Denn unser Kérper kann
Eisen aus tierischen Quellen besser aufnehmen als aus
pflanzlichen. Dennoch sollten Sie nicht 6fter als 2 bis 3 Mal
pro Woche Fleisch essen.

Wann sind Eisen-Erganzungen sinnvoll?

Folgende Bevdlkerungsgruppen haben ein erhdhtes Risiko, nicht aus-
reichend mit Eisen versorgt zu sein. Hier kann bei Bedarf und nach
arztlicher Ricksprache eine Eisenergdnzung mithilfe eines Praparates
ratsam sein.

B Schwangere und Stillende

B Leistungssportlerinnen bzw. -sportler (nicht Breitensport!)

B Madchen im Schulalter

B Frauen im gebarfahigen Alter erleiden Eisenverluste durch die
Monatsblutungen

B Veganerinnen bzw. Veganer - also, wenn Sie auf alle tierischen
Produkte verzichten

Wenn Sie zu einer dieser Risikogruppen zahlen, sollten Sie einen allfalli-
gen Mangel unbedingt durch eine Blutuntersuchung feststellen lassen.

Nehmen Sie keine Eisen-Ergé&nzung lediglich auf Verdacht
zu sich, weil potenzielle Nebenwirkungen drohen. Zum Bei-

spiel Bauchkrampfe oder Gelenkschmerzen.

Beachten Sie bitte auch: Bei zu hoher Aufnahme blockieren sich Eisen
und Zink wechselseitig. Das heiBt, hoch dosierte Eisenergdnzungen
verhindern die Aufnahme von Zink und umgekehrt.

Jod ist gut fur die Schilddrtse

Die Schilddriise benétigt genligend Jod, um ausreichend Schild-
driisenhormone produzieren zu kénnen. Diese steuern wiederum viele
Abl&ufe im Kérper. Vor allem in der Kindheit und Jugend haben sie
Einfluss auf das Wachstum und die geistige Entwicklung.




Was passiert bei zu geringer Jodversorgung?

In diesem Fall greift die Schilddriise zunachst auf ihre Jodvorrate
zurlick und beginnt schlieBlich zu wachsen. Diese VergréBerung be-
zeichnet man als Kropf bzw. Struma.

DACH Referenzwerte

Frauen 200 ug
Ménner 200 pg

ug = Mikrogramm

Schwangere und Stillende haben mit 230 ug und 260 ug einen er-
héhten Bedarf.

Quellen fir Jod

B Seefisch

B Jodiertes Kochsalz

M Jodreiche Mineralwésser

Speisesalz ist in Osterreich mit Jod angereichert

Die meisten anderen Lebensmittel in unseren Breiten sind eher jod-
arm. Dennoch hat sich die Versorgung in den letzten Jahren tenden-
ziell verbessert. Was unter anderem an der gesetzlichen Vorschrift
liegt, wonach Speisesalz in Osterreich mit Jod in Form von Jodid oder
Jodat angereichert werden muss. Ein Kilo Speisesalz enthdlt demnach
zwischen 15 und 20 mg Jod.

Viele Meersalzprodukte und auch Spezialsalze, wie das
Himalaja-Salz sind in der Regel nicht jodiert. Sie leisten
keinen Beitrag zur Jodversorgung und sind daher in die-
sem Sinne ,minderwertiger” als Ubliches 6sterreichisches
Kochsalz! Auch aus 6kologischer Sicht erweisen sich diese
Salze aufgrund der langen Transportwege als bedenklich.




Achten Sie beim Kauf von Halbfertig- und Fertiggerichten,
L8 Brot, Gebéck und Wurstwaren auf Produkte, die Jodsalz ent-

halten. Hersteller verwenden oft nicht jodiertes Salz.

Wann sind Jod-Erganzungen sinnvoll?

Die Verwendung von Jodtabletten empfiehlt sich nur dann, wenn eine
ausreichende Jodzufuhr anders nicht sichergestellt werden kann.
Weiters, wenn eine Fehlfunktion der Schilddrise es notwendig macht.

Sie bendétigen keine Jodtabletten, wenn Sie Jodsalz verwenden,
regelméaBig Fisch konsumieren und mit Jodsalz hergestellte Lebens-
mittel bevorzugen.

Nehmen Sie keine Jod-Ergé&nzungen auf eigenes Rezept
zu sich. Denn die Grenzen zwischen positiver Wirkung und

krankmachender Uberdosierung liegen eng beieinander.

Zink fur die Immunabwehr und
Wundheilung

Zink hat einerseits fir das Immunsystem gro3e Bedeutung, anderer-
seits ist es an zahlreichen Stoffwechselvorgédngen beteiligt. Dartiber
hinaus beeinflusst es die Wundheilung sowie die Speicherung von
Insulin.

DACH Referenzwerte

Frauen 7mg

Ménner 10 mg

mg = Milligramm



Quellen fiir Zink

M Fleisch

B Fisch und Schalentiere
M Milchprodukte

M Vollkornerzeugnisse

Mit 100 g gekochtem Rindfleisch decken Sie fast 80 Prozent
Ihres Tagesbedarfs an Zink.

Wann sind Zink-Erganzungen sinnvoll?

In Osterreich nehmen wir genug Zink zu uns. Wenn Sie aber nur
wenig oder gar kein Fleisch essen, wirkt sich das mdglicherweise auf
Ihren Zinkstatus aus. Denn die Verfugbarkeit von Zink aus pflanzlichen
Lebensmitteln ist geringer als aus tierischen Produkten.

Zink und Eisen sind Gegenspieler. Bei hoher Dosierung
blockieren Zink-Praparate die Eisenaufnahme.

Selen schutzt vor freien Radikalen

Selen schitzt unseren Kérper vor freien Radikalen — diese Wirkung
bezeichnet man als antioxidativ. Es wird immer wieder auch als das
~Jungbrunnenelement” bezeichnet, da es angeblich vor Krebs und
Zellalterung schutzt. Leider gibt es keine wissenschaftlichen Beweise,
die das belegen.

DACH Referenzwerte

Frauen 70 ug
Ménner 60 ug

ug = Mikrogramm



Quellen fiir Selen

B Schweine- und Rindfleisch

M Innereien

B Seefisch (Thunfisch, Hering, Rotbarsch, Makrele, Scholle, Sardine)
M Eier

B Eierteigwaren

B Vollkorngetreideprodukte

B Hulsenfriichte

B Spargel

Wann sind Selen-Ergéanzungen sinnvoll?

Den Selenbedarf kénnen wir in Osterreich problemlos und ausreichend
Uber unsere Nahrung decken. Nehmen Sie keine Selen-Ergdnzungs-
mittel nach eigenem Gutdinken ein. Denn es besteht die Gefahr einer
Uberdosierung mit allen schweren Nebenwirkungen, die bis zum Tod
fuhren kénnen.

Verzichten Sie sicherheitshalber véllig auf hochdosierte
1118 Selenpraparate! Denn die Spanne zwischen positiver und

giftiger Wirkung ist sehr gering.



Welche Rolle spielen
Ballaststoffe”

Ballaststoffe erfiillen wichtige Aufgaben im Verdauungstrakt
Dartber hinaus kénnen sie Blutzuckerwerte verbessern, den
Cholesterinspiegel senken und vieles mehr.



Ballaststoffe erfullen wichtige
Aufgaben im Verdauungstrakt

Ballaststoffe sind jene Bestandteile der Nahrung, die der Mensch
icht verdauen kann. Sie gelangen unveréndert in die unteren Darm-
abschnitte und erfullen dort wichtige Aufgaben.

Man unterscheidet 3 Arten von Ballaststoffen:

B Unldsliche Ballaststoffe
Sie kommen vor allem in Vollkornprodukten vor und regen die
Darmtatigkeit an.

B Losliche Ballaststoffe
Sie sind vor allem in Obst, GemUse sowie in Hulsenfriichten zu
finden. Lésliche Ballaststoffe beeinflussen den Cholesterinspiegel
positiv, kdnnen Blutzuckerwerte verbessern und die Entstehung
von krebsauslésenden Substanzen im Darm verringern.

M Prabiotische Ballaststoffe
Sie dienen den ,,guten” Darmbakterien als Futter, férdern deren
Wachstum im Darm und hemmen dadurch die Ausbreitung von
krankmachenden Keimen im Darm.

Ballaststoffe haben viele weitere positive Eigenschaften. So etwa
regen sie zum grundlichen Kauen an und férdern das Sattigungsgefihl.
AuBerdem quellen Ballaststoffe im Darm, wodurch sie die Darmtétig-
keit anregen und den Stuhl weicher machen. Letztlich werden sie im
Dickdarm von Darmbakterien zu kurzkettigen Fettsduren abgebaut, die
wiederum den Darmschleimhautzellen als Energiequelle dienen.

DACH Referenzwerte

Jugendliche 30¢

Erwachsene 309

g = Gramm



Quellen fiir Ballaststoffe

M Vollkornprodukte

M Naturreis

M Obst - vor allem mit Schale

B Gemiise und Kartoffeln

M Salat

M Hulsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen)

3 Scheiben Vollkornbrot (ca. 150 g) enthalten mehr als
ein Drittel (12 g) der taglich empfohlenen Ballaststoffmenge.
3 Scheiben Toastbrot (ca. 60 g) liefern nur rund 2 g.

Wann sind Ballaststoff-Ergéanzungen sinnvoll?

Tatsache ist: Wir essen zu wenig Ballaststoffe, obwohl das Angebot
reichlich ist. Mit mehr Vollkornprodukten sowie Hulsenfrichten und
Salat am Speiseplan lieBe sich unser Bedarf ganz leicht decken.

Ballaststoffpraparate wie Weizenkleie, Leinsamen, Beta-Glucan,
Pektin, Zellulose, Flohsamen (Psyllium) oder Inulin sind nur teilweise
sinnvoll. Denn sie haben nicht die gleichen gesundheitsférdernden
Eigenschaften wie Ballaststoffe in nattrlichen Lebensmitteln.

Daruber hinaus kénnen groBBe Mengen isolierter Ballaststoffe in Form
von Praparaten die Aufnahme bestimmter Mineralstoffe im Darm hem-
men und so die Mineralstoffversorgung beeintrachtigen.

Eine Ausnahme bilden hier prabiotische Ballaststoffe. Sie kénnen
die Aufnahme von Kalzium und Magnesium im Darm mdglicherweise
sogar verbessern.

Vorsicht bei gréBeren Mengen isolierter Ballaststoffe!
Vor allem bei den prébiotischen Ballaststoffen Inulin und
Oligofruktose muissen Sie mit Bldhungen, Bauchschmerzen
oder Durchfall rechnen. Die vertragliche Menge an Inulin

ist individuell unterschiedlich. Bei empfindlichen Personen
kénnen Nebenwirkungen schon bei weniger als 10 Gramm
pro Tag auftreten.




Trinken Sie bei der Einnahme von Ballaststoffen ausreichend. Denn
zum Aufquellen im Darm benétigen sie Flussigkeit. Andernfalls drohen
Verstopfungen, im allerschlimmsten Fall sogar ein Darmverschluss.

Beachten Sie folgende Trinkregel: Pro Kaffeel6ffel Weizenkleie
L8 & Co 1/8 Liter Wasser zuséatzlich!



Wie wirken Fischole und
andere Substanzen?

Omega 3 kann lhre Gesundheit positiv beeinflussen
Die langkettigen Omega-3-Fettsauren in Fischélen helfen z. B., den
Blutfluss zu verbessern und Entziindungen vorzubeugen.

Sekundare Pflanzenstoffe: Kein Ersatz fiir gesunde Erndhrung
Eigenschaften, Wirkung und weitere wissenswerten Informationen zu
ausgewahlten Pflanzenstoffen.

Populire Pflanzenstoffe im Uberblick
Eine kleine Auswahl an derzeit beliebten Nahrungsergédnzungsmitteln,
die meist viel versprechen aber wenig halten.



Omega 3 kann |hre Gesundheit
positiv beeinflussen

Omega-3-Fettsduren sind Bestandteile von Fetten, die gut fir die Ge-
sundheit sind. Besonders die beiden langkettigen Omega-3-Fettsiuren
mit den komplizierten Namen Eicosapentaensaure (EPA) und Docosa-
hexaensdure (DHA) wirken sich positiv auf folgende Bereiche aus:

B Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch Verbesserung der FlieBeigen-
schaften des Blutes

B Chronisch entzlndliche Erkrankungen bzw. Hemmung von Ent-
ziindungsreaktionen und dadurch Vorbeugung von Ablagerungen
in den GefaBen — z. B. Rheuma, Morbus Crohn

B Entwicklung des Gehirns und der Sehleistung von Babys in der
Schwangerschaft und wahrend der Stillzeit

Diese besonders wertvollen Fette kommen in der Erndhrung leider
fast nur in fetten Meeresfischen wie Hering, Makrele, Thunfisch oder
Lachs vor. Allerdings kdnnen sie auch aus einer Vorstufe der Alpha-
Linolensaure (ALA) im Koérper gebildet werden.

