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ZUR SOFORTIGEN FREIGABE
Orthomolekularer Medizinischer Informationsdienst, 6. Juni 2023

Nahrungsergänzungsmittel und Wellness:
Eine Fibel für Pragmatiker

Von Michael Passwater, stellvertretender Redakteur

OMNS (6. Juni 2023) In USA werden über 50.000 Produkte zur Nahrungsergänzung vermarktet, 
und etwa 75 % der Amerikaner nehmen regelmäßig mindestens ein Nahrungsergänzungsmittel ein. 
Die Konsumenten von Nahrungsergänzungsmitteln führen mit größerer Wahrscheinlichkeit einen 
gesunden Lebensstil: Sie treiben Sport, ernähren sich ausgewogen, gehen regelmäßig zum Arzt und 
schlafen regelmäßig aus. [1] Da ich mit Nahrungsergänzungsmitteln in Berührung gekommen bin 
und sie mein Leben lang konsumiert habe, werde ich manchmal zu diesen Produkten befragt. Dieser
Artikel ist ein Versuch, grundlegende Konzepte vorzustellen und hoffentlich kluge Entscheidungen 
zu fördern, damit die Leser einen Nutzen aus ihren Wellness-Strategien ziehen können.

Regel Nr. 1 - Nahrungsergänzungsmittel sind dazu gedacht, die tägliche Ernährung zu ergänzen, 
Lücken zu schließen und individuelle Enzymmängel zu beheben. Sie sind nicht dazu gedacht, 
Lebensmittel zu ersetzen oder schlechte Ernährungsentscheidungen aufzuheben. Wenn möglich, 
sollten Sie den Kontakt mit schädlichen Substanzen einschränken oder ganz vermeiden.

Regel Nr. 2 - Was wir essen, ist sehr wichtig, aber es ist nur eine Komponente des Wohlbefindens. 
Wir sind, was wir essen, aber wir sind auch, was wir denken und was wir tun.

Regel Nr. 3 - Biochemische Individualität ist wichtig. Unsere unterschiedliche Genetik und unser 
Lebensstil verursachen sehr unterschiedliche biochemische Bedürfnisse. Keine zwei Menschen 
haben die exakt gleichen Bedürfnisse und den gleichen optimalen Plan.

Regel Nr. 4 - Das Ziel der Ernährung ist es, uns zu helfen, unser bestes, funktionellstes Leben zu 
leben - das Beste aus dem zu machen, was wir haben. Einige essenzielle Nährstoffe verringern 
nachweislich das Risiko von Geburtsfehlern (z. B. Folsäure und Neuralrohrdefekte). Essenzielle 
Nährstoffe, die in angemessener Dosierung für den individuellen Bedarf eingenommen werden, 
können die Behandlung einiger unglücklicher Erbkrankheiten verbessern. Siehe Regel Nr. 3. Es ist 
ein Unterschied, ob man im Alter von 80 oder 60 oder 40 Jahren an Krebs erkrankt. Eine 
Verlängerung der funktionalen Lebensspanne auch nur um wenige Jahre kann sinnvoll sein und 
wird bei jedem Menschen anders aussehen.

Säulen des Wohlbefindens

Geisteshaltung - Freude, Dankbarkeit, Frieden und Widerstandsfähigkeit sind wichtige Komponen-
ten für Erfolg und Wohlbefinden. Das menschliche Gehirn ist ein dynamisches Organ mit außerge-
wöhnlichen Fähigkeiten und Flexibilität. Auch muss es gut ernährt werden, um seinen enormen 
Stoffwechselbedarf und seine strukturellen Anforderungen zu erfüllen. Diejenigen, die auf Schlacht-
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feldern, in Kriegsgefangenenlagern und im Holocaust die schrecklichsten Erfahrungen mit wenig 
bis gar keinen Ernährungsmöglichkeiten überlebt haben, erinnern uns jedoch an die überragende 
Bedeutung von geistiger Disziplin, Durchhaltevermögen und Ermutigung. Hoffnung und Denk-
weise sind wichtig.

"Elegante Beweise für die Kontrolle des Nervensystems [des Immunsystems] liefern Studien, die 
die Unterdrückung konventioneller Immunantworten und die Steigerung der NK-Zellen-Aktivität 
(Natürliche Killerzellen, Lymphozyten) durch klassische Pawlowsche Konditionierung zeigen. ... 
Zahlreiche Untersuchungen, die eine negative Auswirkung psychologischer Faktoren wie z. B. 
Trauer auf die Immunfunktion vermuten, führen uns mit kleinen, zaghaften Schritten in ein neues 
Zeitalter der "Psychoimmunologie". ~ Ivan Roitt (ehemaliger Leiter der Abteilungen für 
Immunologie und rheumatologische Forschung am University College und an der Middlesex 
School of Medicine, Autor von Essential Immunology)

Ein paar gute Bücher:

 Marion Cleeves Diamond (1988) Enriching Heredity: The Impact of the Environment on the
Anatomy of the Brain (Bereicherung der Vererbung: Der Einfluss der Umwelt auf die 
Anatomie des Gehirns). The Free Press.

