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Nahrungserganzungsmittel oder doch lieber Gemiise und Obst?

Immer wieder gibt es Klienten, die befirchten,
mit Nahrstoffen wie Eisen, Zink oder Selen un-
zureichend versorgt zu sein - und das ganz ohne
konkreten Anlass. Da liegt der Griff zum Mine-
ralstoffpraparat nahe. Doch in Gespréachen zeigt
sich dann, dass viele Menschen eigentlich gerne
erfahren moéchten, mit welchen Lebensmitteln
sie fir ihre Nahrstoffzufuhr sorgen kénnen.
Praparate scheinen gar nicht so hoch im Kurs
zu stehen, wie das die Hersteller gerne hatten.
Letztlich 1auft es immer wieder darauf hinaus:
Wer das geeignete Lebensmittelangebot kennt,
es schatzt und ausgewogenes Essen genief3en
kann, weiR sich auch ohne Pillen und Pulver gut
zu helfen.

Daran lasst sich in der Beratung und in Kursen an-
knupfen, indem zum Beispiel die Klienten fachlich be-
gleitet ihren eigenen Spurenelemente-Kompass entwi-
ckeln: Sie erstellen eine Liste mit den Lebensmitteln,
die in ihrem taglichen Speiseplan wichtig sind (sofern
nicht bereits ein Ernahrungsprotokoll vorliegt) und von
denen sie glauben, dass sie wichtige Lieferanten seien.
Bei der Besprechung dieser Liste gibt es dann man-
chen ,Aha-Effekt”, manche Streichung und Erganzung.
Am Ende wird klar: Es gibt eine Reihe guter Lieferan-
ten, die man nicht in der Apotheke, sondern auf dem
Wochenmarkt und im Supermarkt bekommt. Kein Le-
bensmittel liefert alles, aber in der Summe kommt es
hin. Mit Hilfe der Erndhrungspyramide oder des Erndh-
rungskreises lasst sich visualisieren, welche Lebens-
mittelgruppe welchen Anteil an einer gesundheitsfor-
derlichen Ernahrung hat - im Idealfall mit kleinen Ge-
schmackstests.

Ob eine Unterversorgung mit Eisen und anderen Spu-
renelementen vorliegt, sollte selbstverstandlich der
Hausarzt individuell ermitteln. Eine generelle Unter-
versorgung der Bevolkerung gibt es nicht - interes-
sengesteuerte Berichte in den Medien behaupten das
gern immer wieder. Geben Sie lhren Klienten am bes-
ten eine Linkliste mit seriésen, fachlich fundierten In-
formationsquellen im Netz mit - die meisten sind
dankbar dafur.

Ubrigens lohnt sich auch bei vermeintlich weniger inte-
ressierten Verbrauchergruppen, zum Beispiel Jugend-
lichen, das Gesprach Uber die Vorzige von Gemduse,
Obst und anderen Nahrstofflieferanten aus der Na-
tur. Ich habe erlebt, wie ein junger Fast-Food-Fan nach
seinem Aha-Erlebnis strahlte und meinte: ,Ich wusste
wohl, dass in den verschiedenen Gemusen auch Spu-
renelemente drin sind, aber dass die so krass sind,
wusste ich nicht!” Bleibt zu hoffen, dass er das weiter-
hin im Hinterkopf behalt. 1

Links:
« Anregungen aus dem BZfE: www.bzfe.de/inhalt/
gemuese-und-obst-31099.html|

Informationen der Verbraucherzentrale:

« www.klartext-nahrungsergaenzung.de

« www.klartext-nahrungsergaenzung.de/wissen/projekt-
klartext-nem/die-dosis-macht-das-gift-13392

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung:
* www.dge.de/index.php?id=52
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Gewusst wie! Spurenelemente aus Samen, Saaten und Keimlingen

Die Natur bietet wahre Nahrstoffwunder voller
Spurenelemente - auch aus einheimischen Pflan-
zen. Um gut mit Eisen, Zink und Selen versorgt zu
sein, brauchen Gesunde keine Pillen oder exoti-
sche Superfoods. Nusse, Olsaaten, Bohnen, Wei-
zenkeime und frische Sprossen sind nicht nur
schmackhaft, sie liefern neben den Hauptnahr-
stoffen auch wertvolle Spurenelemente.