DACH/EFSA-Referenzwerte

0,5 Prozent der aufgenommenen
Alpha-Linolenséure Energie, das entspricht bei
2.000 Kalorien 1,19

EPA und DHA Zur Vorbeugung
(It. Europaische Behorde fiir 250 mg von Herz-Kreislauf-
Lebensmittelsicherheit) Erkrankungen

mg = Milligramm / g = Gramm

Quellen fiir Alpha-Linolenséaure
M Rapsol
B Walnussol



M Sojadl
B Leindl
B Leinsamen
B WalnUsse

Schon mit 1,5 Essléffeln (15 g) Rapsél decken Sie lhren
Tagesbedarf. Leindl besteht Gberhaupt zur Halfte aus Alpha-
Linolensaure. Ein schwacher Teel6ffel pro Tag geniigt.

Quellen fiir EPA und DHA
M Hering

B Makrele

B Thunfisch

M Lachs

Wann sind Omega-3-Ergdnzungen sinnvoll?

Omega-3-Fettsdurepréparate kdnnen vor allem fir 2 Personengruppen
von Nutzen sein:

B Menschen, die keinen Fisch essen
Insbesondere fir Schwangere und Stillende kann die Einnahme von
EPA- und DHA-reichen Fischoélpraparaten in arztlicher Absprache
sinnvoll sein.

B Personen mit Herzinfarktrisiko
Wissenschaftliche Untersuchungen legen nahe, dass Menschen
nach einem Herzinfarkt das Risiko eines weiteren Infarktes min
dern kdnnen. Und zwar dann, wenn sie nach arztlicher Abspra-
che mindestens 1 g EPA plus DPA pro Tag in Form von Fischél-
praparaten aufnehmen.

Grundsatzlich gilt jedoch: Verwenden Sie bei Pflanzendlen bevorzugt
Raps-, Walnuss- und Leindl. Essen Sie einmal pro Woche fettreichen
Meeresfisch. So sind Sie gut mit Omega-3-Fettsduren versorgt.



Eine willkUrliche Einnahme von Fischélpraparaten ohne
fachlichen Rat kann zu einer chronischen Uberversorgung
fihren, das Immunsystem schwéchen und die Infektions-
gefahr erhéhen.

Sekundare Pflanzenstoffe: Kein
Ersatz fur gesunde Ernahrung

Sekundare Pflanzenstoffe kommen nur in Pflanzen vor und erfiillen
dort verschiedenste Aufgaben. Zum Beispiel als Farb-, Schutz-, Ge-
schmacks- oder Duftstoff. Viele dieser Substanzen sind aber nicht nur
fur die Pflanze gut, sondern auch fiir den Menschen. Das Problem:

B Nur ein kleiner Teil ist gut erforscht
Von den bisher bekannten ca. 30.000 Substanzen kommen
etwa 10.000 in essbaren Pflanzen vor. Und nur ca. 100 dieser
chemischen Verbindungen werden derzeit intensiv erforscht.

M In jeder Pflanze in einer anderen Mischung
Tats&chlich kommen sekundare Pflanzenstoffe in jeder Pflanze
anders vor. Das wiederum hat Konsequenzen im Hinblick auf
ihre Wirkung.

Isolierte Einzelsubstanzen in Form von Nahrungsergé&nzungs-
mitteln sind kein Ersatz flr das breite Spektrum an Inhalts-
stoffen, wie es in Obst, Gemise oder Getreide vorkommt.

Den vielféltigen Vertretern der sekundaren Pflanzenstoffe werden je
nach Gruppe folgende unterschiedliche Wirkungen zugesprochen:

B Anticancerogen (krebsschiitzend)

M Antimikrobiell

B Antioxidativ (Schutz vor Radikalen)

B Antithrombotisch (vorbeugend gegen Thrombosen)
B Immunmodulierend



M Antiinflammatorisch (entzindungshemmend)
M Blutdruckregulierend

M Cholesterinsenkend

M Blutzuckerbeeinflussend

M Verdauungsférdernd
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Carotinoide . . . .
Polyphenole . . . . . .
Glucosinolate . . .
Phytosterine . .
Phytodstrogene . .
Carotinoide

Carotinoide ist die Sammelbezeichnung fir 600 bis 700 verwandte
Substanzen. Zu den bekanntesten z&hlen die Farbstoffe. Sie sind fir
die intensiv gelbe bis rote Farbung von Lebensmitteln verantwortlich.
Zum Beispiel das Beta-Carotin in Karotten, Spinat oder Marillen. Aber
auch Lycopin in Tomaten, roten Grapefruits und Wassermelonen sind
nicht ganz unbekannt.

Quellen fiir Beta-Carotin
B SiBkartoffeln

B Karotten

B Griinkohl

M Spinat

B Marillen

Quellen fir Lycopin

B Tomaten

B Gekochte Tomatenprodukte
B Hagebutten



Beta-Carotin und Lycopin aus gekochten und purierten
Karotten oder Tomaten verwertet der Koérper besonders
gut. Das Kochen und Zerkleinern 6ffnet bereits die Zell-
wande, dadurch sind die Carotinoide besser verfiigbar.
Carotinoidreiches Obst und Gemduse sollte Sie daher
nicht nur roh, sondern 6fter auch gekocht oder als Saft
zu sich nehmen.

Wie wirken Carotinoide auf die Gesundheit?

Carotinoide schitzen nachweislich vor schadlichen Sauerstoff-
radikalen, die in der Umwelt aber auch im Kérper gebildet werden
und Zellen zerstéren. Untersuchungen belegen: Menschen, die
regelmé&Big viel carotinoidreiches Obst und Gemiise essen, erkranken
seltener an Krebs und erleiden weniger oft einen Herzinfarkt.

Daraus zu schlieBen, Nahrungsergénzungsmittel mit Beta-
Carotin wéren besonders effektiv, ist aber leider falsch.

Rauchern kann Beta-Carotin in hohen Dosen sogar schaden. Studien
belegen, dass 20 mg pro Tag und mehr das Lungenkrebsrisiko sogar
erhdhen kann. Mit Lebensmitteln kann eine derartige Uberdosierung
nicht passieren.

Polyphenole

Zur Gruppe der Polyphenole gehéren zum Beispiel die Flavonoide,
gelbe oder blaue Pflanzenfarbstoffe. Auch Flavonoide wirken als
Radikalenfanger. Besonders viel davon enthalten folgende Obst- und
Gemdisesorten:

Quellen fiir Polyphenole
B Gelbe Zwiebeln

M Rote Trauben

B Melanzani

M Grinkohl

B Apfel und Birnen



Zu den Polyphenolen zahlen auch Inhaltsstoffe aus Kaffee, Kakao,
Schwarz- oder Grintee. Sie sind fUr deren antioxidative Wirkungen
verantwortlich.

Der Flavonoidgehalt ist in frisch geerntetem Obst und
Gemise am héchsten. Kaufen Sie es daher nach Mdglich-
keit nicht auBerhalb der Saison, weil es dann oft aufgrund
langer Transportwege frihzeitig geerntet wurde.
Flavonoide kommen besonders konzentriert in der Schale
vor oder knapp unterhalb. Schélen Sie deshalb Obst nur
dann, wenn es sein muss.

Glucosinolate

Diese Substanzen wirken antioxidativ sowie anticancerogen. Das
bedeutet, sie leisten ebenfalls einen Beitrag zum Zellschutz. Manchen
Pflanzen verleihen Glucosinolate einen stechenden Geruch.

Quellen fiir Glucosinolate

B Radieschen

B Kresse

B Kren

B Senf

B Rettich

B Alle Kreuzblitler — z. B. Kohl, Broccoli

Hitze kann Glucosinolate leicht zerstéren. Essen Sie deshalb Radies-
chen und Co vorzugsweise als Rohkost oder Brotbelag.

Phytosterine

Sie hemmen die Cholesterinaufnahme im Darm und wirken daher
einem hohen Cholesterinspiegel im Blut entgegen.

Quellen fiir Phytosterine
B Sonnenblumenkerne
B Sesamsaaten

B Sojabohnen



Phyto6strogene

Diese Pflanzenstoffe wirken wie weibliche Sexualhormone, allerdings
wesentlich schwécher. Man vermutet, dass Phytodstrogene aus natir-
lichen Quellen die Entstehung von hormonabhé&ngigen Krebsarten wie
Brust- oder Prostatakrebs hemmen kdnnen. Méglicherweise schitzen
sie auch vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Osteoporose.

Phytodstrogene stecken vor allem in ballaststoffreichen Lebensmitteln.

Quellen fiir Phytodstrogene
B Vollkorngetreide

M Hulsenfriichte

M Leinsamen

Keine Mengenempfehlungen auBer bei Beta-Carotin

Ob sekundare Pflanzenstoffe in isolierter Form wirken, ist bislang nicht
hinreichend erforscht. Aus diesem Grund gibt es keine Mengenricht-
werte flr die Aufnahme. Die einzige Ausnahme bildet Beta-Carotin mit
2 bis 4 Milligramm pro Tag.

Was es jedoch gibt, ist eine allgemeine Empfehlung:

Die ,,5 am Tag-Regel“

Warum 5 Mal am Tag eine Handvoll Obst, Gemise, Salat oder Hulsen-
frichte? Weil die gesundheitsférdernde Wirkung von sekundéren
Pflanzenstoffen nur dann nachgewiesen werde konnte, wenn sie als
Bestandteil natiirlicher Lebensmittel aufgenommen wurden.

Offensichtlich sind fir die vorbeugende Wirkung sekundérer
Pflanzenstoffe jene Mengen und Mischungsverhéaltnisse not-
wendig, wie sie nur in ganzen Pflanzen vorliegen.

Quellen fiir sekundéare Pflanzenstoffe

B Obst

B GemuUse

B Salat

B Vollkorngetreide



Wann ist Ersatz fiir sekundare Pflanzenstoffe sinnvoll?

Isolierte Einzelsubstanzen von sekundaren Pflanzenstoffen kénnen
niemals den Verzehr von pflanzlichen Lebensmitteln ersetzen. Darlber
hinaus weif3 man noch zu wenig Uber die optimalen Zufuhrmengen.
Schadliche Wirkungen durch unnattrlich hohe Dosierungen sind nicht
ausgeschlossen.

Erndhrungsexperten kdnnen derzeit nicht zu isolierten
L8 sekundaren Pflanzenstoffen raten. Verzichten Sie also besser

auf deren Einnahme.

Populére Pflanzenstoffe im Uberblick

Der Markt an sonstigen Nahrungsergénzungsmitteln ist untiberschau-
bar. Sowohl in Drogerien und Supermérkten als auch im Internet und
durch Direktvertriebe werden Sie mit einem riesigen Angebot konfron-
tiert: Von Apfelessigkapseln, Algenpréparaten und Coenzymen bis zu
Moringablattpulver.

In den allermeisten Féllen sollten Sie kritisch sein.

Werbung mit gesundheitlichen Wirkungen

In Europa sind Aussagen zur gesundheitlichen Wirkung von Lebens-
mitteln und Lebensmittelbestandteilen rechtlich sehr streng geregelt.
GemaéB einer EU-Verordnung Uber ndhrwert- und gesundheitsbezogene
Angaben dirfen die Anbieter nur mit wissenschaftlich bewiesenen
Fakten werben. Das zustandige Kontrollorgan ist die européische
Behdrde fir Lebensmittelsicherheit (EFSA).

Werbeaussagen fiir Vitamine, Mineralstoffe etc.

Die EFSA hat die Bewertung von Vitaminen, Mineralstoffen, Ballast-
stoffen, Fettsduren und einigen weiteren Wirkstoffen abgeschlossen.
Aus diesem Grund gibt es dazu einige hundert zugelassene gesund-
heitsbezogene Angaben. Zum Beispiel:

M Vitamin C leistet einen Beitrag zur normalen Immunfunktion
M Calcium ist wichtig fur die normale Knochenfunktion



Auch bei Nahrungserganzungsmitteln in Form von Kapseln, Brausen,
Tabletten etc. kann auf die Wirkung der enthaltenen Vitamine und
Mineralstoffe hingewiesen werden.

Werbeaussagen fiir Pflanzenstoffen

Fur Pflanzen und Pflanzeninhaltsstoffe hat die EFSA ihre Bewertungen
noch nicht abgeschlossen. Einige pflanzliche Vertreter wurden bereits
bewertet. In den meisten Féllen hat die EFSA jedoch keine ausrei-
chende wissenschaftliche Beweislage festgestellt.

Seien Sie bei gesundheitlichen Versprechen zu pflanzlichen
118 Nahrungsergdnzungsmitteln vorsichtig. Die meisten sind
wissenschaftlich nicht abgesichert oder nicht bewertet.

Nachfolgend finden Sie eine unvollstdndige Auflistung von popularen
bzw. exotischen Pflanzen und Pflanzenstoffen, die hdufig in Nahrungs-
ergdnzungsmitteln eingesetzt werden.

Fruchtenzyme sind leider keine Fettkiller

Nahrungsergédnzungsmittel mit Ananas- oder Papayaenzymen werden
oft als Hilfe zum Abnehmen angepriesen. Sie sollen Uberschissiges
EiweiB und Fett im Kérper abbauen.