 Dale Carnegie (1948, überarbeitet 2018) How to Stop Worrying and Start Living (Wie man 
aufhört, sich zu sorgen und anfängt zu leben). General Press.

 Shawn Achor (2018) Big Potential (Großes Potenzial). Currency Press.

Bewegung - Ob formales Training oder nicht, bleiben Sie in Bewegung. Aktiv zu bleiben hilft dem 
ganzen Körper und Geist. Bewegung mobilisiert weiße Blutkörperchen, verbessert die 
Durchblutung, steigert die Ausdauer, verbessert den Schlaf und hat positive epigenetische 
Auswirkungen auf Tausende von Genen. Wie Theodore Roosevelt von Squire Bill Widener lernte: 
"Tu, was du kannst, mit dem, was du hast, wo du bist." Bleiben Sie in Bewegung!

Schlaf - Wir alle brauchen Ruhe. Der Schlaf umfasst eine komplizierte Reihe von Phasen, die sich 
auf die geistige und körperliche Regeneration auswirken. Es gibt organspezifische Stammzellen, die
nur während bestimmter Schlafphasen aktiv sind und Reparaturarbeiten durchführen. Wie 
Motivationsredner Jon Gordon sagt: "Sie können Schlaf nicht durch einen doppelten Latte 
(Milchkaffee) ersetzen." Die menschliche Biologie ist komplizierter als ein Coffeeshop. Schlaf ist 
entscheidend für langfristiges Wohlbefinden. 

Ernährung

Essen Sie gut - Essen Sie nährstoffreich und abwechslungsreich. Es ist schwer, eine Fallstudie über 
jemanden zu finden, der durch den Verzehr von zu viel Obst und Gemüse geschädigt wurde. Im 
Laden gekaufte Fruchtsäfte sind nicht dasselbe wie der Verzehr von Obst. Sie enthalten meist mehr 
Zucker und weniger Nährstoffe pro Volumeneinheit. Achten Sie auf den Verzehr von Fettsäuren und
streben Sie eine tägliche Zufuhr von mehr als 500 mg der langkettigen Omega-3-Fettsäuren DHA 
und EPA und ein Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6 von mehr als 1/4 an. Haben Sie keine Angst 
vor Omega-9-Fettsäuren wie der Ölsäure. Studien über den Verzehr von Olivenöl und die "Mittel-
meerdiät" zeigen durchweg positive Ergebnisse. [2] Vermeiden Sie künstliche Transfette und 
schränken Sie Einfachzucker ein. Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Natto (aus Sojabohnen), 
Miso (Sojabohnenpaste), Oliven und Sauerkraut sind wichtige Quellen für Nährstoffe und 
darmfreundliche Bakterien. Eier und Vollmilch können ausgezeichnete nährstoffreiche Lebensmittel
sein. Achten Sie darauf, was Sie essen und wie Sie sich fühlen, wenn Sie Ihre Ernährung variieren. 
Lebensmittelallergien und -unverträglichkeiten sind weit verbreitet und individuell verschieden. 
Wenn Sie eine Weizenallergie oder Zöliakie haben, meiden Sie jeglichen Weizen (Gluten). Wenn 



Sie gegen Hafer, Tomaten oder Erdnüsse allergisch sind, sollten Sie diese Lebensmittel meiden.

Viele Erwachsene verlieren die Fähigkeit, Laktose zu verwerten, was beim Verzehr von Milchpro-
dukten zu Magenbeschwerden führt. Laktasepräparate oder mit Laktase angereicherte Milchproduk-
te können eine ordnungsgemäße Verdauung von nährstoffreichen Milchprodukten ermöglichen. In 
ähnlicher Art können Magenenzympräparate die Verdauung von Fetten und Proteinen unterstützen, 
insbesondere bei Personen, die eine Magenoperation, eine Gallenblasenentfernung der oder eine 
Erkrankung der Bauchspeicheldrüse hinter sich haben. Ultrahochverarbeitete Lebensmittel sind 
zwar praktisch, bergen aber oft unerwünschte Überraschungen. Künstliche Transfette waren in den 
USA bis 2020 in Lebensmitteln erlaubt. Kalifornien hat kürzlich als erster Staat bromiertes 
Pflanzenöl, Kaliumbromat, Propylparaben, den roten Farbstoff Nr. 3 und Titandioxid ab 2025 
verboten. Manchmal ist es wichtiger zu wissen, was man nicht essen sollte, als zu entscheiden, was 
man essen sollte.

