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N a t h a l i e  S c h m i d t  u n d  D r.  m e d .  E d m u n d  S c h m i d t

FEHL- UND UNTERERNÄHRUNG
Die Gefahr des Vitalstoffmangels heute

Bedingt durch die 

Entwicklung zur „Wohl-

standsgesellschaft“ haben 

sich die Ernährungsge-

wohnheiten verändert. Die 

heutige Ernährung in den 

westlichen Industriege-

sellschaften ist als „nicht 

bedarfsgerecht“ zu bezeich-

nen. Mit dieser Entwicklung 

entstehen ernährungsab-

hängige Erkrankungen. 

80 % der Krankheiten ent-

wickeln sich infolge einer 

denaturierten, einseitigen, 

zu fetten und kalorien-

reichen Kost und eines zu 

hohen Fleischverzehrs. Ins-

gesamt verursachen diese 

Erkrankungen annähernd 

ein Drittel aller Kosten 

im Gesundheitswesen. 

Neben den weitver-

breiteten ungesunden 

Ernährungsgewohnheiten 

in den westlichen Industrie-

nationen spielen weitere 

Faktoren beim Entste-

hen von Nährstoffmängeln 

und ernährungsbedingten 

Krankheiten eine Rolle. Ob-

wohl Angebot und Vielfalt 

an Nahrungsmitteln deut-

lich zugenommen haben, 

sind latente Defizite im Be-

reich der Mikronährstoffe 

heutzutage weiter verbrei-

tet als bei unseren Urahnen. 

Fast ein Drittel aller 

Kosten im Gesund-

heitswesen werden 

durch ungesunde 

 Ernährung verursacht. 

80 % der Erkrankungen 

werden als ernährungsbe-

dingt eingestuft (WHO). 

Die Zunahme an sog. Zi-

vilisationskrankheiten ist 

ein deutlicher Hinweis 

auf eine unzureichende 

Nährstoffzufuhr trotz 

Überangebot und Viel-

zahl an Nahrungsmitteln! 

Der moderne Mensch ist 

genetisch immer noch der 

Ernährung von Jägern 

und Sammlern angepasst. 

Deren Nahrung bestand 

aus Früchten, Pflanzen, 

Wurzeln, Samen, Nüssen, 

Wild, Fisch und Eiern und 

war zu 50–80 % pflanz-

lichen und nur zu 20–50 

% tierischen Ursprungs. 

Heutzutage besteht die 

Durchschnittsnahrung des 

Bundesbürgers zu über 60 

% aus tierischen Produkten 

domestizierter Aufzucht. 

Auch hinsichtlich der Nah-

rungsqualität zeigen sich 

beträchtliche Unterschiede: 

• Fleisch: Tierisches Prote-

in wurde v. a. durch den 

Verzehr von pflanzenfres-

senden Huftieren (Wild) 

aufgenommen. Wildtiere 

enthalten ca. 4–5 % Fett, 

das aufgrund der Ernäh-

rung mit Moosen und 

Farnen v.a. aus mehrfach 

ungesättigten Fettsäu-

ren mit einem sehr hohen 

Anteil an Omega-3-Fett-

säuren (wichtig für die 

Gesundheit) besteht. 

Das Fleisch moderner 

domestizierter Tiere be-

steht zu über 30 % aus 

ungesundem Fett, Ome-

ga-3-Fettsäuren sind 

keine enthalten. 

• Pflanzliche Nahrung: 

Diese war wesentlich 

vielseitiger als heute 

(Früchte, Wurzeln, 

Samen, Nüsse). Die Nah-

rung enthielt viel Protein, 

Stärke, Vitamine, Mine-

ralstoffe, Ballaststoffe 

Die moderne Ernährung 

unterscheidet sich erheb-

lich von der Ernährung frü-

herer Zeiten. Während 

früher Vitalstoffmängel 

durch die Ernährung nur 

aufgetreten sind, wenn 

es an Nahrung geman-

gelt hat – z. B. Skorbut 

bei Vitamin C-freier 

Ernährung – ist heute 

eigentlich alles zu jeder 

Zeit verfügbar. Heutzutage 

erleben wir einen 

Mangel im Überfluss. 
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und qualitativ hoch-

wertige Fette. Salz und 

Zucker in reiner Form 

sowie Milch und Getreide 

fehlten weitgehend.