Aber: Enzyme sind selbst EiweiBverbindungen. Wie andere EiweiBe
im Essen auch, werden sie durch die Magensédure und kdrpereigene
Verdauungsenzyme im Dinndarm zerlegt und verdaut.

Daraus folgt: Papayaenzyme aus Enzymkapseln kénnen gar nicht in
den Blutkreislauf und damit zu den Speckpolstern gelangen, um dort
fettabbauend zu wirken.

Coenzym Q10 wirkt nicht leistungssteigernd
Coenzym Q10 kommt in den Kérperzellen vor und erflillt eine wichtige
Aufgabe bei der Bereitstellung von Energie. Anbieter von Nahrungsergén-

zungsmitteln mit Q10 werben oft mit 3 Argumenten fir ihre Produkte:

B Steigerung der Leistungsfahigkeit und eine Verbesserung des
Energiestoffwechsels



B Antioxidative Wirkungen
B Positive Wirkung auf die Herzgesundheit

Doch keine dieser Aussagen halt einer wissenschaftlichen
Uberpriifung durch die ESFA stand. Somit sind gesund-
heitswerbende Angaben zu Q10 unwissenschaftlich, un-
korrekt und deshalb verboten. Uberlegen Sie, ob Sie viel
Geld fur Mittel mit Coenzym Q10 ausgeben. Denn lhr
Korper kann es selbst bilden und ist nicht auf die Zufuhr
mit Nahrung angewiesen.

Algenpraparate kénnen der Gesundheit schaden

Algen in Pulver-, Tabletten- oder Kapselform sind aktuell einer der
Beststeller. Egal ob StiBwasser- oder Meeresalgen, die Anbieter
schreiben allen Produkten die verschiedensten Wirkungen zu. Kon-
krete wissenschaftliche Beweise fiir die Wohltaten von Spirulina,
Chlorella, AFA-Alge, Blasentang, Wakame und Co fehlen. Meeresalgen-
praparate kénnen sogar gesundheitsschéadlich sein.

In Europa gibt es z. B. immer wieder Warnungen vor Meeres-
algenpraparate mit stark erhéhtem Jodgehalt. Der Verzehr

dieser Produkte kann zu Schilddrisenproblemen flihren.

Generell sollten Sie bei Nahrungsergédnzungsmitteln mit Algen un-
bedingt auf den Jodgehalt achten. Verzichten Sie am besten auf den
Konsum von Produkten, bei denen der Jodgehalt nicht angegeben
ist. Weitere Informationen und Mengenempfehlungen zum Thema Jod
finden Sie im Kapitel 3.

Superfood und sonstige Pflanzenpulver
Ebenfalls stark im Trend liegen derzeit unzahlige Nahrungserganzungs-
mittel mit mehr oder weniger exotischen Pflanzen in Pulverform. Einige

Beispiele:

B Curcuma- und Kirbiskernkapseln
B Baobab- und Moringablattpulver



B Weizen- und Gerstengrasprodukte
B Hanfsamen- und Chiasamenpulver
B Gojibeere und Acai-Beeren

Diese meist recht exotischen Produkte werden oft als Superfood be-
zeichnet. Der Begriff Superfood ist allerdings rechtlich nicht definiert,
soll aber einen Uberdurchschnittlich hohen Nahrstoffgehalt nahelegen.
Doch wie so oft, gilt auch hier:

Die in Aussicht gestellte Wirkung dieser Produkte ist wissen-
schaftlich nicht nachweisbar. Und sehr oft ist der N&hrstoff-
gehalt nicht Gberdurchschnittlich hoch.
B Die viel gelobten Chiasamen enthalten ahnlich viel Omega-3-Fett-
sduren wie Leinsamen

B Die aus Brasilien weitgereiste Acai-Beere kann sich in Sachen
antioxidativen Inhaltsstoffen mit Holunderbeeren und Johannis-
beeren vergleichen. Der Gehalt heimischer Beeren ist vielfach
sogar héher

Achten Sie auf die gar nicht so seltenen Warnmeldungen
Uber gesundheitsschadliche Verunreinigungen. Zum Bei-
spiel Belastungen mit Bakterien wie Salmonellen, erhéhte
Schimmelpilzgehalte, Pestizidgehalte bei pflanzlichen
Nahrungserganzungsmitteln bis zu Verunreinigungen mit
Schwermetallen oder verbotenen Arzneisubstanzen.

Besondere Vorsicht ist bei Produkten aus USA, Kanada, Asien und
Osteuropa geboten. Vor allem, wenn sie im Internet bzw. im Versand-
handel angeboten werden.

Gesteins-Pulver
Gesteinspulver ist zwar kein Pflanzenprodukt, dennoch sollen sie hier

Erwéhnung finden. Denn es herrscht ein regelrechter Boom. Besonders
angesagt sind Dolomit-Pulver und Zeolith.



Zeolith (Clinoptilolith) oder Vulkansand

Zeolith wird als Wundermittel zur Entgiftung beworben. Laut Werbe-
aussagen bindet Zeolith sdmtliche Giftstoffe wie Schimmelpilzgifte
oder Schwermetalle. Diese werden in Folge Gber den Darm aus-
geschieden.

Zeolith ist allerdings kein herkdmmliches Lebensmittel, sondern ein
Novel Food. Diese Produkte haben in Europa keine Esstradition, gelten
als ,neuartig” und mussen ein aufwendiges Zulassungsverfahren

und zahlreiche Prifungen durchlaufen. Erst nach positiver Zulassung
durfen Novel-Food-Produkte verkauft werden. Daraus folgt:

Derzeit am Markt befindliche Nahrungsergdnzungsmittel
mit Zeolith sind eigentlich unzuléssig. Seien Sie deshalb

vorsichtig!

Dolomit-Pulver

Dabei handelt es sich um pulverisiertes Gestein, das hauptsachlich
aus Calcium und Magnesium besteht. Dolomit-Pulver gilt nicht als neu-
artiges Lebensmittel, weshalb Nahrungsergdnzungsmittel mit Dolomit-
pulver zuldssig sind.

Beworben wird das enthaltene Kalzium und Magnesium, welches

angeblich in einer fir den Kérper besonders gut verfigbaren Form
vorhanden ist.

Klaren Sie bitte mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt vorher ab,
18 ob und in welcher Form und Menge Sie zusétzliches Kalcium

und Magnesium benétigen.



Was bedeutet
Functional Food?

Functional Food liegt im Trend, aber ...
Auch bei einem nachgewiesenen Zusatznutzen sind funktionelle
Lebensmittel kein Ersatz fir gesunde Ern&dhrung!

Funktionelle alkoholfreie Getranke _
Multivitamin-Fruchtséfte & Co kénnen zu Vitamin-Uberdosierungen
fihren und der Gesundheit schaden.

Funktionelles aus dem Milchregal
Bei funktionellen Milchprodukten dominieren die Probiotika.

Wer zum Vollkorn- statt zum WeiBbrot greift, hat von Natur aus ein
vitamin- und mineralstoffreiches Brot am Teller.



Functional Food liegt im Trend,
aber...

Far funktionelle Lebensmittel (englisch: Functional Food) gibt es ver-
schiedene Definitionen. Zum Beispiel:

M Definition 1
Funktionelle Lebensmittel sind Lebensmittel, die auBer ihrem
Nahr- und Genusswert noch einen gesundheitlichen Zusatznutzen
haben. Sie sollen in die normale Erndhrung integrierbar sein und
ihre Wirkungen bereits bei Ublichen Verzehrmengen entfalten.

B Definition 2
Ein Lebensmittel kann als funktionell angesehen werden, wenn
es Uber adaquate erndhrungsphysiologische Effekte hinaus einen
nachweisbaren, positiven Effekt auf eine oder mehrere Zielfunk-
tionen im Koérper auslibt, so dass ein verbesserter Gesundheits-
status oder ein gesteigertes Wohlbefinden bzw. eine Reduktion von
Krankheitsrisiken erzielt wird.

Der gesundheitliche Zusatznutzen der Lebensmittel wird Uber-
wiegend durch Anreicherung mit bestimmten Stoffen erreicht. Vor
allem mit:

B Vitaminen und Mineralstoffen
B (Prabiotischen) Ballaststoffen
B Probiotischen Keimen

B Omega-3-Fettsauren

B Sekundare Pflanzenstoffe

Die Anreicherung mit Vitaminen & Co soll einerseits unsere Versorgung
mit Nahrstoffen und anderen gesundheitlich interessanten Substanzen
verbessern. Andererseits soll dadurch einem bestimmten Produkt ein
kommerzieller Wettbewerbsvorteil am bereits sehr geséttigten Lebens-
mittelmarkt verschafft werden.

Die Erfahrung zeigt: Leider steht oft nur Letzteres im Vordergrund!



Die Lebensmittel des 21. Jahrhunderts?

Glaubt man Trendforschern, dann liegen Lebensmitteln mit gesund-
heitlichem Zusatznutzen in diesem Jahrhundert voll im Trend und
werden an Beliebtheit weiter zunehmen. Fir diese Voraussage gibt
es tatséchlich einige gute Argumente. Vor allem aber diese beiden:

B Wir nehmen uns immer weniger Zeit fur das Kochen und Essen
B Gleichzeitig steigt unser Gesundheitsbedrfnis

Angesichts dieser Tatsachen ist die Verlockung groB, das Bedurfnis
nach gesunder Erndhrung zeitsparend und einfach mit ,,besonders
gesunden® Produkten zu befriedigen.

Auch bei einem nachgewiesenen Zusatznutzen sind funk-
tionelle Lebensmittel kein Ersatz fir eine gesunde Ernah-
rungsweise! Sie kdnnen maximal die herkémmliche Kost
bereichern, in bestimmten Lebenssituationen Defizite aus-
gleichen und das gesundheitsférdernde Potenzial einer
ausgewogenen Erndhrung heben.

Welche Wirkstoffe gibt es in funktionellen Produkten?
In Osterreich sind es in erster Linie folgende Substanzen, mit denen
funktionelle Produkte angereichert werden:

M Probiotische Milchsaurebakterien, die positiven Einfluss auf die
Darmflora austiben

B Prabiotische Ballaststoffe beeinflussen die Darmgesundheit auf
positive Weise (z. B. Inulin)

M Vitamine und Mineralstoffe haben die unterschiedlichsten
Funktionen im Kd&rper (siehe auch Kapitel 2 und 3)

B Antioxidantien, die das antioxidative Schutzsystem unterstiitzen
(v. a. die Vitamine A, C und E)

B Omega-3-Fettsauren schitzen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(Fischole)

B Pflanzliche Sterine helfen, den Cholesterinspiegel zu senken
(Phytosterine)



Im erweiterten Sinn fallen auch noch folgende Lebensmittel in diese
Kategorie:

M Lightprodukte als Abnehmihilfe

B Energydrinks mit Koffein, Taurin und Glucuronolacton zur angebli-
chen Steigerung der (geistigen) Leistungsfahigkeit

B Isotonische Getrénke fir Sportler zum Ausgleich von Nahrstoff-
verlusten

B Wellnessprodukte mit Krauterausziigen wie etwa Ginseng, Aloe Vera

oder Ginkgo, die das allgemeine Wohlbefinden verbessern sollen

Funktionelle Lebensmittel sind rechtlich streng geregelt

Wenn Sie ein funktionelles Lebensmittel kaufen, werden Sie auf der
Etikette oder der Verpackung keinen diesbeziiglichen Hinweis darauf
finden. Was Sie sehr wahrscheinlich finden werden, sind Aussagen,
die den Zusatznutzen des Produktes versprechen. Zum Beispiel:

M ,Leistet einen Beitrag zur Immunfunktion

M ,Leistet einen Beitrag zur Muskelfunktion®

M ,Leistet einen Beitrag zum normalen Cholesterinspiegel“
B Etc.

EU-Verordnung sorgt fiir Sicherheit

Sie als Konsumentin bzw. Konsument missen darauf vertrauen kénnen,
dass die werblichen Behauptungen bzw. Versprechungen auch wirk-
lich zutreffen. Daflir sorgt die seit 2007 glltige EU-Verordnung tber
nahrwert- und gesundheitsbezogene Angaben:

B Diese Regelung schreibt eine ausreichende wissenschaftliche
Beweisfliihrung vor und untersagt andernfalls die Verwendung
von Angaben

B Seit 2012 enthalt sie auch eine Liste an Aussagen, die verwendet
werden durfen — z. B. , Leistet einen Beitrag zur normalen Immun-
funktion®, ...

B Weiters gibt es eine Liste an erlaubten ndhrwertbezogenen Angaben
mit genau definierten Vorgaben. Zum Beispiel ,reich an Vitamin C*
oder ,hoher Ballaststoffgehalt”. In diesen Féllen missen 100 g des



jeweiligen Lebensmittels 30 Prozent der empfohlenen Tagesdosis
an Vitamin C bzw. 6 g Ballaststoffe pro 100 g enthalten

Auch ganz normale Lebensmittel wie z. B. Apfel (Gehalt
an sekundaren Pflanzenstoffen), Lachs (Gehalt an Omega-
3-Fettsduren) oder Haferflocken (Gehalt an Ballaststoffen)
sind funktionelle Lebensmittel. Sie werden nur nicht als
solche beworben.