Nahrungsergänzungsmittel

"Gehen Sie kein Risiko ein, nehmen Sie Vitamine." (Helen Saul Case)

Ein Hinweis auf den gesunden Menschenverstand: Wenn Sie an Krankheiten leiden, die den 
Stoffwechsel von Mineralien wie Eisen (Hämochromatose) oder Kupfer (Morbus Wilson) 
behindern, sollten Sie eisen- und kupferhaltige Nahrungsergänzungsmittel vermeiden. Menschen 
mit Glukose-6-Phosphat-Dehydrogenase-Mangel (G6PD) sollten intravenöses Vitamin C und 
hochdosierte orale Vitamin-C-Zusätze vermeiden. Wenn Sie kleine Kinder zu Hause haben, sollten 
Sie Ihr Haus kindersicher machen und sie auch vor der unbeabsichtigten Einnahme von 
Nahrungsergänzungsmitteln und Medikamenten schützen. 

Nahrungsergänzung Umrechnung:
1 Gramm (g) = 1000 Milligramm (mg) = 1.000.000 Mikrogramm (mcg). 1 mg = 1000 mcg.

Kann ich Nahrungsergänzungsmitteln vertrauen, da sie nicht von der FDA reguliert werden? 
Tatsächlich sind sowohl die FDA (Food & Drug Administration, US Lebensmittel- & Arzneimittel- 
Überwachungsbehörde) als auch die FTC (Federal Trade Commission, US Wettbewerbs- und 
Verbraucherschutzbehörde) an der Regulierung der Herstellung, Kennzeichnung, gesundheitsbezo-
genen Angaben und Vermarktung von Nahrungsergänzungsmitteln beteiligt. Die FDA reguliert 
sowohl die fertigen Nahrungsergänzungsprodukte als auch die Nahrungsmittelbestandteile. Die 
Hersteller müssen sich bei der FDA registrieren lassen, und die Produktions- und Lagereinrichtun-
gen werden in regelmäßigen Abständen inspiziert. Es gilt 21 CFR 190 und 211 (Code der US 
Regulierungsvorschriften). 96 % der Verbraucher von Nahrungsergänzungsmitteln haben Vertrauen 
in die Sicherheit und Qualität von Vitamin- und Mineralstoffpräparaten. Dieses Vertrauen sinkt auf 
75 % bei speziellen Nahrungsergänzungsmitteln, 72 % bei pflanzlichen Mitteln und 63 % bei 
Sporternährung und Nahrungsergänzungsmitteln zur Gewichtskontrolle. [3]

Sind "chemiefreie" Vitamine besser? Technisch gesehen besteht alle physische Materie aus Atomen,
die zu Chemikalien angeordnet sind. Vitamine sind kleine Biomoleküle, die sich relativ leicht in 
Massenproduktion herstellen lassen. Hergestelltes Vitamin C (L-Ascorbinsäure, C6H8O6) ist das 
gleiche L-Ascorbinsäure-Vitamin-C-Molekül, das auch in Orangen enthalten ist. [4] Die Bedenken 
hinsichtlich der "Chemikalien" beziehen sich darauf, welche anderen unerwünschten Stoffe 
ebenfalls in dem Produkt enthalten sind. Neben Verunreinigungen können auch Füllstoffe, 
Bindemittel, Klebstoffe und andere Hilfsstoffe problematisch sein. Lesen Sie die Etiketten 
sorgfältig. Wenn Sie große oder häufige Dosen einnehmen, wie es bei Vitamin C oder Niacin häufig
der Fall ist, sollten Sie Pulverprodukte in Betracht ziehen, um die zusätzlichen, nicht 
nährstoffhaltigen Inhaltsstoffe zu minimieren, die notwendig sind, um die Pillen 
zusammenzuhalten. Wenn Sie eine Pillenflasche öffnen und sie nach Aceton (Nagellackentferner) 



riecht, sollten Sie einen anderen Hersteller in Betracht ziehen.

Sind "Vollwert"-Vitamine besser? Vollwertvitamine sind ein Versuch, eine breitere Mischung von 
Nährstoffen, die natürlicherweise in einer Frucht oder einem Gemüse enthalten sind, in einer Pille 
zu konzentrieren. Das Konzept besteht in der natürlichen Synergie und der Einbeziehung von 
Substanzen, die noch nicht charakterisiert oder in anderen Nahrungsergänzungsmitteln enthalten 
sind. Das Ergebnis ist jedoch in der Regel ein höherer Preis und eine geringere Dosis der 
wichtigsten Nährstoffe. Wenn Sie an Ganzheitlichkeit interessiert sind, sollten Sie die Pille 
weglassen - Erdbeeren, Kiwis, Blaubeeren, Kakadupflaumen, Jamaikakirschen, Brokkoli, 
Rosenkohl, Spargel und rote Zwiebeln sind ausgezeichnete "Vollwert-Nährstoffpakete", die in der 
Gemüseabteilung des Supermarkts oder auf dem Bauernmarkt erhältlich sind. [5]

