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AccopmumeHm u pazHoobpa3sue rnpodyKmos
numMaHusi Co8peMEHHO20 Yerio8ekKa rnopaxarom,
o00Hako duemorsoeau bstom mpesoay: 80 %
co8peMeHHbIX 3abornesaHull pa3gusarmcs

M3KOE KauecTBO COBPEMEHHOT0
MIUTAHHUS BbI3BIBAET POCT
TaK Ha3blBaeMbIX 60Jie3HEN

UMBUJIM3ALIUH, TAKUX KK XPOHHUECKHUE
3a60JieBaHus (PEBMATH3M ), aJJIEPTHH,
0COOEHHO y IeTel, OMyX0JeBble
3aboJieBanusi, 60JIe3HU CepLla, BLICOKOE
KPOBSIHOE J]aBJIeHUe, MHCYJILT, HAapyLLIeHHUs
NaMSITH U [JI0X0€ 3pEHHE B OXKUJIOM
Bo3pacrte. B [epmanun npubansutenbHo
30 % Bapocabix, 20 % neTeit

¥ 10ApocTKOB M noutu 10 % muaneHiesn
HUMEIOT U3OBITOUHBIN BEC, M 3Ta TeHIEHIHSs
ycunuBaercst. [1o qanubiM Acconmarmu
qua6eroJsioros, K 2030 roxy nuaber

Il Tuma craHeT camMbIM pacrpoCTpaHEHHBIM
3a6oseBanueM B [epmanuu.

B nesiom #a Jedyenue 3tux 3aboseBaHui
MPUXOUTCS MTOUTH TPETh BCEX PACXOL0B
Ha 3/[paBOOXPAHEHHE.

Pocr Tax Ha3piBaeMbIx 60J1e3Hel 06pasa
JKU3HHU ABJISIETCS IBHBIM IPU3HAKOM
HEOCTATOYHOTr0 MOTPEB/IEHHS
NUTaTe/bHbIX BeLeCTB, HECMOTPS Ha
U30BITOK U pa3HOOOPa3ne MPOAyKTOB.

B cratbe, npenocraBieHHON HaM
HEMELKMMH JUeTOJIOraMH, J1eJ1aeTcs
CPaBHUTEJ/IbHBI aHaJIU3 TUTATe/bHbIX
BEILECTB B 310Xy [IePBOOLITHOTO YesI0BeKa
1 cerogusi. CoBpeMeHHO€ MUTaHKUe BO
MHOTOM ITPOUTPLIBAET 10 HAJTUYHIO
BUTAMUHOB U MUHEPAJIbHBIX BELIECTB, a CaM

—

Barite nuranme —

3TO Ballle 310POBbe

bneHus msca.

YeJIOBEK FeHETHYECKH OCTAJICS TTPEXKHHM.
Kak npaBu/ibHO OpraHH30BaTh CBOE
[IUTaHKE, YTOObI OCTABATHCS 30POBBIMH ?
O6paTiTbh BHUMAHHE HA BUTAMHHbI

U MulleBbie 100aBKK. basoBbii 3anac
JKU3HEHHO BayKHBIX BEIIECTB (HaTIpuMep,
MYJIETHBUTAMHUHBI ) U, HAUUHAS C

40 J1eT, HOTIOJMHUTEBHBIA KOSH3UM

Q10 (nanpumep, Q10 Bio-Qinon

Gold or Pharma Nord) nokasaJu cBoo
s¢pdextnBHOCTb. O6 3TOM pPAacCKa3bIBAETCS
B CTaTbe Ha HEMELIKOM SI3bIKeE.

Die moderne Erndhrung unterscheidet
sich erheblich zur Ernahrung fritherer
Zeiten. Wahrend Irither Vitalstoffméngel
durch die Erndhrung nur aufgetreten
sind, wenn es an Nahrung gemangelt
hat — z.B. Skorbut bei Vitamin C-freier
Ernahrung — ist heute eigentlich alles zu
jeder Zeit verftigbar. Heutzutage erleben
wir einen Mangel im Uberfluss.