Fragwiirdige Anreicherungen von Lebensmittel

Es gibt bestimmte Lebensmittelkategorien, die besonders h&ufig mit
bestimmten Wirkstoffen angereichert werden. Dazu gehéren:

B Alkoholfreie Getranke

M Milch und Milchprodukte
M Getreideprodukte

B Streichfette

B Sportlerprodukte

Dariiber hinaus findet man auch andere Produkte, die z. B. mit Ballast-
stoffen oder Vitaminen angereichert sind. Zum Beispiel Bonbons oder
Wourstprodukte. In beiden Fallen liegt der Verdacht nahe, dass dies
mehr der Beruhigung des Gewissens dienen soll als einem tats&chli-
chen gesundheitlichen Zusatznutzen.

Die EU-Verordnung Uber nahrwert- und gesundheitsbezogene
Angaben Uber Lebensmittel sieht daher vor, dass Gesund-
heitswerbung nur fir Produkte gemacht werden darf, die eine
bestimmte Mindestern&hrungsqualitat aufweisen.

Sportlerprodukte fiir bessere Leistung?

Viele Hobbysportler glauben, spezielle funktionelle Lebensmittel flr
Sportler kdnnen die eigene Leistung steigern. Das stimmt allerdings
nicht. Nur im Profi- und Leistungssport macht es Sinn, Spezialprodukte



zu verwenden. Tatsache ist vielmehr: Die Erndhrungsempfehlungen
fur Hobbysportler unterscheiden sich nicht von jenen fir Nichtsportler.
In beiden Fallen gilt:

Wer sich halbwegs an die Erndhrungspyramide und die
118 Empfehlungen der Erndhrungsgesellschaften hélt, braucht

keine speziellen Sportlerprodukte!

Funktionelle alkoholfreie Getranke

Fruchtsafte, Fruchtnektare, Limonaden etc. werden in erster Linie mit
Vitaminen angereicht. Vereinzelt auch mit Mineralstoffen. Die bekann-
testen sind zweifellos Multivitaminsafte und ACE-Getranke.

ACE-Getranke sind Fruchtséfte, die mit den 3 antioxidativen
Substanzen Beta-Carotin (eine Vitamin A-Vorstufe), Vitamin C
und Vitamin E angereichert sind.

Oft setzen die Hersteller relative groBe Mengen zu. Ein Glas Saft reicht

bei einigen Produkten bereits aus, um einen GroBteil des Tagesbedarfs

zu decken.

Vorsicht bei zu hoher Dosierung!

Studien belegen die gesundheitsschadliche Wirkung bei
erhdhter Zufuhrt von Beta-Carotin. So etwa steigt das
Lungenkrebsrisiko bei Raucherinnen und Rauchern. Wis-
senschaftlich Untersuchungen haben zudem ergeben,
dass Vitamine in zu groBen Mengen der Gesundheit mehr
schaden als nutzen kénnen.

ACE-Safte bieten keinen Vorteil im Vergleich zu herkémmlichen
Frucht- und Gemuseséaften. Sie haben oft sogar ein geringeres anti-
oxidatives Potenzial als so manche Fruchtséfte (z. B. Johannisbeer-
oder Traubensaft)



Greifen Sie lieber zu normalen Fruchtséften! Sie bringen
LU nicht nur der Gesundheit mehr, sondern schonen auch lhre

Geldborse.

Friihstiickdrinks - ein Vollkornweckerl bringt mehr

Frihstickssafte liegen im Trend. Oft werden sie auch als ,, Trinkfrih-
stlck” beworben und sind mit Vitaminen und Ballaststoffen angerei-
chert. Ein vermeintlich tolles Angebot fur viele Frihstlicksmuffel, die
das FrUhstlck gerne auslassen und ihrer Gesundheit damit nichts
Gutes tun. Doch die Wahrheit ist:

Mit einem echten Friihstiick kdnnen diese Drinks nicht mithalten!
Ein Grund dafur liegt in der geringen Ballaststoffanreicherung. Sie I&sst
die oft angepriesene verdauungsférdernde Wirkung hdchst unwahr-
scheinlich erscheinen, denn:

B Die Ballaststoffanreicherungen mussen aktuell mindestens bei
1,5 g pro 100 kcal bzw. bei 3 g pro 100 g liegen. Ansonsten dirfen
Ballaststoffe nicht ausgelobt werden

B Mit einem Glas (250 ml) nehmen Sie bei solchen Produkten ca. 2 bis
3 g Ballaststoffe auf. Im Vergleich zum Tagesbedarf von 30 g ist das
eine uBerst geringe Menge

Tun Sie lhrer Gesundheit etwas Gutes und genieBen Sie zum
LI Frihstiick lieber ein echtes, knuspriges Vollkornwecker!.
Wellnessgetranke versprechen Wohlgefiihl

Unter Wellnessgetrédnken versteht man Limonaden oder Tees mit pflanz-
lichen Zusétzen. Meistens handelt es sich um Pflanzen- bzw. Kréuter-
ausziige und Krauterextrakte. Die Vielfalt ist bemerkenswert:

B Aloe Vera
B Ginseng

B Gingko

B Ingwer

B Kaktusfeige



B Melisse
M Extrakte von Grlntee etc.

Oft setzen die Hersteller auch Vitamine hinzu und werben mit gesund-
heitlichen Nutzenversprechen wie Wohlftihlen, Vitalitdt, Energie, Kraft
oder Entspannung. Manchmal sogar mit Anti-Aging und Schénheit.

Bei Gingko, Ginseng oder Johanniskraut handelt es sich

um Arzneipflanzen. Derartige Zusétze in Getranken sind
kritisch zu sehen, da sie oft in groBen Mengen getrunken
werden. Andererseits gilt: Sind diese Zusétze nur in sehr
geringen Mengen enthalten, haben sie keine physiologi-
sche Wirkung.

In vielen Wellnessdrinks befindet sich auBerdem viel Zucker.

Near Water, aber viel teurer

Zur Gruppe der Wellnessgetranke fallen auch die so genannten ,,Near
Water Getranke®“. Darunter versteht man aromatisierte, mineralwasser-
adhnliche Produkte mit diversen Zusatzen wie Pflanzenextrakten.

In ihrer Aufmachung sind sie dem normalen Mineralwasser sehr
ahnlich, enthalten aber Zucker. Bis zu 15 Stlick Wrfelzucker je Liter.
Produkte mit StBstoffen sind in gréBeren Mengen ebenfalls nicht zu
empfehlen.

Greifen Sie besser zu Mineralwasser. Es enthalt weder Zucker

1118 noch SiiBstoffe, ist deshalb gesiinder und kostet nur etwa ein
Drittel im Vergleich zum Wellnesswasser.

Energydrinks — 1 Dose ist wie 1 Tasse Kaffee

Sie sollen fit und aktiv machen, bestehen aber aus gezuckertem

Wasser, aufputschenden Substanzen und Aromen. Der Hauptfitmacher

in Energydrinks ist zweifellos das Koffein, das in Kombination mit

Zucker noch starker wirkt.

Der Koffeingehalt einer 250 mI-Dose entspricht etwa einer Tasse
starkem Kaffee.



Energydrinks missen laut 6sterreichischem Lebensmittel-
buch mindestens 150 mg Koffein pro Liter enthalten, sonst
dirfen sie nicht als solche bezeichnet werden. Ublicherweise
enthalten sie etwa 290 mg Koffein pro Liter. Im Vergleich da-
zu steckt in Cola-Getranke rund 100 mg Koffein pro Liter.

Beliebt vor allem bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen
unter 40 Jahren. Energydrinks gelten bei Jugendlichen und jungen
Erwachsenen als In-Getrédnke und werden oft in gréBeren Mengen
konsumiert. Das ist nicht ganz unbedenklich:

Energydrinks enthalten eine betrachtliche Menge an Energie in
Form von Zucker

Die leistungssteigernde Wirkung kann unter Umsténden zu Fehl
einschatzungen der eigenen Leistungsféhigkeit flihren. Zum Beispiel
bei langen Autofahrten

Energydrinks sind als Durstléscher ungeeignet, weil groBe Men-
gen Herzrasen, Ubelkeit, Erbrechen oder Krampfe auslésen kann.
Eine WHO-Studie behauptet zudem, der regelmaBige Konsum von
Energydrinks erhdhe das Risiko fir arteriellen Bluthochdruck und
Typ-2-Diabetes

In Kombination mit Alkohol sind Energydrinks als bedenklich ein

zustufen, da diese zu einer falschen Einschétzung der Leistung und
der Konzentrationsfahigkeit fihren

Personen sind Energydrinks nicht geeignet.

@ Fir Kinder, Schwangere, Stillende und koffeinempfindliche

Trinken Sie grundsétzlich nicht mehr als 2 Dosen (= 250
ml) pro Tag. Handelt es sich um ein Getrdnk mit mehr als
32 mg Koffein pro 100 ml, sollten Sie den Konsum auf
maximal eine Dose beschranken.




Energy Shots sind noch bedenklicher
Bei Energy Shots handelt es sich um Energydrinks in noch konzentrierte-
rer Form. Die Hauptzielgruppe sind Jugendliche und junge Erwachsene.

Diese Getranke werden als Nahrungsergdnzungsmittel vermarktet.

Ihre PackungsgréBe betragt weniger als 100 ml. Fir die Energy Shots
lautet die Verzehrempfehlung max.1 Shot pro Tag. Aufgrund der hohen
Dosierung ist die Gefahr der Uberdosierung noch gréBer.

Aus gutem Grund findet man auf der Verpackung von Energy
Shots den wichtigen Hinweis ,Nicht mit Alkohol mischen®.

Funktionelles aus dem Milchregal

Das Sortiment an funktionellen Milchprodukten in den Kihlregalen
der Supermarkte ist groB. Bei Milchgetranken, Joghurts etc. gibt es
Anreicherungen mit Probiotika, Vitaminen, Mineralstoffen & Co.

Probiotika sind die Nummer 1

Produkte mit Probiotika zahlen zu den ersten funktionellen Lebens-
mitteln, die am &sterreichischen Markt auftaucht sind.

Die européische Behoérde flir Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat die
Wirkung der Probiotika durchwegs nicht bestétigt. Deshalb gibt es fir
Lebensmittel in Zusammenhang mit Probiotika keine zugelassenen
Werbeaussagen.

Oft wird diesen Produkten zusétzlich noch Vitamin C zugesetzt. Daher
darf mit einer glinstigen Wirkung auf das Immunsystem geworben wer-
den. Diese legale Aussage bezieht sich auf das Vitamin C, aber nicht
auf das Probiotika.

Nachgewiesene Wirkung nur bei Durchfallerkrankungen
Ernstzunehmende Studien haben nachgewiesen, dass Probiotika
bei infektidsen Durchfallerkrankungen im Kindesalter positiv wirken.
Vor allem bei solchen, die durch Rotaviren ausgeldst werden. Einige
Probiotikastdmme kénnen tatséchlich die Dauer und Haufigkeit
solcher Durchfallerkrankungen vermindern.



Bei Erwachsenen kénnen Probiotika die Haufigkeit und Dauer von
Durchfallerkrankungen nach Antibiotikaeinnahme senken.

In beiden Fallen ist es jedoch ratsamer, zu Arzneimitteln mit probioti-
schen Keimen zu greifen statt zu stark gesiiBten Joghurtdrinks.

Auch normale Joghurts haben einen positiven Ein-

fluss auf Immunsystem und Darmflora. Im Rahmen der
wissenschaftlichen Bewertung von Gesundheitsaussagen
zu Lebensmitteln sind die Probiotika jedenfalls durchge-
fallen. Keine einzige diesbezligliche gesundheitsbezogene
Angabe wurde von der EU zugelassen.

Zu einer darmfreundlichen Erndhrung gehdren allerdings auch eine
ballaststoffreiche Kost mit viel Obst, GemUse, Vollkornprodukten und
Hulsenfriichten. Zusétzlich ist ausreichende Bewegung wichtig.

Weitere funktionelle Milchprodukte

Neben dem umfangreichen Sortiment an Probiotika findet man im
Milchregal auch Milchprodukte, die mit Vitaminen, Mineralstoffen und
anderen Substanzen angereichert sind. Zum Beispiel:

B Trinkmilch mit Kalzium oder mit Kalium, Vitamin D und Inulin

B Joghurts, Trinkjoghurts, Buttermilchgetranke und Milchmisch-
getrdnke mit Vitaminanreicherungen

B Milch und Joghurtdrinks mit Pflanzensterinen

M Joghurt- bzw. Buttermilchdrinks mit Lecithin

Auch Wellnessprodukte haben Einzug ins Milchregal gehalten. Zum
Beispiel solche mit Aloe Vera. Deren Nutzen ist jedoch in erster Linie
im Genuss zu finden.



Funktionelles vom Korn und
Streichfette

Wie bei allen funktionellen Lebensmittel stellen sich auch bei Korn-
produkten und Streichfetten 2 Fragen:

M Ist die Anreicherung mit Mikronahrstoffen sinnvoll?
B Wurden die Lebensmittel ausreichend hoch angereichert?