Hauptunterschiede 

 zwischen der Ernährung 

einst und jetzt

• Die Fettaufnahme 
ist heute ca. doppelt 

so hoch, die Qualität 

schlechter. Früher wurden 

mehr Omega-3-Fettsäu-

ren und andere mehrfach 

ungesättigte Fettsäuren 

zugeführt.

• Der Zuckerverbrauch (v. 
a. Mono- und Disaccha-

ride) ist bis zum 10-fachen 

angestiegen, auch der 

Fruktoseanteil ist deutlich 

gestiegen. Die Aufnah-

me von Natrium beträgt 

heute das 5-fache. 

• Die Aufnahme an Vita-

minen (v. a. Vitamin A, C, 

E, Folsäure) und Mineral-

stoffen (Kalium, Kalzium) 

war früher sehr viel höher.

CHARAKTERISTIKA 
MODERNER ERNÄHRUNG

• Energie wird zunehmend 
durch Fett, niedermole-

kulare Kohlenhydrate, 

tierisches Eiweiß und Alko-

hol zugeführt. Dadurch ist 

die Energiebilanz häufig 

positiv, d. h. es wird mehr 

Energie aufgenommen als 

der Körper benötigt und 

der Mensch nimmt zu. 

• Die Diskrepanz zwischen 
empfohlener und zuge-

führter Energiemenge 

wird mit zunehmendem 

Lebensalter größer.

• Der Verzehr von Fett (v.a. 
tierischem Fett) und Ei-

weiß liegt deutlich über 

den Empfehlungen.

• Der durchschnittliche Ver-
zehr von langkettigen (= 

gesunden) Kohlenhydra-

ten liegt deutlich unter 

den Empfehlungen; der 

hohe Verzehr von kurz-

kettigen (= ungesunden) 

Kohlenhydraten (Zucker) 

bei Jugendlichen ist als 

besonders ungünstig zu 

bewerten.

• Der Verzehr an verän-

Ernährung unserer Urahnen und heutige Ernährung 

Art des Nährstoffs Zufuhr im Paläolithikum Zufuhr heute

Protein (Eiweiß) in Energie % 20-35 10-20

Kohlenhydrate in Energie % 40-50 40-50

Fett (Energie %) 20 40

P/S Verhältnis (mehrfach  

ungesättigte zu gesättigten  

Fettsäuren, sollte unter 1 liegen)  1,5 0,4

Omega-3-Fettsäuren  hoch (ca. 1-1,5 g) niedrig (0,1-0,2 g)

Verhältnis Omega-6-Fettsäure  

zu Omega Omega-3-Fettsäure  

(sollte unter 10 liegen) niedrig (ca. 2-4) hoch (ca. 20-50)

Zucker (g/Tag) 10-20  80-100

Fruktose 5-10 g ca. 40-50 g

Cholesterin (mg/Tag) 200 ca. 600

Ascorbinsäure (Vitamin C) in mg 400 80

Vitamin E (in mg) 50 10

Ballaststoffe (g) 45 20

Sonstige Vitamine hoch niedrig

Natrium (mg) 700 3000

Kalzium (mg) 1500 700

Die Original Kisel-10 Kombination 

der KiSel-10-Studie:

Bewahren 

Sie Ihre 

Gesundheit
bis ins hohe Alter
Selen und Zink Dragees wurden von 
Pharma Nord entwickelt und enthalten 
die patentierte organische Selenhefe 
(SelenoPrecise®). Selen und Zink – für 
das Immunsystem und den Zellschutz.

Q10 Bio-Qinon Gold – enthält pro Kap-
sel 100 mg Coenzym Q10 in Form von 
aktivem Ubiquinon, gelöst in Pflanzenöl. 
Ergänzt mit Vitamin B2, das zu einem 
normalen Energiestoffwechsel beiträgt.