Die Verwendung von Multivitaminen ist von 58 % im Jahr 2019 auf 70 % im Jahr 2022 gestiegen. 
[1,3] Achten Sie auf die Portionsgröße. Viele gute Multivitaminpräparate sind nicht mehr als "eine 
Tablette pro Tag" erhältlich. Sie benötigen möglicherweise 2 oder 3 Tabletten, um die auf dem 
Etikett angegebene Dosis zu erreichen. Dies hat den Vorteil, dass eine sinnvolle Menge an Nähr-
stoffen in leicht zu schluckenden Pillen zur Verfügung steht, ist aber ein Faktor, der bei der Berech-
nung des Produktwerts und der Sicherstellung der richtigen Dosierung zu beachten ist. Die prospek-
tive, randomisierte, kontrollierte COSMOS-Mind-Studie hat verbesserte globale Wahrnehmung, 
Gedächtnis und exekutive Funktionen gezeigt bei Personen ab 65 Jahren, die drei Jahre lang täglich 
ein Multivitamin-Mineralien-Präparat einnahmen, im Vergleich zu denjenigen, die ein Placebo 
erhielten. [6] 

Vitamin C - Es verwundert, dass nur ein Drittel der Verbraucher von Nahrungsergänzungsmitteln 
Vitamin C einnimmt. Der Mensch ist nicht in der Lage, sein eigenes Vitamin C herzustellen, und 
Vitamin C wird für viele biologische Prozesse benötigt, darunter: Neuropeptid- und Neurotrans-
mittersynthese, Katecholamin-Biosynthese, Tetrahydrobiopterin-Recycling, Redox-Regulierung, 
Kollagen- und Elastin-Synthese, Carnitin-Biosynthese, Abbau von L-Tyrosin, primäre antioxidative 
Funktionen, proteasomaler Abbau von HIF-1alpha (Hypoxie-induzierter Faktor), epigenomische 
Regulierung, Reprogrammierung somatischer Stammzellen und Immunfunktionen. [7-14] Forscher 
von Dr. Lee in den 1950er bis 1960er Jahren bis hin zu Dr. Catravas im Jahr 2017 haben die Bedeu-
tung von Vitamin C für die Gesundheit und Reparatur des Endothels (der Blutgefäße) schlüssig 
nachgewiesen. [15-21] Vitamin C deckt nicht nur ein breites Spektrum an Bedürfnissen ab, sondern 
weist auch eine hohe Sicherheitsspanne auf. [22] Die höchste bekannte orale Vitamin-C-Dosis, die 
eingenommen wurde, bevor eine Darmtoleranz erreicht wurde, betrug 120 Gramm pro Tag. Dies 
war ein extremes Beispiel, und die Person war beruflich stark mit Pestiziden belastet. [23] Weit über
eine halbe Million Dosen von intravenösem Vitamin C (von 1 g bis 100 g pro Infusion) wurden 
weltweit sicher verabreicht. Die Halbwertszeit von Vitamin C im Blutkreislauf ist kurz: bei guter 
Gesundheit beträgt sie Stunden, bei kritischer Krankheit Minuten, wenn die Recycling-Mechanis-
men beeinträchtigt sind und Vitamin C irreversibel oxidiert wird. Es ist ratsam, die Dosis aufzutei-
len, z. B. zu jeder Mahlzeit. Pulver lassen sich bequem in Wasser oder andere Getränke einrühren, 
minimieren den Verbrauch von Füllstoffen und ermöglichen eine mehrfache Anwendung. Vitamin C
kann über die Haut und den gesamten Verdauungstrakt aufgenommen werden. Pulver ermöglichen 
die einfache Zubereitung von Pasten zum Auftragen auf Hautläsionen, zum Gurgeln, für Getränke 
oder zur rektalen Verabreichung für Personen, die nicht schlucken können. Mineralische Ascorbat-
formen von Vitamin C sind nicht säurehaltig und verursachen im Allgemeinen weniger Magen-
Darm-Reizungen. Diese Produkte liefern in der Regel 100 bis 120 mg des Mineralstoffs (Natrium, 
Kalzium, Magnesium oder Zink) mit jedem Gramm (1000 mg) Vitamin C. Natriumascorbat hat in 
hohen Dosen nicht die gleichen negativen Auswirkungen auf den Körper wie Natriumchlorid 
(Kochsalz), da das Chloridion fehlt. Der Bedarf an Vitamin C steigt bei älteren Menschen aufgrund 
der verminderten Absorption und des erhöhten Bedarfs im Körper. Befürchtungen hinsichtlich 
Nierensteinen werden durch klinische Erfahrungen mit Personen, die hochdosiertes Vitamin C 
erhalten, nicht bestätigt. 