Damit aus einem Keim eine Pflanze oder ein Baum
werden kann, hat die Natur in die Samen eine Extra-
Portion Spurenelemente eingebaut. 35 Gramm ge-
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trocknete Weizenkeime - entsprechend zwei Esslof-
feln fUr eine Portion - kdnnen beispielsweise rund 20
Prozent des taglichen Eisen - und knapp die Halfte des
taglichen Zinkbedarfs eines Erwachsenen decken.

Die knackige Botschaft fur die Erndhrungsberatung
oder den Unterricht: Zwei bis drei Essl6ffel Nlsse, Saa-
ten und Sprossen pro Tag und Ofter Hulsenfruchte lie-
fern wertvolle Spurenelemente. Sie erganzen eine aus-
gewogene Erndhrung und sollten abwechslungsreich
eingesetzt werden, da die Gehalte an Nahrstoffen
schwanken. Wer allergisch auf bestimmte Nusse ist,
wahlt Sorten, die gut vertraglich sind. Leicht angerdste-
te, duftende Kerne und knackige Sprossen schmecken
auf Porridge, im Sandwich, in Salaten oder auf Risot-
to. Spurenelementreiche Erbsen, Bohnen und Linsen
gibt es inzwischen auch als Nudeln. All das ist definitiv
leckerer als teure, ungewohnt schmeckende Super-
food-Pulvermischungen.

Wer einen nachgewiesenen Mangel an Spurenelemen-
ten hat, sollte die Ursachen arztlich abklaren lassen.
Ein solcher Mangel lasst sich mit Nahrungserganzun-
gen mit standardisiertem Gehalt nach arztlicher Ver-
ordnung therapieren. Hier reicht der bunte Mix aus
natirlichen Quellen voribergehend nicht aus. 1

Quinoa - Warmender Eisenlieferant aus Peru
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In der Beratung von Vegetariern und Veganern
ist die Versorgung mit Eisen haufig Thema. Ein
Lebensmittel, das sich fiir diese Zielgruppe als
besonders empfehlenswert herausgestellt hat,
ist das Pseudo-Getreide Quinoa.

Quinoa zahlt mit 4,6 Milligramm pro 100 Gramm nicht
nur zu den reichen pflanzlichen Eisenquellen. Es hat
auch, im Vergleich zu Getreide, einen hohen Eiweil3ge-
halt (13,6 %), was fur diese Zielgruppe ebenfalls wich-
tig ist.
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Zum Fruhstuck mit Vitamin-C-haltigem Obst zur besse-
ren Eisenresorption oder als herzhafte Beilage zu an-
deren pflanzlichen Eisenquellen wie Hulsenfrichten
genossen, kann Quinoa wesentlich zur Deckung des
Eisenbedarfs beitragen.

Wegen seines Anteils an Saponinen muss das Pseudo-
getreide jedoch gut gewaschen werden, um diese sehr
bitteren, unerwinschten Inhaltsstoffe zu entfernen.
Eilige Klienten, denen das zu aufwandig ist, die un-
terwegs oder im Buro fruhstlicken, kdnnen alternativ
Quinoapopps verwenden.

Aus Sicht der Chinesischen Medizin ist das Getreide
der Inkas jedoch nicht nur aufgrund seiner Inhaltsstof-
fe interessant. Quinoa warmt und vertreibt Kalte! Ein
scheinbar kleiner, aber sehr erheblicher Nebeneffekt
fur das Wohlbefinden, der sogar Klientinnen, die sonst
jeglichen Mehraufwand in der Kiche scheuen, Gber-
zeugt und begeistert.

Denn nicht selten klagen vor allem Vegetarierinnen
und Veganerinnen Uber haufiges Frieren, kalte Hande
und FURe. Und das nicht nur jetzt in der kalten Jahres-
zeit. 1
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