Brot und Geback mit Vitaminen und Co

Manche Brote bzw. Fertigmehlmischungen sind mit Vitaminen,
Mineralstoffen und Omega-3-Fettsduren angereichert.

Gleichzeitig gilt: Wenn Sie statt WeiBbrot Vollkornprodukte essen,
haben Sie von Natur aus schon ein vitamin- und mineralstoffreiches
Brot am Teller. Denn in Vollkornprodukten sind viele Substanzen im
naturlichen Mischungs- und Mengenverhaltnis enthalten, die sich
auf optimale Weise in ihrer Wirkung ergénzen:

M Vitamine und Mineralstoffe
M Spurenelemente
B Ballast- und sekundéare Pflanzenstoffe

Brot, in dem ganze Kdrner sichtbar sind, ist nicht auto-
L matisch Vollkornbrot. Lesen Sie bitte das Etikett oder fragen
Sie nach!

Brot mit Omega-3-Fettsauren

Mit Omega-3-Fettsduren angereicherte Brotsorten enthalten zum
Beispiel Leinsamen oder Raps. Je nach Anreicherung decken einige
Scheiben dieses Brots den Tagesbedarf an Omega-3-Fettsduren ab.

Brot und Geback mit ,Wellness“-Zusatzen

Viele Hersteller werben mit Brotsorten, denen Pflanzenextrakte, exoti-
sche Gewdlirze oder Krauter zugesetzt wurden. Typische Beispiele sind
Apfelessig, Aloe Vera- oder Grintee-Extrakt sowie Algen. Allesamt
sollen sie das Wohlbefinden steigern. Wissenschaftlich bewiesen ist
das freilich nicht.



Es gibt keine verlasslichen Belege fur die Wirkung von Brot
mit derartigen Zuséatzen. Die enthaltenen Mengen bewegen
sich meist nur im Spurenbereich.
Miisli und Miisliriegel mit prabiotischen Zusatzen
Mdaslimischungen und Musliriegel enthalten oft prébiotische Ballast-
stoffe. Sie gelangen unverdaut in die unteren Darmabschnitte und
dienen dort ,,guten” Bakterien als Futter. Sie tragen somit zur Verbes-
serung der Darmflora bei. Allerdings nur bei regelmaBigem Konsum.

Fir empfindliche Personen kénnen schon 2 bis 3 derartige
Musliriegel in einer Mahlzeit ausreichen, um Beschwerden

wie Blahungen oder Durchfall zu bekommen.

Friihstiicksflocken mit Vitaminen und Mineralstoffen

Nach Instantgetrédnken (wie z. B. Kakaopulver) und Getranken liegen
Cerealien auf Platz 3 unter den angereicherten Lebensmitteln in Oster-
reich. Meist sind sie mit einer ganzen Mischung an Mikronahrstoffen
angereichert. In vielen Féllen allerdings mehr wahllos als bedarfsorien-
tiert. Auf diese Weise vermitteln die hdufig sehr zuckerreichen Frih-
stlicksflocken den Anschein, besonders gesund zu sein.

Wie gesund sind funktionelle Streichfette am Brot?

Margarine mit Phytosterinen und Nebenwirkungen

Bei Phytosterinen handelt es sich um sekundare Pflanzenstoffe, die in
ihrer chemischen Struktur dem Cholesterin sehr &hnlich sind. Sie ge-
langen Uber den Blutkreislauf in die Leber und von dort mit dem Gallen-
saft in den Dinndarm. Dort verdrédngen sie das Cholesterin bzw. sorgen
dafir, dass weniger Cholesterin aus dem Darm aufgenommen wird.

In Untersuchungen konnte nachgewiesen werden: Bei 70
Prozent der Bevélkerung kénnen rund 2 g Phytosterine pro
Tag den Blutcholesterinwert nach einigen Wochen um 7 bis

12 Prozent verringern. Diese groBe Menge ist mit natirlichen
Phytosterin-Quellen wie Pflanzendle, Nisse oder Samen nicht
zu erreichen.



Der regelméBige Konsum von z. B. angereicherter Margarine
kann auch Nebenwirkungen auslésen!

B Verringerung des Carotinoid-Spiegel im Blut
Deshalb sollten Sie gleichzeitig besonders viel carotinoidhaltiges
Obst- und Gemise wie Karotten, Spinat, Tomaten oder Marillen
essen.

B Vitamin A-Mangel bei Schwangeren und Kindern
Weil der Kdérper Vitamin A auch aus Carotinoiden selbst bildet,
sollten Schwangere und Kinder weder angereicherte Margarine
noch sonstige Produkte konsumieren, denen Phytosterine zu
gesetzt wurden. Davon gibt es mittlerweile zum Beispiel auch
fettarme Milch und Joghurtdrinks.

Gesunde Personen mit einem Cholesterinspiegel im
Normalbereich sollen phytosterinhaltige Produkten nicht
konsumieren.

Deshalb sollten Sie nur mit einem erhéhten Cholesterinspiegel solche
Produkte als eine von mehreren MaBnahmen in Betracht ziehen. Be-
achten Sie dabei:

B Die Verwendung sollte immer &rztlich abgesprochen werden

M Die wirksame Dosis bei Ublichen Phytosterin-Margarinen liegt bei
rund 25 g, also etwa 2 Essléffel am Tag

B Ein héherer Konsum bringt nichts, weil er den Cholesterinspiegel
nicht mehr starker senken kann

Haben Sie z. B. einen Cholesterinwert von 350, kann der regelméaBige
Konsum von Phytosterin-Margarine diesen Wert bestenfalls auf ca.
300 senken. Daraus folgt: Der Kampf gegen erhéhte Cholesterinwerte
muss mit mehreren MaBnahmen geflihrt werden! Eine kostengiinstigere
MaBnahme ist ausreichende kdrperliche Bewegung.

Margarine mit ungeséttigten Fettsauren und Vitaminen
Einige Margarine-Sorten sind mit Vitaminen bzw. Omega-6- und



Omega-3-Fettsduren angereichert. Lassen Sie sich jedoch davon nicht
verleiten, besonders viel davon aufs Brot zu streichen.

Butter mit Joghurt, Buttermilch, Raps- oder Olivendél

Um den Cholesteringehalt von Butter zu verringern bzw. den Gehalt
an ungesattigten Fettsduren zu erhéhen, setzen einige Molkereien
Raps- oder Olivendl zu. Das senkt den Cholesteringehalt des Produkts
um etwa ein Viertel bis ein Drittel. Wird Magerjoghurt oder Buttermilch
zugesetzt, reduziert sich der Fettgehalt um etwa 15 Prozent.

Wirklich notwendig sind solche Spezial-Buttersorten nicht.
Denn die Butter am Brot ist in der typisch &sterreichischen

Ernahrung nicht die Fettquelle Nummer 1.

Tats&chlich hélt sich der gesundheitliche Zusatznutzen dieser Spezial-
buttersorten in engen Grenzen. Auch deshalb, weil die bedeutendsten
Fettlieferanten die sogenannten ,versteckten® Fette sind. Sie verbergen
sich vor allem in:

B Wurstwaren

B Fleischgerichten
M Frittierten Speisen
B Mehlspeisen

Wer davon die Menge reduziert, spart wesentlich effektiver unglnstiges
Fett ein. Gleiches gilt, wenn Sie zum Kochen Raps- oder Olivendl statt
Butter einsetzen. Das verringert die Cholesterinaufnahme und verbes-
sert die Versorgung mit ungesattigten Fettsuren.



—rnahrungsportrats:
Brauchen Sie
—rganzungsmittel”?

Gesunde Erwachsene - die Erndhrungspyramide
Jeder Erwachsene, der sich abwechslungsreich erndhrt, kann mit
gutem Gewissen auf Ergdnzungsmittel verzichten.

Schwangere und Stillende
Sowohl wéhrend der Schwangerschaft als auch in der Stillzeit
brauchen Sie mehr Vitamine und Mineralstoffe.

Vegetarier und Veganer
Bei vegetarischer Erndhrung ist die Nahrstoffversorgung kein Problem.
Veganer missen auf Mikrondhrstoffe achten.

Stressgeplagte und Raucher
In beiden Fallen lasst sich der Mehrbedarf an Vitaminen und Mineral-
stoffen leicht durch eine gestindere Erndhrung decken.

Altere Menschen
Unter bestimmten Voraussetzungen kann die gezielte Anwendung von
Nahrungserganzungsmitteln sinnvoll sein.



Gesunde Erwachsene — die Ernah-
rungspyramide

Der letzte Erndhrungsbericht zeigt: Wir essen bei weitem nicht so
gesund, wie wir es kdnnten. Immer noch kommt zu viel, zu Fettes so-
wie zu SuBes auf unsere Tische. Der Konsum alkoholischer Getranke
nimmt mit dem Alter zu und Ubersteigt die empfohlenen Mengen.

Obst, Gemise, Salat sowie Vollkornprodukte spielen oft nur eine
Nebenrolle. Wurst, Mehlspeisen und fette Fleischspeisen dominieren.

Zu wenig Ballaststoffe, Vitamine und Mineralien (3. Ebene)
Dieses nicht ganz optimale Essverhalten ist auch der Grund, warum
wir nur zwei Drittel der empfohlenen Menge an Ballaststoffen zu uns
nehmen. Mégliche Konsequenzen sind Verdauungsbeschwerden wie
Verstopfung oder unregelmaBiger Stuhlgang.

Neben den Ballaststoffen gibt es einige weitere Risikonahrstoffe. Bei
folgenden Vitaminen und Mineralien ist die Wahrscheinlichkeit einer
Unterversorgung gréBer als bei anderen Nahrstoffen:

M Folsaure

B Vitamin D

B Vitamin E

B Pantothens&dure

B Kalium

B Kalzium

B Eisen bei Frauen im Alter von 18 bis 50 Jahren
M Jod

Brauchen bewegungshungrige Menschen mehr?

Vorweg: Wenn Sie Freizeitsport betreiben, gelten fur Sie die gleichen
Empfehlungen wie fiir Bewegungsmuffel.

Als Freizeitsportlerinnen und -sportler bezeichnet man Per-
sonen, die pro Woche im Durchschnitt zusétzlich 2.000 kcal

durch Sport verbrauchen.



Leistungssport erhoht den Bedarf

Im Leistungssport steigt der Bedarf an antioxidativen Vitaminen und
Spurenelementen aufgrund der extremen kdrperliche Belastung. Hinzu
kommt der Zeitfaktor: Oft bleibt zwischen Training und Wettkampf we-
nig Zeit. Dann muss die Nahrung in schnell verwertbarer Form zur Ver-
figung stehen, damit die Verdauung nicht belastet wird. In manchen
Situationen machen daher Né&hrstoffriegel, EiweiBshakes und Vitamin-
oder Mineralstoffprédparate Sinn. Denn sonst wéare das Essvolumen zu
groB und nicht bewaltigbar.

Ansonsten gilt: Jeder gesunder Erwachsene kann seinen gesamten
Nahrstoffbedarf mit abwechslungsreicher Mischkost decken. Egal, ob
man Freizeitsport betreibt oder nicht.

Die Erndhrungspyramide als Orientierungshilfe

Was bedeutet eigentlich abwechslungsreiche Kost? Wie erndhrt man
sich vernlnftig und gesund? Die &sterreichische Erndhrungspyramide
bietet eine gute Orientierungshilfe auf dem Weg zu gesunder Erndh-
rung.
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Nach der Osterreichischen Erndhrungspyramide des Bundesministeriums fiir Arbeit,
Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz (Erndhrungsbericht 2017)



Die aktuelle Version der dsterreichischen Ernahrungspyramide wurde
vom Bundesministerium fir Gesundheit im Jahr 2010 herausgegeben.
Inklusive konkreter Empfehlungen fir jede der 7 Stufen.

Fiir jede Stufe ein guter Tipp

Fettes, SiiBes Fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel sowie

Stufe und Salziges energiereiche Getranke selten verwenden

Téglich 1 bis 2 Essléffel pflanzliche Ole,
Stufe A Fette und Ole Niisse oder Samen. Streich-, Back- und Bratfette sowie
fettreiche Milchprodukte sparsam verwenden

Pro Woche 1 bis 2 Portionen Fisch
stufe Fisch, Fleisch, Wurst Pro Woche maximal 3 Portionen fettarmes Fleisch oder
und Eier fettarme Wurstware.
Pro Woche maximal 3 Eier

Stufe 1 Milch und Téglich 3 Portionen
Milchprodukte fettarme Milch und Milchprodukte
Téglich 4 Portionen Getreide,
Stufe Getreide und Brot, Nudeln, Reis oder Erdédpfel — vorzugsweise Vollkorn
Erdépfel Fiir sportlich Aktive und Kinder:
Téglich 5 Portionen
Stufe Gemiise, Téglich 3 Portionen Gemiise bzw.
Hiilsenfriichte und Obst Hiilsenfriichte und 2 Portionen Obst
stufe Kl Alkoholfreie Téglich mindestens 1,5 Liter Wasser und alkoholfreie bzw.
Getranke energiearme Getranke

Schwangere und Stillende

Waéhrend der Schwangerschaft

In dieser Zeit steigt |hr Energiebedarf. Allerdings nicht auf das Doppelte,
wie man vielleicht meinen kénnte. MengenmaBig fir 2 zu essen, ist
nicht notwendig.