B-Vitamine - Die acht B-Vitamine sind Thiamin (B1), Riboflavin (B2), Niacin (B3), Pantothen-
säure (B5), Pyridoxin (B6), Biotin (B7), Folat oder Folsäure (B9) und Cyanocobalamin (B12). Es 
ist ratsam, sie in einem ausgewogenen "B-Komplex"-Ergänzungspräparat für die allgemeine 
Gesundheit zusammen einzunehmen. Die Dosen von B1, B2, B3, B5 und B6 werden normalerweise
in Milligramm (mg) gemessen, während die Dosen von B7, B9 und B12 normalerweise in Mikro-
gramm (mcg) gemessen werden. Zahlreiche Erkrankungen können jedoch höhere Dosen eines oder 
mehrerer spezifischer B-Vitamine rechtfertigen. Manche Menschen profitieren von Grammmengen 
von B3. Niacin und Niacinamid sind beides Formen von Vitamin B3. Nicotinamid ist ein anderer 
Name für Niacinamid, während Nicotinamid-Ribosid und Nicotinamid-Mononukleatid verwandte 
Arzneimittelmoleküle sind, die teurer sind und allgemein nicht als Ersatz für Niacin empfohlen 
werden. [24] Niacin kann eine Hautrötung (Flush) verursachen und trägt zur Senkung des 
Cholesterinspiegels bei. Niacinamid verursacht keinen Flush, senkt nicht den Cholesterinspiegel 
und wird im Allgemeinen bei Hauterkrankungen bevorzugt. [25-27] Niacinamid wird auch bei 
Krebserkrankungen bevorzugt, da es für einige Tumore schwerer zu verarbeiten ist und somit 
gesunde Zellen bevorzugt von dem Nährstoff profitieren können.

Magnesium - Magnesium ist ein wesentlicher Kofaktor für Hunderte von biochemischen Reaktio-
nen, die sich auf die neurologische und muskuläre Funktion, den Vitamin-D-Stoffwechsel, die 
Membranpermeabilität, die DNA- und Proteinsynthese und den Blutdruck auswirken. Der Tages-
bedarf liegt normalerweise bei 3 - 4,5 mg pro kg Körpergewicht. Es muss jedoch mehr aufgenom-
men werden, um diesen Bedarf zu decken. Die intestinale Absorption ist unvollständig und 
schwankt zwischen 80 % und weniger als 20 %, abhängig von der eingenommenen Form und 
Dosis, dem bestehenden Magnesiumstatus, dem Säuregehalt des Darms und den Matrixeffekten. 
Die Absorption wird verbessert, wenn es zusammen mit Eiweiß und in geteilten Dosen eingenom-
men wird, und stark vermindert, wenn man Antazida (Magensäureblocker) einnimmt oder wenn es 
zusammen mit Kalzium, Phosphor, Eisen, Mangan, Kupfer oder Zink eingenommen wird. Die 
Magnesiumabsorption nimmt mit dem Alter tendenziell ab. Die Formen Citrat, Gluconat, Glycinat 
und Chlorid werden besser absorbiert als Magnesiumoxid. [28-31] 

Vitamin D - die Aufrechterhaltung eines Vitamin-D-Spiegels im Blut im Bereich von 40 bis 80 
ng/ml wird mit vielen gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung gebracht. [32] Mittagssonne, fetter 
Fisch und D3-Präparate sind gute Vitamin-D-Quellen. Von Oktober bis Februar liefert das Sonnen-
licht nördlich von Los Angeles und Atlanta (34. Breitengrad, zum Vergleich: D-Garmisch-Parten-
kirchen 47. Breitengrad) nur unzureichend Vitamin D. Selbst in Miami, FL, kann in den Monaten 
November bis Januar nur wenig Vitamin D durch Sonnenlicht gebildet werden. Die Halbwertszeit 
von Vitamin D im Körper beträgt etwa 2 Monate. Die Menschen auf dem amerikanischen Festland 
sind auf Nahrungsergänzungsmittel angewiesen, um einen gesunden Spiegel dieses wichtigen 
Vitamin-Hormons über den Winter aufrechtzuerhalten.

Vitamin K2 - Vitamin K2 (Menachinon) ist wichtig für einen gesunden Kalziumstoffwechsel, für 
die Gesundheit von Herz und Gehirn und für das Entzündungsmanagement. Diese Funktion im 
Körper ist eine andere als die von Vitamin K1. Es wird eine Dosis von 100 mcg Vitamin K2 pro 125
- 250 mcg (5.000 - 10.000 IE) Vitamin D3 empfohlen. Getrennte Nahrungsergänzungsmittel für K2 
und D3 sind preiswerter, aber wenn die Anzahl der Tabletten minimiert werden soll, kann ein Kom-
binationspräparat aus D3 und K2 von Vorteil sein. Grünes Blattgemüse, Natto und Milchprodukte 
enthalten Vitamin K2. Placebokontrollierte klinische Studien mit einer Dosierung von 180 mcg/Tag 
haben nach einem Jahr einen Nutzen gezeigt, der nach 2-3 Jahren noch ausgeprägter war. [33]

