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Orthomolekulare Medizin

Hinweise zur wirksamen Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln

Ein Interview mit Dr. med. Edmund Schmidt

Die Nachfrage nach Nahrungsergéinzungs-
mitteln (NEM) steigt in Deutschland seit
langem an. Die Corona-Pandemie hat die-
se Entwicklung zusdtzlich befeuert. Der
Allgemeinarzt, Vitalstoffexperte und Er-
néhrungsmediziner Dr. med Edmund
Schmidt gibt im Interview mit CO.med
Hinweise zur richtigen Einnahme, zu még-
lichen Risiken sowie zu den neuesten wis-
senschaftlichen Erkenntnissen iiber die
Wirksamkeit von Vitalstoffen.

Welche Wechselwirkungen kénnen bei der
Einnahme mehrerer NEM auftreten?

Es gibt jede Menge Wechselwirkungen bei
Nahrungsergdnzungsmitteln, die beachtet
werden sollten. Das ist auch ein groRes Prob-
lem fiir den Laien, denn man kénnte sogar ein
Buch fiillen mit den vielen verschiedenen
Interaktionen, die bisher bekannt sind. Viele
Vitamine bendtigen sogenannte Partner, um
ihre Funktionen ausfiihren zu kénnen. Ein ty-
pisches Beispiel hierfiir ist der Vitamin-B-
Komplex oder die beiden antioxidativ wirken-
den Vitamine C und E. Die Therapie mit einzel-
nen Vitalstoffen™ ist daher oft wenig
Zielfiihrend, wenn die wichtigen Kofaktoren
fehlen. Anorganisches Selen darf nicht zusam-
men mit Vitamin C (oder Vitamin-C-haltigen
Nahrungsmitteln) eingenommen  werden,
denn das inaktiviert das Selen. Bei organi-
schem Selen (Selenomethionin oder Seleno-
cystein) besteht dieses Problem nicht.

Auch im Bereich der Mineralstoffe und Spuren-
elemente gibt es jede Menge Interaktionen,
sodass man bei einer hohen Zufuhr eines wich-
tigen Stoffes dafiir einen Mangel bei einem an-
deren wichtigen Vitalstoff bewirkt. Denn Mi-
neralstoffe und Spurenelemente konkurrieren
um die gleichen Aufnahme- und Transportwe-
ge - und sdttigt man daher den Kérper mit
einem bestimmten Stoff, kann ein anderer
nicht mehrin den Organismus gelangen. Wich-
tig ist es daher, eine bestimmte Basisversor-
gung einzuhalten und sich bei der Therapie
beraten zu lassen, von jemanden der sich aus-
kennt.

Kann es auch zu Wechselwirkungen mit Me-
dikamenten oder bestimmten Nahrungs-
mitteln kommen?

Abb.: Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente steigern Wohlbefinden und Leistungsfdhig-

keit.

NEM interagieren auch sehr stark mit Medika-
menten. Ein typisches Beispiel hierfiir sind
orale Kontrazeptiva, die zu einer Verarmung an
zahlreichen Mikronahrstoffen fiihren. Wenn
die Frau die hormonelle Verhiitung nach Jah-
ren absetzt und gleich darauf schwanger wird,
geht sie so mit einem umfangreichen Defizit in
die Schwangerschaft. Die Folgen sind gesund-
heitliche St6rungen der werdenden Mutter
(Ubelkeit, Stimmungsschwankungen, Muskel-
krdmpfe, etc.) und konnen auch zu Beein-
trachtigung der gesundheitlichen Entwick-
lung des Kindes fiihren. In anderen Fillen bil-
den Mikronahrstoffe mit Medikamenten einen
unldslichen Komplex, sodass die Wirkung des
Medikamentes verringert wird. So wirkt Thyr-
oxin (das haufigste Medikament zur Behand-
lung einer Schilddriisenunterfunktion) nur
schlecht bis gar nicht, wenn es zusammen mit
zweiwertigen Kationen, wie Magnesium, Kal-
zium, Kalium, Eisen und anderen, eingenom-
men wird. Hier muss ein Abstand von mindes-
tens zwei Stunden eingehalten werden. Sonst
wird die Dosis von Thyroxin unnétigerweise ge-
steigert. Jede Medikamenten-Einnahme kann
daher den Bedarf an bestimmten Mikronshr-
stoffen erhdhen.

NEM gehen natiirlich auch Interaktionen mit
Bestandteilen der Nahrung ein. So fiihren phy-
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tinhaltige Nahrungsmittel leicht zu einem
Zink- oder Chrommangel und Alkohol beseitigt
die B-Vitamine und Magnesium. Ballaststoffe
binden Mineralstoffe und Spurenelemente.
Das ist einerseits wiinschenswert bei Blei,
Cadmium und Kobalt, andererseits ungiinstig
bei den lebenswichtigen Spurenelementen
und Mineralstoffen, die dann weniger resor-
biert werden.