In den ersten 4 Monaten der Schwangerschaft &ndert sich Ihr Energie-
bedarf Gberhaupt nicht. Ab dann steigt er um durchschnittlich 250 kcal
pro Tag. Das entspricht zum Beispiel:



B 1 gréBere Portion Erdapfeln und Gemuse
M 150 g Becher Naturjoghurt
M 1 Apfel

Wahrend sich der Bedarf an Energie also nicht dramatisch andert, ver-
doppelt er sich in der Schwangerschaft jedoch bei manchen Vitaminen
und Mineralstoffen.

In der Stillzeit

Bis zu 4 Monate nach der Entbindung dirfen Stillende bis zu 635 kcal
am Tag zusétzlich essen. Danach sinkt der tagliche Zusatzbedarf auf
285 kcal.

Der Bedarf bei den meisten Vitaminen und Mineralstoffen
bleibt wahrend der gesamten Stillzeit erhdht.

Vitamine und Mineralstoffe, auf die Sie besonders
achten sollten:

Wenn Sie nicht geniigend

Kalzium v Milchprodukte konsumieren
Eisen v v

Kalium v v

Jod v v

Vitamin E v 4

Vitamin D v v

B-Komplex, v. a. Folséure v Folsdure

Ahnliche Risikonihrstoffe wie bei ,,Gesunden Erwachsenen*
Sowohl in der Schwangerschaft als auch wéhrend der Stillzeit gleicht
das Essverhalten der Mutter sehr oft dem Rest der Bevédlkerung. Das
heiBt: Es enthélt zu oft tierische und zu wenig pflanzliche Lebensmittel
und zu viele Kohlenhydrate in Form von Zucker.



Aus diesem Grund sind laut aktuellem Erndhrungsbericht die Risiko-
nahrstoffe in der Schwangerschaft die gleichen wie bei der Gruppe
gesunder Erwachsener:

Folsaure

Vitamin D

Vitamin E

Pantothensaure (Vitamin B5)

Kalium

Kalzium

Eisen bei Frauen im Alter von 18 bis 50 Jahren
Jod

Mehr Folsaure, Vitamin D, Ballaststoffe und Omega-3-Fettsauren
Auch bei Folsaure und Vitamin D gibt es wéahrend der Schwangerschaft
Verbesserungspotenzial. Ahnliches gilt fiir die Ballaststoffzufuhr und
die Aufnahme an Omega-3-Fettsduren. Zum Salzen sollte ein jodiertes
Speisesalz verwendet werden.

Wann sind Nahrungsergianzungen und angereicherte
Produkte sinnvoll?

Eine ausgewogene Kost mit einem besonderen Augenmerk auf Obst,
Gemiuse, Milchprodukten, Seefisch und Vollkornprodukten liefert Ihnen
in der Schwangerschaft und Stillzeit eine gute Basis. Dennoch kann
eine gezielte Nahrungserganzung bzw. der Konsum angereicherter
Lebensmittel in diesen 2 Lebensphasen vorteilhaft sein:

B Folsaure nach arztlicher Absprache fir Schwangere und fiir
Frauen, die eine Schwangerschaft planen

M Vitamin D nach arztlicher Absprache

M Eisen fur Schwangere und Stillende, wenn das Blutbild eine Unter-
versorgung anzeigt

B Omega-3-Fettsauren fir Schwangere, die keinen Meeresfisch
essen oder Rapsdl nicht als Standarddl verwenden. Auch hier
sollten Sie vor der Einnahme von z. B. Fischélpraparaten immer
mit Ihrer Frauenarztin bzw. Inrem Frauenarzt Rlicksprache halten



Vegetarier und Veganer

Vegetarisch lebende Menschen essen neben pflanzlichen Lebensmitteln
auch Produkte, die vom lebenden Tier stammen. Also zum Beispiel
Milch, Eier etc.

Veganerinnen und Veganer hingegen essen nur pflanzliche Produkte.
In beiden Gruppen ist Mangelerndhrung immer wieder ein Thema.

Bei vegetarisch lebenden Menschen ist inzwischen nachgewiesen,
dass sie bei ausgewogener Erndhrung ausreichend mit N&hrstoffen
versorgt sind. Der einzige problematische Inhaltsstoff ist Eisen. Denn
Eisen aus tierischen Produkten nutzt der Kérper besser als aus pflanz-
lichen Produkten.

Sie verbessern die Eisenaufnahmen, indem Sie gleichzeitig

LI ein Vitamin C-reiches Lebensmittel essen oder trinken. Z. B.
Haferflockenlaibchen mit Karotten-Zitronensaft.

Varianten vegetarischer Ernahrung

Bei vegetarischer Lebensweise empfiehlt sich eine sorgfaltige Auswahl

der Lebensmittel. Denn der Verzicht auf Fleisch und sonstige tierische

Produkte muss in anderer Form ausgeglichen werden, egal welche Art

von vegetarischer Erndhrung Sie praktizieren:

M Lacto-ovo-Vegetarismus
Konsum von Milch, Milchprodukte und Eiern

M Lacto-Vegetarismus
Milch und Milchprodukte

B Ovo-Vegetarismus
Eier und Eier-Produkte

B Presketarier
Vegetarismus mit gelegentlichem Fischkonsum

B Poultarier
Vegetarismus mit gelegentlichem Geflligelkonsum



B Pudding-Vegetarismus
Hauptséchlicher Konsum von SiBspeisen und sen Produkten,
dadurch ist die Erndhrung sehr einseitig

Die ,,GieBener Erndhrungspyramide” fir vegetarische Erndhrung
empfiehlt folgende ausgewogene Lebensmittelauswahl:

lllustre
NaCh uer aienerier veyceLalisuliell Cinalnuliyspyralinue (veyeLarisulice cilarinuily, i e
Erndhrungsweise mit Zukunft, M. Keller und C. Leitzmann)



Wichtige Tipps bei veganer Erndhrung

Bei einer rein pflanzlichen Ern&hrung ist eine ausreichende Versorgung
mit einigen N&hrstoffen nicht oder nur schwer méglich. Folgende Vita-
mine und Mineralstoffe gelten als sogenannte Risikonéhrstoffe:

B Vitamin B,, und B,
B Vitamin D

M Eisen

B Kalcium

M Jod

B Zink

B Omega-3-Fettsauren

Wenn Sie sich dauerhaft vegan erndhren méchten, sollten Sie auf eine
ausreichende Zufuhr vor allem dieser kritischen Nahrstoffe achten.
Speziell bei B,, sollten Sie arztlich abklaren, ob ein Erganzungsmittel
sinnvoll ist.

Praktische Tipps zur Abdeckung von Risikon&hrstoffen:

M Vitamin B,,
Reinigen Sie Ihre Zahne mit Vitamin B, ,-haltiger Zahnpasta.
Konsumieren Sie milchsauervergorenes Gemlise wie etwa Sauer-
kraut. Denn es enthalt geringe Mengen an Vitamin B, .

M Vitamin B,
Essen Sie ausreichend Vollkornprodukte, Niisse, Pilze, Olsaaten
und Hulsenfruchte - dann ist Ihr Bedarf an Vitamin B, (Riboflavin)
gedeckt.

M Vitamin D
Bewegen Sie sich oft in frischer Luft. Denn Vitamin D wird durch
UV Licht unter der Haut gebildet. Eine zuséatzliche Einnahme von
Ergdnzungsmitteln sollten Sie arztlich abklaren.

B Eisen
Essen Sie pflanzliche Lebensmittel gemeinsam mit Vitamin C-
haltigen Produkten, weil der Kérper so das darin enthaltenen
Eisen besser verwerten kann.



B Kalzium
Bevorzugen Sie kalziumangereicherte Drinks und Mineralwasser.

M Jod
Verwenden Sie immer jodiertes Speisesalz. Meersalze, Ursalz,
Steinsalz und andere Spezialsalze wie das Himalayasalz sind meist
nicht jodiert bzw. enthalten zu wenig Jod. Konsumieren Sie Jod-
praparate bitte nur nach arztlicher Absprache.

B Zink
Die Versorgung mit Zink stellen Sie mit ausreichend Hulsenfrichten,
Vollkornprodukten, Quinoa und Walnissen sicher.

B Omega-3-Fettsauren )
Verwenden Sie Omega-3-reiche Ole wie z. B. Rapsdl, Walnussél
und Leindl.

Erndhren Sie sich vegan, sollten Sie die Versorgung mit kri-
tischen Nahrstoffen regelmaBig arztlich Uberpriften lassen
und Praparate im Bedarfsfall nur nach Absprache einneh-
men. Auch eine Beratung hinsichtlich Lebensmittelauswahl
und Zubereitung durch eine qualifizierte Erndhrungsfach-
kraft ist sinnvoll.

Das ,,EiweiB-Problem*

Veganerinnen und Veganer konsumieren gar keine tierischen Pro-
dukte. Deshalb fehlen Milchprodukte und Eier vollstandig im Speise-
plan. Die sogenannten Rohkd&stler essen tiberhaupt nur rohe, pflanz-
liche Produkte.

Dennoch missen sich weder vegan noch vegetarisch lebende Mensch
Sorgen bezlglich Eiwei machen. Denn es gibt gentigend Quellen:

reichend EiweiB. Fir vegetarisch lebende Menschen kommen

@ Hilsenfriichte, Vollkornprodukte und Kartoffeln liefern aus-
auch noch Eier und Milchprodukte hinzu.



Ern&hren Sie sich vegan, ist die Versorgung mit EiweiB
dann kein Problem, wenn Sie regelmaBig zu Hilsen-
frichten und Produkte daraus greifen — z. B. Tofu und
Kichererbsenpiree — sowie Vollkornprodukte und Kartoffeln
essen.

Tipps fiir noch bessere EiweiBversorgung

Pflanzliches EiweiB3 besitzt eine geringere biologische Wertigkeit als
tierisches EiweiB. Eine geschickte Kombination von eiweiBliefernden
Lebensmittel kann die Versorgung jedoch zusatzlich verbessern:

B Ei und Kartoffeln — z. B. Grostel

M Milch und Getreide - z. B. Getreidebrei

B Ei und Milch - z. B. Palatschinken

M Milch und Kartoffeln — z. B. Kartoffeln mit Krautertopfen
B Mais und Bohnen — Chili sin Carne

B Hulsenfriichte und Getreide — Falafel in Pitabrot

Apropos biologische Wertigkeit:

Die biologische Wertigkeit von Eiwei3 gibt an, wie viel Gramm kdrper-
eigenes EiweiB aus 100 Gramm NahrungseiweiB gebildet werden kann.
Je hoéher der Wert, desto besser ist die Versorgung mit EiweiB bzw.
desto weniger Eiweil3 wird bendtigt.

B KuhmilcheiweiB hat zum Beispiel eine biologische Wertigkeit von
ca. 85. Das bedeutet, dass aus 100 g KuhmilcheiweiB3 85 g kérper
eigenes EiweiB aufgebaut werden kann

B Kartoffeln haben eine biologische Wertigkeit von 96, Bohnen von

73. Aus 100 g Kartoffeln kdnnen somit 96 g, aus 100 g Bohnen 73 g
kérpereigenes Eiweill aufgebaut werden

Stressgeplagte und Raucher

Stress kann einerseits Leben retten, andererseits krankmachen.
Insofern unterscheidet man zwischen positiven und negativen Stress.



M Positiver Stress (Eustress)
... ermoglicht lhnen die notwendige Anpassung, um Anforderungen
des téglichen Lebens zu bewéltigen. Eustress wirkt mobilisierend
und bereitet Sie auf Héchstleistungen vor.

M Negativer Stress (Distress)
... entsteht, wenn aus einer Anforderung eine Uberforderung wird.
Distress hat langfristig negative Auswirkungen auf Ihre Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Produktivitét.

So reagiert lhr Korper auf Stress

In Stresssituationen schittet Inre Nebenniere vermehrt Stress-
hormone wie Adrenalin und Noradrenalin aus. lhr Puls schnellt nach
oben, Blutdruck und Blutzuckerspiegel steigen. Die Kohlenhydrat-
verdauung wird angekurbelt und Energie fir die kommende Héchst-
leistung bereitgestellt.

Eine sinnvolle Reaktion des Korpers

Diese Antwort des Kdrpers auf Stress ist durchaus sinnvoll. Denken Sie
nur an unsere Vorfahren in der Steinzeit. Sie hatten bei der Begegnung
mit z. B. einem wilden Tier nur 2 Méglichkeiten: entweder kdmpfen oder
flichten. Stress und die dadurch ausgeldsten Reaktionen im Kdrper
waren also oft lebensrettend — und kénnen es auch heute noch sein.