Eisen - ist wichtig für die Gesundheit von Gehirn, Herz und Blut. Eisenmangelanämie ist bei 
jungen Frauen und bei älteren Menschen weit verbreitet. Wenn eine mikrozytäre Anämie 
(Blutarmut mit (zu) kleinen roten Blutkörperchen) auftritt, sind Gehirn und Herz bereits geschädigt. 
Die chelatierte Eisenformel, Eisenbisglycinat, wird besser absorbiert und minimiert die 
Nebenwirkungen, die bei anorganischen Eisensalzen wie Eisensulfat und Eisenfumarat auftreten. 
Fleisch, Fisch, dunkles Hühner- und Putenfleisch sowie Eier sind gute Eisenquellen, ebenso wie 



eine Vielzahl von Gemüsesorten, darunter Grünzeug, Brokkoli, Erbsen und Bohnen. Folsäure, 
Vitamin B12 und Vitamin C sind hilfreiche Partner bei der Eisenaufnahme und dem Aufbau roter 
Blutkörperchen. [34-36] Ein Übermaß an Eisen ist giftig und sollte vermieden werden. 

Selen - Es gibt 25 bekannte Proteine, die Selen in Form der Aminosäure Selenocystein enthalten. 
Diese Proteine haben eine Vielzahl von Funktionen im gesamten Körper, einschließlich der 
Regulierung der DNA-Transkription (Synthese von RNA anhand einer DNA als Vorlage) und RNA-
Translation (Synthese von Proteinen), der Immunfunktion, der Blutgerinnung und der Gehirnfunk-
tion. Selenocystein ist auch ein wichtiger Faktor bei den Wechselwirkungen zwischen einigen Viren
und menschlichen Zellen sowie bei der Verringerung pathogener Mutationen in einigen Viren. 
Methyl-Selenocystein (MSC) hat in klinischen Versuchen zur Krebsvorbeugung positive Ergebnisse
gezeigt, während klinische Versuche mit Selenomethionin nicht erfolgreich waren. Der kurzfristige 
Einsatz von Selenit-Injektionen hat bei der Behandlung akuter viraler Syndrome und als Zusatz-
therapie bei Krebs positive Ergebnisse gezeigt. [37-42] Hohe Selendosen (> 400 mcg/d) können 
toxisch sein und sollten vermieden werden.

Vitamin E - Die Vitamin-E-Familie besteht aus acht Verbindungen, vier Tocopherolen und vier 
Tocotrienolen. [4] Produkte mit gemischten Tocopherolen und Tocotrienolen sind den Mehrpreis 
wert. Um die Aufnahme der stärkeren Tocotrienole zu maximieren, sollten Tocotrienole und 
Tocopherole im Abstand von mindestens 6 Stunden eingenommen werden (z. B. eines zum 
Frühstück, das andere zum Abendessen). Delta-Tocotrienol wurde in Studien über solide Tumore 
und Herzkrankheiten mit interessanten Ergebnissen verwendet. Es gibt noch viel zu lernen über die 
besten Ansätze zur Vitamin-E-Supplementierung in einer Vielzahl von Situationen. [43-66] Fest 
steht, dass sich die positiven Wirkungen mit zunehmender Dauer der Einnahme verstärken. Eine 
von Linus Pauling und Richard Passwater in den 1970er Jahren durchgeführte Bevölkerungsstudie 
mit fast 18 000 Personen zeigte einen statistisch starken Zusammenhang zwischen der Einnahme 
von Vitamin E und einer Verringerung von Herzerkrankungen. Dieser Zusammenhang war zeit- und
dosisabhängig. Die Einnahme von 400 IE oder mehr über einen Zeitraum von 10 Jahren oder mehr 
vor dem 80. Lebensjahr wurde mit einer Verringerung der Inzidenz von Herzerkrankungen auf 10 %
der damaligen Standardrate in Verbindung gebracht (von 32 pro 100 auf 3 pro 100). Die Einnahme 
von 1200 IE über einen Zeitraum von 4 Jahren oder mehr wurde mit einer Verringerung der Rate 
von 32/100 auf 10/100 in Verbindung gebracht. [Prevention Magazine, 1976 Jan - Mai und Jul - Sep
Ausgaben; Kapitel 10, Supernutrition for Healthy Hearts (Supernahrung für ein gesundes Herz), 
1977] Warnungen über die Sicherheit von Vitamin E werden in den Mainstream-Medien immer 
wieder geäußert, aber durch zahlreiche Studien widerlegt. [67] 

Lysin - Lysin ist eine von 9 essentiellen Aminosäuren in der Nahrung (die anderen sind Leucin, 
Isoleucin, Methionin, Phenylalanin, Tryptophan, Threonin, Valin und Histidin). Abgesehen von 
seiner Notwendigkeit für den allgemeinen Eiweißaufbau bildet Lysin (5-6 g/Tag) zusammen mit 
Vitamin C (6-18 g/Tag) und Prolin (1-2 g/Tag) die Pauling-Rath-Therapie bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. http://orthomolecular.org/resources/omns/v18n27.shtml Lysin hat auch antivirale 
und antifibrinolytische (Auflösung von Blutgerinnseln) Eigenschaften.