Was passiert bei einer ,Uberdosierung”?
Also zum Beispiel, wenn bestimmte Stoffe
sowohl durch ein NEM als auch durch die Er-
ndhrung zugefiihrt werden.

Bei den meisten Mikronahrstoffen gibt es kei-
ne gefahrliche Wirkung, wenn zu viel zuge-
fiihrt wird. Das Uberfliissige wird auf der einen
Seite weniger aufgenommen und auf der ande-
ren Seite mehr ausgeschieden. Bei den meis-
ten Vitalstoffen ist es so: Je hdher die Dosis,
desto geringer die prozentuale Aufnahme im
Darm. Allerdings gibt es auch hier Ausnah-
men. Manche Mikronahrstoffe kdnnen giftig
wirken, wenn sie zu hochdosiert zugefiihrt
werden. Beispiele hierfiir sind Vitamin A, Vita-
min D und Selen. Prinzipiell kann aber immer
ein Problem entstehen, wenn lingere Zeit
Hochdosistherapien durchgefiihrt werden.
Viel hilft viel, ist hier triigerisch, denn gerade
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einzelne hochdosierte Vitamine kénnen ihre
therapeutische Wirkung umkehren und dann
das Gegenteil bewirken. So entsteht dann zu-
satzlicher oxidativer Stress durch einen anti-
oxidativ wirkenden Mikronghrstoff. Auch ein-
zeln hochdosierte B-Vitamine (B, oder B,,)
haben zu mehr Krebserkrankungen gefiihrt.
Wenn man bei physiologischen Dosierungen
bleibt und die Interaktionspartner mitberiick-
sichtigt, kommt es zu keiner schadlichen Wir-
kung von Mikrondhrstoffen. SchlieBlich sind
sie lebenswichtig fiir unsere Gesundheit und
sollten mit der Nahrung geniigend zugefiihrt
werden. Dass dies heutzutage nicht mehr je-
dem gelingt, zeigt die Nationale Verzehrstudie
von 2008, in der nachgewiesen wurde, dass ein
Teil der Bevdlkerung die Mindestmengen nicht
aufnehmen.

Wann sollten NEM iiberhaupt in Betracht
gezogen werden?

NEM sind eine gute Therapieergdnzung bei na-
hezu allen Krankheiten und Beschwerden.
Entgegen anderslautender Verlautbarungen,
ist die wissenschaftliche Datenlage eindeutig.
Ein aktuelles Beispiel sind Erkrankungen durch
das Coronavirus. Selen kann die Virenanhaf-
tung an korpereigenen Zellen deutlich redu-
zieren. Damit lassen sich insgesamt die Infek-
tionen reduzieren und Krankheitsverldufe, die
dennoch stattgefunden haben, verlaufen
deutlich harmloser. Es treten wesentlich weni-
ger Komplikationen und Langzeitfolgen auf.
Auch scheidet der Kranke sowie der symptom-
lose Virentriger weniger Viren aus, sodass we-
niger Menschen angesteckt werden.

Dasselbe gilt fiir Vitamin D, das ja eigentlich
ein Hormon ist. Vitamin D hat einen starken
Einfluss auf die Leistungsfahigkeit des Im-
munsystems und hilft diese eindringenden Vi-
ren schnell und effektiv zu bekdampfen. Es gibt
noch eine ganze Menge an Mikronahrstoffen
die das Immunsystem stérken und daher tig-
lich ausreichend zugefiihrt werden miissen.
Faktist, dass NEM eine sehr gute und vor allem
wichtige Ergdnzung der Therapie bei Erkran-
kungen sind und nicht vernachléssigt werden
sollten. Nahrungserganzungsmittel sind - wie
der Name sagt - eine gute Ergdnzung zur tag-
lichen Nahrung. Sie helfen Krankheiten vorzu-
beugen und unterstiitzen den Organismus bei
der Gesundwerdung bzw. verhindern das Fort-
schreiten von gesundheitlichen St6rungen.
Jeder Mensch benétigt ausreichende Mengen
an allen Mikrondhrstoffen - entweder durch
eine optimale Erndghrungsweise, die angepasst
an den Lebensstil ist - oder eben unterstiit-
zend durch NEM.

Sollten NEM durchgdngig eingenommen
werden?

