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 Wege zur Gesundheit

Nahrungserganzungsmittel

Es vergeht mittlerweile keine
Woche, wo ich nicht von einem
Verkiufer von Nahrungsergin-
zungsmittel kontaktiert werde.
Auch taucht bei Klienten oft die
Frage auf, ob solche Produkte
denn empfehlenswert  seien?
Prinzipiell teile ich die Meinung
vieler, dass wir heute alle Mingel
aufweisen, v.a. an Vitaminen und
Mineralstoffen, das in unserem zu
schnell gewachsenen - weil iiber-
diingtem und mit zu wenig Son-
nenlicht
Gemiise nur mehr in Restbestin-
den vorhanden sind. Mindestens
so wichtig wie Vitamine und Mi-
neralstoffe sind jedoch die Ami-
nosiuren, aus denen der Korper

aufgewachsenem -

viele wichtige Bausteine her-
stellt:
Enzyme, Neurotransmitter, Hor-
mone, neue Zellen... Acht Ami-

nosauren konnen nur von auflen

Verdauungsfliissigkeiten,

uber die Ernihrung zugefiihrt
werden. Und diese wiederum
sind nur im EiweiB enthalten. Al-
so in Fleisch, Fisch, Eiern, Hiil-
senfriichten  (Bohnen,
Erbsen, Soja...).

Linsen,

Viele Menschen essen entwe-
der zu wenig Eiweill oder das
falsche EiweiB. Sie konnen oft
aufgrund von Enzymmangel das
von ihnen aufgenommene Ei-
weill schlecht verstoffwechseln
(z.B. Schweinefleisch, Milchpro-
dukte). Dies fithrt einerseits zu
einem Mangel an Aminosiuren
und  andererseits zu  Ver-
schlackung — der Stoffwechsel
wird immer triger ‘und langsa-
mer.

Der Korper schafft es nicht
mehr, die Selbstreinigungs- und
heilungskrifte aufrecht zu erhal-
ten. Essen wir tiglich gut ver-
wertbares EiweiB (z.B. Meeres-

fisch, Bohnen oder Sojaproduk-
te), dann fiihlen wir uns sehr bald
wohler und ausgeglichener. Auch
die Fette sind ein wichtiges The-
ma.

Die
kannten

wohlbe-
Omega-3-Fettsduren

mittlerweile

sind einerseits entziindungshem-
mend und fiir wichtige Prozesse
im Koérper zustindig. Werden sie
in Form von Kapseln eingenom-
men, soll andererseits der Kon-
sum von Omega-6-Fettsduren
(Olivenol,
Rapsol) — der Korper verweigert

verringert werden

ansonsten die Aufnahme. Beson-
ders danken wird es Thnen Thr
Korper, wenn Sie Transfette mei-

-den — jene kiinstlich gehirteten

Pflanzenole, die z.T. noch in
Margarinen enthalten sind, vor
allem jedoch in Fetten der Ga-
stronomie und Bickerei (Plun-
derteig, Blitterteig). Diese wer-
den eindeutig mit Schlaganfillen -
und Herzinfarkten inVerbindung
gebracht. . Summa summarum
macht es zwar Sinn, Nahrungser—
ginzungsmittel  einzunehmen.
Doch besser ist eine sinnvolle
und auf die individuellen Beduirf-
nisse aﬁgepasste Ernihrungsum-
stellung. Die natiirlichen Ut~
der
Korper immer besser auf als
kiinstliche Stoffe.

Die Einnahme der viel
geriihmten Vitamin A-C-E hat
sich bei Studien sogar als kontra-

sprungsprodukte  nimmt

produktiv erwiesen. Es geht dem
Korper wohl nicht um einzelne
fehlende Stoffe, sondern darum,
dass wir generell mehr reifes, un-
gespritztes Obst und Gemiise,
"gute" Fette sowie entziingungs-
hemmendes EiweiB aus biologi-
schen Pflanzen (Soja & Hiilsen-
friichte)und Fischen essen.
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