Probiotika - Technisch gesehen keine essentielle Nahrungsergänzung, aber die Bedeutung eines 
gesunden Darmmikrobioms wird jedes Jahr deutlicher. Es gibt Hinweise darauf, dass die Einnahme 
von Probiotika während und nach einer Antibiotikabehandlung die Nebenwirkungen verringern 
kann. Es ist sinnvoll, mit dem bewährten und preiswerten Grundnahrungsmittel Lactobacillus 
acidophilus zu beginnen. Erhöhen Sie bei Bedarf die Stärke und Anzahl der Bakterienstämme.

Fluorid - Fluorid ist kein Nährstoff. Es erhöht im Allgemeinen die Härte des Zahnschmelzes und 
die Dichte der Wirbelsäulenknochen, verringert aber die Dichte der Knochen in Armen und Beinen. 
Mehrere staatlich finanzierte Studien haben die Exposition gegenüber künstlich fluoridiertem 
Wasser während der fötalen und frühkindlichen Entwicklung mit einem niedrigeren IQ in 
Verbindung gebracht. Vermeiden Sie dieses Umweltgift so weit wie möglich, vor allem, wenn Sie 

http://orthomolecular.org/resources/omns/v18n27.shtml


schwanger sind oder stillen. Dr. Paul Connett hat darauf hingewiesen, dass die meisten entwickelten
Länder, einschließlich Japan und 97 % der westeuropäischen Bevölkerung, kein fluoridiertes 
Wasser trinken. In den USA sind etwa 70 % der öffentlichen Wasserversorgung fluoridiert. Das 
entspricht etwa 185 Millionen Menschen, also mehr als der Hälfte der Menschen, die weltweit 
künstlich fluoridiertes Wasser trinken." https://fluoridealert.org/articles/50-reasons/ [68] 

Ausgewählte bevorzugte "nicht lebensnotwendige" Nahrungsergänzungsmittel

Lecithin (Phosphatidylcholin) - ist der dritte Hauptbestandteil der Galle. Es trägt dazu bei, Lipide, 
einschließlich Cholesterin, im Darm, in den Leber-Gallen-Gängen (Gallensteinen) und im Blut 
aufzulösen. Gute Lecithinpräparate enthalten auch eine ausgewogene Mischung aus Linolsäure und 
Linolensäure. [69-71]

Traubenkernextrakt - enthält Lektine mit Affinität zum Norovirus. Norovirus-Ausbrüche treten 
häufig im Herbst, im Frühjahr und auf Kreuzfahrtschiffen auf. Einige Restaurants verwenden 
Reinigungsmittel mit Traubenkernextrakt. Einige Lebensmittelpartikel, darunter auch 
Milchprodukte, neutralisieren diese Lektine. Bei Bedarf wird Traubenkernextrakt am besten mit 
Wasser auf nüchternen Magen eingenommen.

Coenzym Q10 und Benfotiamin - Der Mensch kann CoQ10 selbst herstellen, aber mit 
zunehmendem Alter übersteigt der Bedarf die Produktion. Diese Nährstoffe sind wichtig für die 
zelluläre Energieproduktion. Menschen, die mit kongestiver Herzinsuffizienz zu kämpfen haben, 
und diejenigen, die sich um sie kümmern, sprechen gut von CoQ10 und Benfotiamin (eine 
fettlösliche Form von Thiamin).

Grüner oder schwarzer Tee - enthält antioxidative, entzündungshemmende und 
gerinnungshemmende Eigenschaften, die in zahlreichen klinischen Studien nachgewiesen wurden.

Pycnogenol - französischer Seekiefernrindenextrakt mit starken entzündungshemmenden 
Eigenschaften, die durch zahlreiche Studien belegt sind. [72]

N-Acetyl-Cystein (NAC) - eine reichhaltige Quelle für die schwefelhaltige Aminosäure Cystein. 
NAC hat viele Verwendungsmöglichkeiten im Körper und ist ein Vorläufer bei der Biosynthese des 
wichtigsten intrazellulären Antioxidans, Glutathion. NAC ist ein Standardantidot (Gegenmittel) in 
der Notfallmedizin bei Paracetamol-Überdosierung. Haushalte mit Paracetamol sollten auch NAC 
haben. Alpha-Liponsäure ist ebenfalls eine gute Quelle für zusätzliches Cystein und hat sowohl fett-
als auch wasserlösliche Eigenschaften. Liponsäure und Biotin sind hilfreich bei Neuropathie.