Bedingt durch die Entwicklung zur
,» Wohlstandsgesellschaft* haben
sich die Erndhrungsgewohnheiten
verdndert. Die heutige Erndhrung in den
westlichen Industriegesellschaften ist als
ynicht bedarfsgerecht® zu bezeichnen.
Mit dieser Entwicklung entstehen
erndhrungsabhangige Erkrankungen.

80 % der Krankheiten entwickeln sich
infolge einer denaturierten, einseitigen,

8 pesynbmame deHamypuposaHHO20, Hecba-
J1aHCUPOBaHHO20 MUMAaHUSI, C/IULWKOM XUPHO20
U KarnopuliHo20, @ makxe 4pe3amMepHo20 yrnompe-

zu fetten und kalorienreichen Kost und
eines zu hohen Fleischverzehrs. Insgesamt
verursachen diese Erkrankungen
annahernd ein Drittel aller Kosten im
Gesundheitswesen.

Neben den weit verbreiteten

ungesunden Erndhrungsgewohnheiten
in den westlichen Industrienationen
spielen weitere Faktoren beim

Entstehen von Nahrstofimangeln und
erndhrungsbedingten Krankheiten eine
Rolle. Obwohl Angebot und Vielfalt an
Nahrungsmitteln deutlich zugenommen
haben, sind latente Defizite im Bereich
der Mikronahrstoffe heutzutage
weiterverbreitet als bei unseren Urahnen.

¢ Fast ein Drittel aller Kosten im
Gesundheitswesen werden durch
ungesunde Erndhrung verursacht.

* 80 % der Erkrankungen werden
als erndhrungsbedingt eingestuit
(WHO). Die Zunahme an sog.
Zivilisationskrankheiten ist ein
deutlicher Hinweis auf eine
unzureichende Nahrstoffzufuhr
trotz Uberangebot und Vielzahl an
Nahrungsmitteln!

Der moderne Mensch ist genetisch immer
noch der Erndhrung von Jagern und
Sammlern angepasst. Deren Nahrung

bestand aus Friichten, Pflanzen, Wurzeln,
Samen, Niissen, Wild, Fisch und Eiern
und war zu 50—80 % pflanzlichen

und nur zu 20—50 % tierischen
Ursprungs. Heutzutage besteht die
Durchschnittsnahrung des Bundesbiirgers
zu {iber 60 % aus tierischen Produkten
domestizierter Aufzucht. Auch hinsichtlich
der Nahrungsqualitat zeigen sich
betrachtliche Unterschiede:

* Fleisch: tierisches Protein

wurde v.a. durch den Verzehr von
pflanzeniressenden Huftieren (Wild)
aufgenommen. Wildtiere enthalten

ca. 4—5% Fett, das aufgrund der
Ernahrung mit Moosen und Farnen

v.a. aus mehrfach ungesattigten
Fettsduren mit einem sehr hohen Anteil
an Omega-3-Fettsauren (wichtig fiir
die Gesundheit) besteht. Das Fleisch
moderner domestizierter Tiere besteht
zu tiber 30 % aus ungesundem Fett,
Omega-3-Fettsduren sind keine
enthalten.

Pilanzliche Nahrung: diese war
wesentlich vielseitiger als heute
(Friichte, Wurzeln, Samen, Niisse).
Die Nahrung enthielt viel Protein,
Stérke, Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und qualitativ hochwertige
Fette. Salz und Zucker in reiner Form
sowie Milch und Getreide fehlten
weitgehend.

Hauptunterschiede zwischen der
Erndhrung einst und jetzt

* Die Fettaulnahme ist heute ca. doppelt
so hoch, die Qualitat schlechter. Friither
wurden mehr Omega-3-Fettsiuren
und andere mehrfach ungeséattigte
Fettsauren zugefiihrt.

* Der Zuckerverbrauch (v.a. Mono- und
Disaccharide) ist bis zum 10-fachen
angestiegen, auch der Fruktoseanteil ist
deutlich gestiegen. Die Aufnahme von
Natrium betrégt heute das 5-fache.

* Die Aufnahme an Vitaminen (v.a.
Vitamin A, C, E, Folsaure) und
Mineralstoffen (Kalium, Kalzium) war
frither sehr viel hoher.