Dauerstress macht krank

Wird dieses System jedoch Uberstrapaziert, macht es Sie auf Dauer
krank. Standiger Stress belastet Psyche, Kérper und das Nerven-
system. Stressgeplagte Menschen leiden oft an:

M Burn-Out-Syndrom
B Bluthochdruck
B Magendarmbeschwerden

Ernahrungstipps fiir Stressgeplagte und Raucher

Die Werbung legt stressgeplagten und rauchenden Menschen haufig
nahe, dass normale Erndhrung den erhéhten Bedarf nicht ausgleicht.
Tats&chlich sollten Sie als Betroffene bzw. Betroffener einige Erndhrungs-
tipps beherzigen.



Kohlenhydrate bitte zugreifen!

Kohlenhydratreiche Lebensmittel beugen Stress vor und wirken ten-
denziell stimmungsaufhellend. Denn nach deren Konsum schuttet das
Gehirn das sogenannte ,,Gute-Laune-Hormon“ Serotonin aus.

Bevorzugen Sie komplexe Kohlenhydrate wie z. B. Musli.
LI Sie wirken besser als einfache (z. B. in StiBigkeiten), weil sie
langsamer verdaut werden und ins Blut gelangen.

5 x am Tag Obst und Gemiise

Bei Stress und auch beim Zigarettenkonsum entstehen im Koérper
vermehrt freie Radikale, die Kérperzellen schadigen kénnen. Deshalb
bedarf es mehr Radikalfanger wie Vitamin C. Darliber hinaus braucht
der Kérper Vitamin C zur Bildung der Stresshormone.

Essen Sie reichlich Obst sowie Gemuse und das méglichst
18 bunt. Denn der Kérper kann die Radikalenfanger in diesen
Lebensmitteln am besten nutzen.

Vollkornprodukte fiir viel Vitamin B

Vollkornprodukte sind gute Vitamin B-Lieferanten. Vitamin B spielt
fur die Nerven eine wichtige Rolle. Vor allem Vitamin B1 erweist sich
wegen seiner wichtigen Rolle fir den Kohlenhydratstoffwechsel als
guter Freund flr Stressgeplagte.

In der Werbung wird neben Vitaminen oft Magnesium als
der , Anti-Stress-Stoff“ bezeichnet. Durch die Einnah-

me von Magnesiumkapseln und Vitaminpillen verfliegt

der Stress jedoch keineswegs. Wichtige Faktoren fiir ein
stressfreies Leben sind vielmehr: Mehr Ruhe- und Regene-
rationsphasen sowie mehr Zeit flrs Essen.

Nahrungserganzungen und Functional Food sind liber-
flissig

Als Raucherin bzw. Raucher sowie als stressgeplagter Mensch
kénnen Sie den Mehrbedarf an Vitaminen und einzelnen Mineralstof-
fen einfach durch eine vitamin- und mineralstoffreiche Erndhrung



ausgleichen. Von einer hochdosierten Einnahme von Vitamin E ist
generell abzuraten.

Vitamin E als Erganzungsmittel

Studien zeigen eine héhere Sterberate bei Studienteilneh-
merinnen und -teilnehmern, die taglich hohe Konzentrationen
an Vitamin E in Form von Ergdnzungsmittel eingenommen
haben. Fur Vitamin E aus nattrlichen Lebensmitteln konnte
kein Gesundheitsrisiko nachgewiesen werden. Dafiir aber des-
sen antioxidative, zellschitzende Wirkung.

Achtung Raucherinnen und Raucher!

Studien haben ergeben, dass bei Raucherinnen und Rauchern
eine hohe Zufuhr von isoliertem Beta-Carotin Uber ACE-Séfte,
Multivitamins&fte und ACE-Praparate das Risiko fir Lungen-
krebs erhdht. Ein hoher Konsum von Lebensmitteln mit na-
tirlichem Beta-Carotin-Gehalt hatte hingegen keine negativen
Auswirkungen.

Konsumieren Sie Beta-Carotin-Préparate gar nicht oder nur
1118 Kontrolliert. Bei manchen Séften (iberschreiten Sie bereits mit

einem Glas die empfohlene Menge von 2 mg pro Tag.

Altere Menschen

Die Eckpfeiler einer gesunden Erndhrung sind fur altere Menschen im
Prinzip die gleichen wie fir jiingere Erwachsene. Sie benétigen zwar
nicht mehr so viel Energie in Form von Kalorien — der EiweiB3-, Vitamin-,
Mineralstoff- und Spurenelementbedarf bleibt jedoch weitgehend
gleich. Manchmal steigt er sogar.



Altersbedingte Risiken fiir nicht ausreichende Nahrstoff-
versorgung

Mit zunehmendem Alter treten vermehrt Probleme auf, die das Ess-
verhalten und die Nahrstoffzufuhr beeintrdchtigen. Das Risiko einer
unzureichenden N&hrstoffversorgung steigt:

B Geschmacks- und Geruchssinn lassen nach
Woirzen Sie vermehrt mit Krautern und Gewirzen statt mit Salz.
Das kann viele Speisen attraktiver machen.

M Der Appetit lasst nach
Oft ist Vereinsamung der Grund, die die Lust am Essen vermindert.
Suchen und pflegen Sie soziale Kontakte. Aktivieren Sie lhren
Freundeskreis, besuchen Sie Kurse oder Vereine.

B Die Kochlust lasst nach
Verminderte Kochlust fihrt zu einer eintdnigen Speisenauswahl
oder zum oftmaligen Aufwédrmen von Mabhlzeiten. Versuchen Sie,
zumindest einfache Mahlzeiten frisch zuzubereiten. Schreiben
Sie wdchentlich einen Speiseplan. Dann missen Sie nur einmal
Uberlegen, was es zum Essen gibt.

B Zahnverlust, Kaubeschwerden oder verminderte Speichel
produktion
Durch Reiben, Raspeln, Plrieren und Pressen von Obst und Gemuse
kénnen Sie die Freude am gesunden Essen wieder erhdhen.

B Neigung zu Verstopfung
Ballaststoffreiche Kost kann hier Abhilfe schaffen. Essen Sie Voll-
kornprodukte, Vollkornbrei, Hirsespeisen etc.

B Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes, Gicht, Fettstoff
wechselstérungen, erhéhtes Cholesterin etc.

B RegelmiBige Medikamenteneinnahme, z. B. Schmerz-, Schlaf-
oder Beruhigungsmittel
Einige Medikamente kdnnen den Vitamin- oder Mineralstoffstatus
verschlechtern.



B Verminderte Mobilitat - weniger Bewegung, weniger Aufenthalte
im Freien

Wie bei den meisten Bevélkerungsgruppen essen in Os-
terreich auch &ltere Menschen zu viele geséttigte aber zu
wenig mehrfach ungesattigte Fettséuren. Auch die Aufnah-
me von Kohlenhydraten und Ballaststoffen ist zu niedrig.

Auf diese Risikonahrstoffe sollten altere Menschen achten:
M Vitamin D

M Folsaure

M Vitamin B12 - beim Vorliegen einer chronischen Gastritis

B Kalzium

M Jod

Sind Nahrungsergidnzungsmittel und Functional Food fiir
altere Menschen sinnvoll?

In vielen Fallen lautet die Antwort nein.

In manchen Fallen kann aber eine gezielte Ergédnzung die Lebens-
qualitat verbessern. Insbesondere bei sehr alten und alleinlebenden
Menschen, deren Versorgung mit frischen Lebensmitteln und ab-
wechslungsreicher Kost eingeschrénkt ist.

Vitamin D und Kalzium fiir starke Knochen

Mit zunehmendem Alter kénnen Probleme bei der Versorgung mit
Vitamin D auftauchen. Damit steigt auch das Risiko fiir Osteoporose
bzw. Knochenschwund. Mit Vitamin D-reichen Lebensmitteln lasst
sich der Bedarf im Normalfall decken.

Fir altere Menschen ist die Zufuhrempfehlung bei Vitamin D
doppelt so hoch wie fir jlingere Erwachsene.

Auch Kalzium ist fir die Knochen von groBer Bedeutung. 3 Portionen
Milch und Milchprodukte sorgen fir eine ausreichende Kalziumauf-
nahme.



Wenn Folsaure und Vitamin B12 knapp werden

Den Bedarf an Folsaure Uber Lebensmittel zu decken, ist gerade fir
altere bzw. alte Menschen schwierig — auch wenn eine abwechslungs-
reiche Erndhrung auf dem Speiseplan steht. Hier macht es Sinn — nach
arztlicher Abklarung — eventuell Folsaure Uber Kapseln zuzufihren.

Auch bei Vitamin B,, kdnnen Mangel auftreten. Insbesondere bei
Menschen, die an atrophischer Gastritis leiden. In solchen Fallen kdn-
nen Nahrungserganzungsmittel durchaus sinnvoll sein.

Jod
Der Jodbedarf wird in Osterreich gut durch die Verwendung von jodier-
tem Speisesalz gedeckt. Es ist die wichtigste Jodquelle.

Ballaststoffe halten den Darm aktiv

So wie in allen Bevélkerungsgruppen nehmen auch dltere Menschen
zu wenig Ballaststoffe auf. Mehr Hulsenfriichte, Salat, Vollkorn- und
Getreideprodukte in Verbindung mit viel Flissigkeit regen den Darm
an und kénnen Verstopfungen verhindern.

Trinken Sie ausreichend viel! Denn mit fortschreitendem
1018 Alter lasst das Durstgefiihl nach.

Kleiepraparate oder mit prébiotischen Ballaststoffen angereicherte
Lebensmittel kbnnen zusatzlich sinnvoll sein, ein Muss sind sie aber
nicht.

RegelméaBig Bewegung, eine positive Lebenseinstellung
und eine abwechslungsreiche und bunte Ernéhrung halten
altere Menschen langer gesund. Trotzdem kann Ernahrung
keine Wunder bewirken.

Tatsache ist: Jeder Kérper altert.

Kdénnen Erganzungsmittel das Altern verzégern?

Manche Experten weisen in diesem Zusammenhang besonders auf
die Bedeutung von antioxidativen Substanzen hin (Vitamine A, C, E,
Selen, Zink). Sie sprechen sich dahingehend flir eine hochdosierte



Erndhrungsempfehlung aus. Oft wecken sie damit jedoch Uberzogene
Erwartungen. Langfristige Wirkungen derartiger Anti-Aging-Préparate
sind wissenschaftlich nicht nachgewiesen. Studienergebnisse deuten
sogar eher auf negative Effekte hin. Somit ist diesbezlglich Vorsicht

geboten.



Vorsicht Abzocke! Wo-
rauf sollten Sie achten?

Direktvertrieb und Multi-Level-Marketing
Ergénzungsmittel werden oft direkt zu Uberteuerten Preisen von Men-
schen verkauft, die keine Expertinnen bzw. Experten sind.

Multipraparate: Warum mehr nicht automatisch besser ist
Zu Unrecht werden Multipraparate in der Werbung haufig als Wunder-
mittel angepriesen.



Direktvertrieb und Multi-Level-
Marketing

Nahrungsergdnzungsmittel werden haufig im Direktvertrieb bzw. im
so genannten Multi-Level-Marketing vertrieben. Das heiBt: Sie be-
kommen diese Produkte nicht im Supermarkt, in einer Drogerie oder
Apotheke, sondern direkt von einer Direktvertreiberin bzw. einem
Direktvertreiber.

So funktioniert Multi-Level-Marketing

B Beim Multi-Level-Marketing kauft zunachst eine Verkaufsmitarbei-
terin bzw. ein -mitarbeiter selbst die Produkte aus der Angebots-
palette des Direktvertreibers

B Dann verkauft sie oder er die Produkte weiter. Bevorzugt im eige
nen Freundes-, Bekannten-, Verwandtenkreis. Aber auch unter
Kolleginnen und Kollegen

M In weiterer Folge versuchen die Verkauferinnen und Verkaufer, in
den genannten und anderen Personengruppen fir sich neue Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter zu gewinnen. Denn sie profitieren
von deren Umsatz in Form einer Provision

M Je hoher die Ebene ist, in der man sich in diesem Verkaufssystem
befindet, desto mehr verdient man am Verkaufsumsatz der anderen
mit. Daher kommt der Name Multi-Level-Marketing

Vorsicht bei Verkaufspartys

Sehr oft verkaufen Direktvertreiberinnen und -vertreiber ihre Produkte
auch im Rahmen von Verkaufsveranstaltungen. Sie funktionieren
ahnlich wie die bekannten Tupperware-Partys. Werden Sie zu so einer
Party eingeladen, beachten Sie bitte Folgendes:

In der Regel erhalten Sie wenig schriftliche Informationen zu den Pro-
dukten. Die Wirkversprechen sind kaum Uberprifbar und im Schadens-
fall kaum nachweisbar.

Schenken Sie den Verkauferinnen und Verk&ufern keinen Glauben,
wenn sie ihre Produkte als Heilmittel flr diverse Krankheiten anpreisen.



Denn klar ist:

Nahrungsergdnzungsmittel sind keine Medikamente!
Sie kénnen Krankheiten weder lindern, verhindern oder gar
heilen. Wer lhnen das verspricht, der ligt. Setzen Sie also
nie eine laufende Medikamenteneinnahme zugunsten eines
dieser vermeintlichen ,Wundermittel“ ab.

Warum Direktvertrieb oft Abzocke ist!