Omega-3-Ergänzungen - können hilfreich sein, um eine Aufnahme von mehr als 500 mg DHA pro 
Tag sicherzustellen. Obwohl sie nicht essenziell ist und vom Körper aus kurzkettigen Omega-3-
Fettsäuren (Alpha-Linolensäure) hergestellt werden kann, macht DHA die Hälfte des Gewichts des 
Gehirns aus und ist im gesamten Körper wichtig. Fischallergien sind weit verbreitet, aber zu den 
fischfreien DHA-Quellen gehören Soja, Algen und Seetang. Gute Quellen für Alpha-Linolensäure 
sind Walnüsse und Leinsamenmehl. Ein Omega-3-Index von mehr als 8 % im Blut ist mit einer 
besseren Gesundheit verbunden. 

Rutin - eine natürliche Substanz in Äpfeln, die als Inhibitor der Protein-Disulfid-Isomerase (PDI) 
eingestuft wird. Es hat die einzigartige Fähigkeit, sowohl bei der Prävention als auch beim Abbau 
von Blutgerinnseln zu helfen. Rutin ist eine Ergänzung, die bei der Einnahme von Antibabypillen
(1-5fach erhöhtes Gerinnselrisiko), während und für einige Tage nach langen Reisen (>6 Stunden) 
und während der Genesung von systemischen Infektionen (2-20fach erhöhtes Gerinnselrisiko) in 
Betracht gezogen werden sollte. [73-77]

https://fluoridealert.org/articles/50-reasons/


Nachtkerzenöl - Ich habe dieses Präparat nie eingenommen, aber Frauen über 30 sollten es 
vielleicht in Betracht ziehen. Meine Frau und meine Mutter lassen dieses Ergänzungsmittel nicht 
ausgehen. Genug gesagt.

Zusammenfassung

"Wir kennen nicht alle Antworten. ... Wir suchen weiter und versuchen, mehr Wissen zu erlangen." 
(Francois Henri "Jack" LaLanne)

Unser Wissen über das Universum, die Biologie des Menschen sowie über künstliche und natürliche
Nahrungsquellen ist enorm, aber noch immer unvollständig. Wir müssen noch viel über die 
Feinheiten spezifischer Nahrungsergänzungsformeln, Verabreichungsdosen, -wege und -zeitpunkte 
lernen, um unser Wohlbefinden zu maximieren. Wir sollten uns jedoch nicht von dem, was wir nicht
wissen, davon abhalten lassen, die Vorteile dessen, was wir wissen, zu nutzen. Jeder Mensch ist 
einzigartig mit seinen eigenen Genen und Umweltbelastungen. Daher werden der Wellness-Plan 
und der Weg zum Erfolg für jeden Menschen anders aussehen. Die Behebung eines weit 
verbreiteten Mangels mit einem hochdosierten Multivitaminpräparat und Tests sowie Versuch und 
Irrtum zur Ermittlung spezifischer individueller Nährstoffdefizite können Aufschluss über die beste 
Verwendung von Nahrungsmitteln und Nahrungsergänzungsmitteln geben. Der Zugang zu einer 
Vielzahl von Nahrungsergänzungsmitteln ermöglicht es, die besten Produkte auszuwählen, um den 
individuellen Bedarf effizient zu decken, Allergien zu vermeiden und die Ernährungspräferenzen zu
unterstützen. Wie kleine, regelmäßige Einzahlungen auf ein verzinstes Bankkonto summieren sich 
die Vorteile einer guten Ernährung und eines gesunden Lebensstils im Laufe der Jahre. 

Mein Basisplan an Nahrungsergänzungsmitteln

Mit der ersten Mahlzeit

Vitamin C, 1g, 11 (US-)Cent
Vitamin D3, 125 mcg (5000 IE), 8 Cent
Vitamin K2, 100 mcg, 28 Cent
Omega-3-Fischöl, 500 mg EPA/DHA, 18 Cent
Ein wirklich gutes Multivitamin & Multimineral, 83 Cent
Selen (Se-Methyl-L-Selenocystein), 200 mcg, 9 Cent
Probiotikum (z. B. Advanced Acidolphilus Plus), 12 Cent

Mit der zweiten Mahlzeit

Vitamin C, 1 g, 11 Cent
Vitamin E, 268 mg (400 IE) (zB. High-Gamma-Vitamin E mit gemischten Tocopherolen), 42 Cent
B-Komplex 100, 25 Cent
Magnesiumcitrat, 200 mg, 12 Cent

Gesamte Einzelhandelskosten = 2,59 $/Tag (945,35 $ pro Jahr). Nahrungsergänzungsmittel sind 
lange haltbar, so dass es sich lohnt, während Rabattaktionen einen Vorrat anzulegen (710 $/Jahr sind
bei den oben genannten Mengen leicht zu erreichen).
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