Charakteristika moderner Erndhrung

* Energie wird zunehmend durch Fett,
niedermolekulare Kohlenhydrate,
tierisches Eiweify und Alkohol zugefiihrt.
Dadurch ist die Energiebilanz haufig
positiv, d.h. es wird mehr Energie
aufgenommen als der Korper bendtigt
und der Mensch nimmt zu.
Die Diskrepanz zwischen empfohlener
und zugefiihrter Energiemenge wird mit
zunehmendem Lebensalter grofier.
Der Verzehr von Fett (v.a. tierischem
Fett) und Eiweif} liegt deutlich tiber den
Empiehlungen.
* Der durchschnittliche Verzehr

von langkettigen (=gesunden)

Kohlenhydraten liegt deutlich unter
den Empfehlungen; der hohe Verzehr
von kurzkettigen (=ungesunden)
Kohlenhydraten (Zucker) bei
Jugendlichen ist als besonders
ungiinstig zu bewerten.

* Der Verzehr an veridnderten

Lebensmitteln (was zu Lasten der

Inhaltstolfe geht) hat zugenommen, ca.

70 % der Lebensmittel die konsumiert

werden sind:

Industriell weiterverarbeitet

Sterilisiert, pasteurisiert, raffiniert

* Gewaschen, geschalt, gekocht

» Enthalten Zusatz-, Farbstoffe,
Konservierungsmittel, pH-Wert-
Stabilisatoren

* Eine besondere Risikogruppe fiir
Mangel- und Fehlerndhrung sind junge
Frauen zwischen 15 und 35 Jahren
(Schwangerschaften mit erhdhtem
Bedarf).

* Derzeit sind in Deutschland etwa 30
% der Erwachsenen, etwa 20 % der
Kinder und Jugendlichen sowie fast
10 % der Sauglinge ibergewichtig,
Tendenz steigend. Laut
Diabetologen Verband wird der Typ
II Diabetes bis 2030 die hiufigste
Erkrankung in Deutschland.

Erndhrungsabhdngige Erkrankungen

Die schlechte Qualitat der modernen
Erndhrung bedingt die Zunahme

sog. Zivilisationskrankheiten wie

z.B.: chronische Erkrankungen
(Rheuma), Allergien v.a. bei

Kindern, Tumorerkrankungen,
Herzerkrankungen, Bluthochdruck,
Hirnschlag, Gedachtnisstérungen

und Sehschwéche im Alter. Nach dem
Bundesministerium fiir Gesundheit wird
von erndhrungsabhingigen Erkrankungen

[ns 3akasa hpouyKTosz
www. pharmanord.de

Q10 Bio-Qinon Gold
- das Original Q

Die Rezeptur fiir
mehr Energie °

e Verwendet in den bahnbrechenden

e Hohe Bioverfligbarkeit und Wirksamkeit
dokumentiert in mehr als 150
wissenschaftlichen Studien

e 100 % identisch mit dem korpereigenen Q10

e Ausgezeichnet vom Internationalen
Coenzym Q10-Verband (ICQA)

Energiestoffwechsel beitragt.

PZN 01541525 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg
PZN 00787833 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg
PZN 13881628 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg
PZN 11077655 BioActive Uniginol® QH 30mg
PZN 11077649 BioActive Uniginol® QH 100 mg
PZN 11077632 BioActive Uniginol® QH 100 mg

Herzstudien (Q-Symbio- und KiSel-10-Studie)

e Erganzt mit Vitamin B2, das zu einem normalen

30 Kaps.
60 Kaps.
150 Kaps.
30 Kaps.
30 Kaps.
90 Kaps.

ENERGIE MANGEL?
KRAFTLOS?