Das Produkt zeichnet sich durch eine 
hohe, wissenschaftlich dokumentierte 
Bioverfügbarkeit, Wirksamkeit und Si-
cherheit aus und wurde in mehr als 150 
wissenschaftlichen Studien verwendet.

PZN AT 4845763 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 60 Kps. 

PZN AT 4845651 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 30 Kps. 

PZN AT 4845668 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 150 Kps.

PZN AT 4845852 SelenoPrecise® 100 μg 60 Drg. 

PZN AT 4845875 SelenoPrecise® 100 μg 150 Drg.

PZN AT 4845800 Selen+Zink* 90 Drg. 

PZN AT 4845823 Selen+Zink* 180 Drg.

*100 μg SelenoPrecise®, 15 mg Zink, + Vitamin A, B6, C, E

+ In Ihrer Apotheke erhältlich:
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oder mehrere der folgenden 

Kriterien erfüllt sind.

Kriterien 

• (Mit-)Verursachung durch 
Ernährungsgewohnheiten 

bzw. mögliche Vorbeu-

gung durch Vermeidung 

von Fehlernährung (z. 

B. Übergewicht, Herz-

Kreislauf-Erkrankungen, 

bösartige Tumoren)

• Beeinflussbarkeit des 
Verlaufs bei bereits be-

stehender Erkrankung 

durch Einhaltung einer 

Diät 

• Behandelbarkeit einer 
Erkrankung durch Ernäh-

rungsmaßnahmen 

• Durch vollwertige Ernäh-

rung mögliche Deckung 

des täglichen Bedarfs 

bzw. Vermeidung von 

Mangelerkrankungen 

• Verursachung durch Nah-

rungszusatzstoffe oder 

-kontamination (z. B. Le-

bensmittelinfektionen)

Diesen Kriterien zufolge 

können der überwiegende 

Teil der Erkrankungen des 

Herz-Kreislauf-Systems, 

Krebserkrankungen, Fett-

Stoffwechselerkrankungen 

sowie Zuckerkrankheit 

und Karies als zumindest 

teilweise ernährungsabhän-

gig klassifiziert werden.

NÄHRSTOFFVERSORGUNG

Ausgeprägte Mangeler-

krankungen kommen in 

den westlichen Industri-

enationen nur äußerst 

selten vor, unterschwel-

lige Nährstoffmängel, die 

durch moderne Analyse-

methoden nicht erfasst 

werden können, sind 

trotz des Überflusses an 

Nahrungsmitteln weit ver-

breitet und betreffen z. 

B. folgende Nährstoffe:

• Vitamine: Provitamin A 

(Karotinoide), Vitamin 

B1 (Thiamin), Vitamin 

B6 (Pyridoxin), Vitamin 

B12 (Cobalamin), Folsäu-

re (Gesamtbevölkerung 

deutlich zu niedrig), Vita-

min C, Vitamin E

• Mineralstoffe und Spu-

renelemente: Eisen (fast 

alle Frauen im gebär-

fähigen Alter), Kalzium 

(Männer und Frauen fast 

aller Altersgruppen), 

Mag nesium (Männer 

und Frauen fast aller Al-

tersgruppen), Jod, Fluor, 

Zink, Selen.

SCHLUSSFOLGERUNGEN 

Die Nährstoffdichte 

bezeichnet den Nährstoff-

gehalt eines Lebensmittels 

im Verhältnis zu seinem 

Energiegehalt. Günstig 

ist sie bei Obst, Gemüse 

und Vollkornprodukten. 

Weißmehl-, Zucker- sowie 

Fertigprodukte enthalten 

kaum essenzielle Nähr-

stoffe und haben somit 

nur eine geringe Nähr-

stoffdichte. Eine gesund 

erhaltende Ernährung 

sollte also aus pflanz-

lichen, ballaststoffreichen 

Nahrungsmitteln mit 

hoher Nährstoffdichte 

(Vollkornprodukte, Ge-

müse, Obst) bestehen.