Schon das bisher Gesagte legt nahe, dass es beim Direktvertrieb
von Nahrungsergénzungsmitteln nicht immer sehr seriés zugeht. Nach-
folgende Informationen verstérken diesen Eindruck noch:

Keine Erndhrungsexpertinnen und -experten!

Viele Verkauferinnen und Verkdufer bezeichnen sich als Experten.
Die meisten haben jedoch nur eine kurze Produkteinschulung hinter
sich und keine fundierte Ausbildung. Erndhrungsberatung darf ge-
setzlich aber nur durch die folgenden 3 Berufsgruppen durchgefihrt
werden:

B Ernahrungswissenschafterinnen bzw. -wissenschafter
B Diatologinnen bzw. Digtologen
B Arztinnen bzw. Arzte

Wer ohne eine derartige Ausbildung berat oder gar Méngel
diagnostiziert, entspricht nicht den gesetzlichen Vorgaben.

Von wegen ausgelaugte Béden und néhrstoffarmes Obst

Viele Multi-Level-Vertreiberinnen und Vertreiber arbeiten mit Angst.
Sie behaupten einfach, die Béden seien heute nahrstoffarm, weshalb
Lebensmittel weniger Inhaltsstoffe bzw. ,Vitalstoffe” hatten als friher.
Das ist nicht richtig.



Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung kommt zum

Schluss, dass die Béden heutzutage oft sogar mehr Nahrstoffe
enthalten. Die Geschichte vom nahrstoffarmen Obst

und Gemdse ist also ein Marchen. Das Angebot an hoch-
wertigem Obst und Gemuse war noch nie so groB3. Wer es
saisonal und aus der Region kauft, wird geniigend né&hrstoffrei-
che Ware erhalten.

Multipraparate: Warum mehr nicht
automatisch besser ist

H&aufig enthalten Nahrungsergédnzungsmittel mehr als eine Substanz.
In diesen sogenannten Multipréparaten stecken neben Vitamin-, Mine-
ralstoff- und Spurenelemente-Mischungen auch noch andere Stoffe.
Zum Beispiel:

B Sekundare Pflanzenstoffe
M Diverse Modesubstanzen, z. B. Apfelessig, Ginseng, Nachtkerzendl,
Schwarzkiimmeldl, Kirbiskerne etc.

Anreicherungen nach dem GieBkannenprinzip sind aus
erndhrungswissenschaftlicher Sicht wenig effektiv.

Untersuchungen wie auch eine Erhebung der AK Wien
zeigen darlUber hinaus, dass die vom Erndhrungsbericht
als kritisch eingestuften Vitamine und Mineralstoffe in den
Multipréparaten nicht besonders bertcksichtigt oder
speziell dosiert werden.

Haufige Nahrstoffkombinationen:
M Vitamin-, Mineralstoff-, Spurenelementmischungen
B Multivitamin-Praparate



B Mineralstoff- und Spurenelement-Mischungen

M Vitamin D und Kalzium-Préparate

M Zink und Vitamin C-Praparate

B Magnesium und Vitamin C-Praparate

B Zielgruppenspezifische Praparate, z. B. fiir Frauen, Menschen 50 plus,
Raucherinnen und Raucher, Kinder etc.

B Kombinationen von antioxidativen Wirkstoffen: ACE-Praparate,
ACE-Selen-Praparate, ACE-Selen-Zink-Préaparate

ACE fir ,,ewiges“ Leben?

Besonders beliebte und oft angebotene Multipraparate sind ACE-
Kombinationen. Wobei neben Vitamin C und E das Vitamin A in seiner
Vorstufe als Beta-Carotin enthalten ist. Haufig auch in Kombination
mit Selen und Zink.

Diese Antioxidantien-Mischungen werden gerne als Wun-
dermittel angepriesen. Sie sollen den Alterungsprozess
verlangsamen oder vor Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
schutzen.

Ergebnisse groBer Studien bestatigen diese Wirkungen

nicht. Vielmehr deuten sie darauf hin, dass hochdosierte
Antioxidantienpraparate der Gesundheit eher schaden als
nitzen. Im Gegensatz dazu belegen viele Studien die ge-
sundheitsférdernde Wirkung von Antioxidantien im nattrlichen
Verbund. Das heiBt, ein hoher Konsum an Obst und

Gemuse kann tats&chlich das Risiko fir Krebs und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen senken.

Quintessenz: 5 A Day

Der Nutzen von 5 Portionen Obst und GemUiise am Tag ist

B wissenschaftlich belegt und

M fUr alle Bevilkerungsgruppen eindeutig glinstiger —
sowohl flir Kdrper als auch flr die Geldbdrse - als
der Griff zu Nahrungserganzungen bzw. funktionellen
Lebensmitteln.




Anhang

IM ANHANG FINDEN SIE WEITERFUHRENDE ADRESSEN, EIN
STICHWORT- UND EIN ABKURZUNGSVERZEICHNIS SOWIE
INFOS ZU DEN AK SERVICERECHNERN.



Kontaktadressen

Hier finden Sie eine Auswahl an Beratungsstellen und Hotlines, die
Ihnen bei der Zusammenstellung einer ausgewogenen Erndhrung
helfen oder Fragen rund um Lebensmittel beantworten.

GESUNDheit.GV.AT
FAQs zur Erndhrung
www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/fragen/inhalt

Verband der Distologen Osterreichs

Tel.: +43 1 6027960

www.diaetologen.at

Hier erhalten Sie eine Liste freiberuflicher Didtologinnen und Dé&tologen,
die personliche Erndhrungsberatungen in lhrer Nahe anbieten.

Verband der Erndhrungswissenschafter Osterreichs (VEO)

Tel.: +43 1 3333981

WWww.veoe.org

Hier erhalten Sie eine Liste freiberuflicher Erndhrungswissenschafte-
rinnen und -wissenschafter, die persdnliche Erndhrungsberatungen in
Ilhrer N&he anbieten.

Osterreichische Gesellschaft fiir Ernahrung (OGE)

Tel.: +43 17147193

www.oege.at

Die OGE bietet kostenlos bzw. kostengiinstig zahlreiche Publikationen
rund ums Thema Erndhrung sowie ntzliche Informationen auf ihrer
Homepage.

AGES Nahrungsergéanzungsmittel
www.ages.at/themen/lebensmittelsicherheit/nahrungsergaenzungsmittel

Verbraucherzentrale Klartext Nahrungserganzung
https://projekte.meine-verbraucherzentrale.de/DE-VZ/klartext-nahrungs-

ergaenzung

Osterreichischer Erniahrungsbericht 2017
www.bmgf.gv.at/home/Ernaehrungsbericht2017



https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/lebensmittel/inhalt
https://www.diaetologen.at/
https://www.veoe.org/
https://www.oege.at/
https://www.ages.at/themen/lebensmittelsicherheit/nahrungsergaenzungsmittel
https://www.klartext-nahrungsergaenzung.de/klartext-nahrungsergaenzung
https://www.klartext-nahrungsergaenzung.de/klartext-nahrungsergaenzung
https://broschuerenservice.sozialministerium.at/Home/Download?publicationId=528
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ACE Produkte mit den Vitaminen A, C und E
Alpha-Linolensaure
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AK Servicerechner

Auf wien.arbeiterkammer.at finden Sie schnell Informationen, die
Sie dringend brauchen. Klicken Sie sich rein und profitieren Sie von
unserem interaktiven Serviceangebot.

Nachstehend eine Auswahl an hilfreichen Rechnern:
Abfertigungs-Rechner

Bei der Abfertigung spielt vor allem die H6he eine wichtige Rolle.
Finden Sie mit unserem Online-Rechner schnell und einfach heraus,
welche Abfertigungshdhe Sie nach dem neuen Recht erwartet. Eben-
so kénnen Sie Ubertritts-Varianten vom alten in das neue System
berechnen.

Altersteilzeit-Rechner

Die geforderte Altersteilzeit gibt lhnen die Mdglichkeit, Ihre Arbeits-
zeit zu reduzieren. Dabei verlieren Sie weder Pensionsbezilige noch
Anspruche aus der Kranken- und der Arbeitslosenversicherung. Doch
wann kénnen Sie in Altersteilzeit gehen? Und wie hoch wird Ihr Ein-
kommen sein? Unser Altersteizeit-Rechner liefert Ihnen einfach und
schnell die Antworten.

Brutto-Netto-Rechner

Wieviel Netto bleibt vom Brutto? Mit unserem Brutto-Netto-Rechner
finden Sie heraus, was lhnen nach Abzug von Steuern und Abgaben
tatsachlich bleibt.

Handytarif-Rechner

Vergleichen Sie die unterschiedlichen Anbieter, damit das Mobiltelefon

nicht zur Kostenfalle wird. Unser Handytarif-Rechner weist Ihnen auf
spielerische Art den Weg zum gunstigsten Tarif.


https://wien.arbeiterkammer.at/index.html

Versicherungsspesen-Rechner

Kennen Sie den Unterjdhrigkeitszuschlag? Den bezahlen Sie, wenn
Sie lhre Versicherungspramien monatlich, viertel- oder halbjéhrlich
Uberweisen. Egal, ob bei Auto-, Haushalts- oder Lebensversicherung:
Unser Versicherungsspesen-Rechner zeigt Ihnen, wie Sie sich diesen
Zuschlag ersparen kénnen.

AK Onlineratgeber
AK Jobclips

Von der Kiindigung bis zur Pflegefreistellung: Was Sie schon immer
Uber das Arbeitsrecht wissen wollten, erzéhlen wir lhnen in leicht
verstandlichen Kurzfilmen. Zu finden in unserer Service-Rubrik auf
wien.arbeiterkammer.at

AK Zeitspeicher

Wie lange haben Sie heute gearbeitet? Wie lange eine Pause gemacht?
Unser Zeitspeicher unterstlitzt Sie dabei, |hre Arbeitszeit einfach und
genau zu dokumentieren. Das hilft im Konfliktfall, damit Sie zu lhrem
Geld kommen. Und: Sie kdnnen den AK Zeitspeicher auf lhre Beduirf-
nisse anpassen und flr Arbeits- und Freizeitprojekte verwenden.

Konsumentenclips

Kennen Sie das? Der Lieferant liefert nicht. Die Haushaltsversicherung
zahlt nicht. Die neue Maschine funktioniert nicht. Unser Tipp: Schau-

en Sie sich die Kurzfilme in unserer Service-Rubrik an. Die helfen lhnen
weiter!

lhr Lohnzettel
Die monatliche Abrechnung ist eines der wichtigsten Dokumente in

lhrem Dienstverhaltnis. Auf lohnzettel.arbeiterkammer.at erklaren wir
Ihnen alle wichtigen Begriffe und Details zu lhrem Lohnzettel.


https://wien.arbeiterkammer.at/index.html
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Facebook

Auf der Facebookseite der Arbeiterkammer befinden Sie sich in guter
Gesellschaft. Denn hier gibt's nicht nur die neusten Infos zu Themen
wie Job, Konsumentenschutz oder Steuern. Darliber hinaus diskutieren
wir eifrig Uber aktuelle Themen aus den Bereichen Arbeit, Wirtschaft
und Soziales. Machen Sie mit!

www.facebook.com/Arbeiterkammer

Youtube

So macht informieren SpaB! Klicken Sie sich auf unser Videoportal

zu vielen leicht verstandlichen Clips in Sachen Arbeitsrecht, Pensions-
konto, Konsumentenschutz, Steuern, Berufswahl etc. Dazu gibt’s
eine eigene Playlist mit den AK TV-Spots.

Zu sehen auf www.youtube.com/AKQOesterreich

AK App ,Frag uns®

Die AK App bietet Ihnen eine Fulle praktischer Anwendungen
wie Banken- oder Brutto-Netto-Rechner: Kostenlos erhéltlich auf
apps.arbeiterkammer.at, im App Store und auf Google Play.

Sie haben einen QR-Reader auf lhrem Smartphone installiert?
L Dann holen Sie sich die AK App einfach mit dem QR-Code

auf lhr Handy.



https://www.facebook.com/Arbeiterkammer
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Wichtig

Selbstverstandlich erarbeiten wir alle Inhalte unserer Ratgeber sorgfaltig.
Dennoch kénnen wir nicht garantieren, dass alles vollstandig und aktuell
ist bzw. sich seit dem Druck keine Gesetzesédnderung ergeben hat.

Unsere Ratgeber dienen Ihnen als Erstinformation. Sie enthalten
die haufigsten Fragen, viele anschauliche Beispiele, Hinweise auf
Stolpersteine und einen Uberblick Uiber die wichtigsten gesetzlichen
Regelungen. Bei individuellen Fragen steht lhnen unsere Hotline zur
Verfigung: (01) 501 65 0

Weitere Informationen finden Sie auch im Internet:
www.arbeiterkammer.at

Alle aktuellen AK Publikationen stehen zum Download fir Sie
bereit: wien.arbeiterkammer.at/publikationen

Weitere Bestellméglichkeiten:
B E-Mail: bestellservice@akwien.at
M Bestelltelefon: (01) 501 65 1401
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MEIN RECHT AUF
ARBEIT, DIE NICHT
KRANK MACHT.

DAFUR STEHT MEINE AK.
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