+ In Apotheken
erhaltlich

[des |
Bio'Active |
Uniqinol 100 mg QH
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* Q10 Bio-Qinon’
o

Qualitétsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Morser
Tel: 0461-14140-0. E-Mail:info@pharmanord.de
www.pharmanord.de

DE_Q10_Ad_Katjuscha_141x195_0322

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de und abonnieren Sie unseren Newsletter
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Erndhrung unserer Urahnen und heutige Erndhrung

Art des Nihrstoffs Zufuhr Friihzeit

Zufuhr heute

Protein (EiweiB) in Energie % 20:35 10-20
. Kohlenh.};;;;t;e in Energie %V 7 40-50 e - a 46-50
Rt (Energiew%) 20 oL T Vg - o0
P/S Verhiltnis (mehrfach ung- 1,5 0,4

esittigte zu gesittigten Fettsduren,
sollte unter 1 liegen)

Omega-3-Fettsduren

hoch (ca. 1-1,5 g)

niedrig (0,1-0,2 g)

Verhiltnis Omega-6-Fettsiure zu
Omega-3-Fettsiure

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

hoch (ca. 20-50)

Zucker (g/Tag) 10-20 80-100
Fruktose 5-10g ca.40-50 g
Cholesterin (mg/Tag) 200 ca. 600
. Ascorbinsiiureh(Vitamin C) in mg 40(; & B 8}) o
N Vitamin E (in mg) 50 = . 10V - .
- .Ballaststoﬁ:(Zg) 45 20 .
7 Sonstige Vitamine " . ‘ I;oichiw = R 7n;d7r;éw
- Natrium (mg) 700 3006 -
Kal;iur; (I;ng) . 1500 700 : B

gesprochen, wenn eines oder mehrere der
folgenden Kriterien erfiillt sind.

Kriterien

e (Mit-)Verursachung durch
Ernahrungsgewohnheiten bzw.
mogliche Vorbeugung durch
Vermeidung von Fehlerndhrung
(z.B. Ubergewicht, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, bésartige Tumoren)

¢ Beeinflussbarkeit des Verlauls bei
bereits bestehender Erkrankung durch
Einhaltung einer Diat

» Behandelbarkeit einer Erkrankung
durch Ernahrungsmafinahmen

* Durch vollwertige Ernahrung mogliche
Deckung des taglichen Bedarfs bzw.

Vermeidung von Mangelerkrankungen
e Verursachung durch
Nahrungszusatzstoffe
oder -kontamination (z.B.
Lebensmittelinfektionen)
Diesen Kriterien zufolge kdnnen
der tiberwiegende Teil der
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems, Krebserkrankungen, Fett-
Stoffwechselerkrankungen sowie
Zukerkrankheit und Karies als zumindest
teilweise ernahrungsabhangig klassifiziert
werden.

Ndhrstoffversorgung

Ausgepragte Mangelerkrankungen
kommen in den westlichen

Industrienationen nur duflerst selten vor,
unterschwellige Nahrstoffmangel, die
durch moderne Analysemethoden nicht
erfasst werden konnen, sind trotz des
Uberflusses an Nahrungsmitteln weit
verbreitet und betreffen z.B. folgende
Néhrstoffe:

e Vitamine: Provitamin A (Karotinoide),
Vitamin B1 (Thiamin), Vitamin B6
(Pyridoxin), Vitamin B12 (Cobalamin),
Folséure (Gesamtbevolkerung deutlich
zu niedrig), Vitamin C, Vitamin E

* Mineralstoffe und Spurenelemente:
Eisen (fast alle Frauen im gebérfdhigen
Alter), Kalzium (Méanner und Frauen
fast aller Altersgruppen), Magnesium
(Ménner und Frauen fast aller
Altersgruppen), Jod, Fluor, Zink, Selen.

Aus dem bisher geschriebenen

ergibt sich zwangslaufig, dass eine

verniinftige, individuell abgestimmte

Nahrungserginzung fiir alle von uns zur

Gesunderhaltung notwendig ist. Bewahrt

hat sich eine Basisversorgung mit

Vitalstoffen (z.B. Multivitamin ) und ab

dem 40. Lebensjahr zusatzlich Coenzym

Q10 (z.B. Q10 Bio-Qinon Gold von

Pharma Nord).

Literatur bei den Autoren

Info zu den Autoren:

Nathalie Schmidt

# www.Energie-Lebensberatung.de
# www.facebook.com/Nathalie.
Schmidt.Energie

Dr. med. Edmund Schmidt

# www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
A www.facebook.com/
Vitalstoffinformation

# www.ensign-ohg.de