Um dem Teufelskreis des 

Mangels im Überfluss zu 

entrinnen, bietet sich fol-

gendes Vorgehen an: 

10 neue Regeln für eine 

gesund erhaltende Ernäh-

rung:

1. Abwechslungsreich, aber 

nicht zu viel essen. Häu-

figer kleine Mahlzeiten.

2. „Gesunde“ einfach- bis 

mehrfachungesättigte 

Fette in Form von Pflan-

zenölen, Ölsaaten und 

Nüssen bevorzugen.

3. Zucker und Weißmehl-

produkte meiden, dafür 

„gesunde“ Kohlen-

hydrate in Form von 

Vollkornprodukten ver-

zehren.

4. Gemüse und Obst unbe-

grenzt erlaubt.

5. Weniger rotes Fleisch, 

dafür mehr Geflügel und 

Fisch essen.

6. Nicht zu viele Milchpro-

dukte.

7. Alkohol in moderaten 

Mengen, aber nicht täg-

lich, möglich. 

8. Lieber mit Kräutern statt 

mit Salz würzen.

9. Möglichst frisch (alter-

nativ schockgefrorene 

Tiefkühlprodukte, keine 

Fertigessen) und scho-

nend zubereiten.

10. Bevorzugt Produkte der 

Saison und der Region 

wählen.

Aus dem bisher Ge-

schriebenen ergibt sich 

zwangsläufig, dass eine 

vernünftige, individuell 

abgestimmte Nahrungser-

gänzung für alle von uns zur 

Gesunderhaltung notwendig 

ist. Bewährt hat sich eine 

Basisversorgung mit Vital-

stoffen (z. B. Multivitamin) 

und ab dem 40. Lebens-

jahr zusätzlich Coenzym 

Q10 (z. B. Q10 Bio-Qinon 

Gold von Pharma Nord). n

Zu den Autoren:

Nathalie Schmidt

www.Energie-Lebensberatung.de

www.facebook.com/ 

Nathalie.Schmidt.Energie

Dr. med. Edmund Schmidt

www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de

www.facebook.com/

Vitalstoffinformation

www.ensign-ohg.de

derten Lebensmitteln 

(was zu Lasten der In-

haltsstoffe geht) hat 

zugenommen, ca. 70 % 

der Lebensmittel, die 

konsumiert werden, sind:

• Industriell weiterverar-
beitet

• sterilisiert, pasteurisiert, 
raffiniert

• gewaschen, geschält, ge-

kocht

• enthalten  Zusatzstoffe 
und Farbstoffe, Kon-

servierungsmittel, 

pH-Wert-Stabilisatoren

• Eine besondere Risiko-

gruppe für Mangel- und 

Fehlernährung sind junge 

Frauen zwischen 15 und 

35 Jahren (Schwanger-

schaften mit erhöhtem 

Bedarf).

Derzeit sind in Deutschland 

etwa 30 % der Erwachse-

nen, etwa 20 % der Kinder 

und Jugendlichen sowie 

fast 10 % der Säuglinge 

übergewichtig, Tendenz 

steigend. Laut Diabeto-

logen-Verband wird der 

Typ II-Diabetes bis 2030 

die häufigste Erkrankung 

in Deutschland sein. 

ERNÄHRUNGSABHÄN-
GIGE ERKRANKUNGEN 

Die schlechte Qualität der 

modernen Ernährung be-

dingt die Zunahme sog. 

Zivilisationskrankheiten 

wie z. B. chronische Er-

krankungen (Rheuma), 

Allergien v. a. bei Kin-

dern, Tumorerkrankungen, 

Herzerkrankungen, Blut-

hochdruck, Hirnschlag, 

Gedächtnisstörungen und 

Sehschwäche im Alter. 

Nach dem Bundesminis-

terium für Gesundheit 

wird von ernährungsab-

hängigen Erkrankungen 

gesprochen, wenn eines 