Es gibt eine Reihe von Basisvitalstoffen, die
dauerhaft genommen werden kénnen. In der
Regel handelt es sich um Multivitamin- und
Mineralstoff-/Spurenelement-Préparate. Eine
gute Mikrondhrstoffversorgung ist fiir jeden
Menschen wichtig. Deutschland ist ein Selen-
mangelgebiet, sodass dieser Vitalstoff auch
durchgdngig zur Vorbeugung wichtig ist, da er
in der Nahrung kaum vorhanden ist. Ab dem
40. Lebensjahr produziert unser Krper immer
weniger Coenzym Q. Diese vitamindhnliche
Substanz ist fiir die Energieproduktion in
unseren Zellen unerldsslich und nicht ersetz-
bar. Da Krankheiten immer mit einem Energie-
defizit verbunden sind, sollte dieser Vitalstoff
spatestens ab dem 40. Lebensjahr taglich er-
gdnzt werden. Auch die Vitamin-D-Versorgung
ist zumindest in den Wintermonaten (Oktober
bis Mérz) in Deutschland nicht tiber die Sonne
und Nahrung machbar und muss téglich ent-
sprechend ergadnzt werden.

Worauf sollte bei NEM grundsétzlich geach-
tet werden, etwa hinsichtlich der Qualitat
der Produkte?

Es gibt eine ganze Menge NEM-Hersteller auf
dem deutschen Markt, die Qualitat ist jedoch
sehrunterschiedlich. Fiir den Laien ist es nicht
mdglich, die Qualitat zu beurteilen, denn die
Hersteller sind bei NEM nicht verpflichtet, eine
Wirkung nachzuweisen. Die Produkte werden
nach dem Lebensmittelrecht hergestellt und
diirfen daher nicht schaden. Am sichersten ist
man, wenn der Hersteller von NEM seine Pro-
dukte freiwillig nach dem Arzneimittelrecht
produziert. Dadurch werden die Produkte
durch sténdige Kontrollen gepriift und es ist
gewadhrleistet, dass sowohl die Ausgangs-
Substanzen als auch das fertige NEM eine hohe
Qualitdt aufweist. Dadurch wird ebenfalls ge-
wahrleistet, dass die angegebene Menge eines
Vitalstoffes mindestens zu 95 % im Produkt
enthalten ist, solange das Mindesthaltbar-
keitsdatum nicht tiberschritten wird. Bei der
Herstellung nach dem Lebensmittelrecht diir-
fen die angegebenen Mengenangaben zu
einem Produkt um die Halfte abweichen. Der
Verbraucher meint, er tut etwas fiir die Ge-
sundheit und bekommt so jedoch nicht das er-
wiinschte Ergebnis. Auch vom Hersteller unab-
hangige Studien sind ein guter Qualitdtsnach-
weis fiir die Produkte.

Wie sieht die aktuelle Studienlage zu NEM
aus?

Entgegen mancher Meldung in der Presse ist
die Studienlage zu Vitalstoffen sehr gut. Es
gibt viele hervorragende medizinische Studien
zu einzelnen Mikronahrstoffen, die allerdings
in der Laienpresse nur selten erwdhnt werden.
So erreichten die Untersucher in der Q-Sym-

bio-Studie, wo der Einsatz von Coenzym Q,,
(Ubigquinon) bei Patienten mit schwerer Herz-
insuffizienz untersucht wurde, eine Reduzie-
rung der Mortalitdt um gut 50 %. Diesist ein so
guter Wert, dass eigentlich jeder Patient mit
Herzinsuffizienz auch Coenzym Q,, verordnet
bekommen miisste. Leider wird dies von den
Kardiologen nur selten umgesetzt.

Auch die KiSel-10-Studie war bahnbrechend.
Hier erhielten hochbetagte Schweden Coen-
zym Q; (Ubiquinon) und organisches Selen
zurVorbeugung. In dieser prospektiven Studie
kam es in der Folge zu einer Halbierung der
Mortalitdt bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Auch dies ist ein hervorragendes Ergebnis,
dass leider zu wenig publiziert wurde.

Man kann also den Schluss ziehen, dass Vital-
stoffe zur Vorbeugung und Behandlung von
Krankheiten hochwirksam sind und das Wohl-
befinden sowie die Leistungsfahigkeit signifi-
kant steigern. In der Regel lassen sich Art und
Menge der Medikamente reduzieren und somit
auch potentielle Nebenwirkungen.

Vielen herzlichen Dank fiir das Gesprach,
Herr Dr. Schmidt.
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Herr Dr. Schmidt ist seit 1996 als Allgemein-
arzt, Vitalstoffexperte und Erndhrungsme-
diziner in Ottobrunn bei Miinchen niederge-
lassen. Von Beginn an beschaftigte er sich
intensiv mit Vitalstoffen und Erndhrungs-
medizin. Zum Thema Vitalstoffe hat Herr Dr.
Schmidt bereits vier Biicher veroffentlicht.
Erist Uiberzeugt, dass Vitalstoffe in der Pra-
vention, aber auch in der begleitenden Be-
handlung von Krankheiten die ausufernden
Medikamentenkosten reduzieren und das
Wohlbefinden sowie die Leistungsfahigkeit
der Patienten steigern konnen.

Kontakt:
www.praxis-schmidt-ottobrunn.de
www.ensign-ohg.de
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