Definition, Bedeutung und Ursachen von

Nahrstoffmangel

von Dr. Charles T. Krebs

Den meisten Menschen ist Nahrstoffmangel ein Begriff. Es bedeutet, dass in der eigenen Ernahrung
nicht genug von einem oder mehreren bestimmten Nahrstoffen enthalten ist. Was das wirklich heif3t

oder wie dieses Problem entsteht, wissen viele jedoch nicht.

Zunachst muss man sich aber einmal klar
machen, dass es zwei vollig unterschied-
liche Arten von Nahrstoffmangel gibt, nam-
lich den absoluten Nahrstoffmangel und
den marginalen Nahrstoffmangel.

Ein absoluter Néhrstoffmangel ist auf
eine Nahrstoffarmut zurlickzufihren, da
diese Nahrstoffe fast vollig in der Nahrung
fehlen. Im Gegensatz dazu handelt es sich
bei einem marginalen Néahrstoffmangel
nur um das Fehlen ausreichender Mengen
an bestimmten N&hrstoffen, um einem in
bestimmten Situationen bendtigten Spit-
zenbedarf an diesen Nahrstoffen gerecht
zu werden.

Bei einem marginalen N&hrstoffmangel
reichen die vorhandenen Nahrstoffe bei
normaler Aktivitdt und Funktion des Orga-
nismus aus, um die Grundfunktionen von
Kérper und Gehirn aufrechtzuerhalten.
Erreicht die Aktivitdt oder Intensitat der
Funktion aber ein bestimmtes Ausmal,
gehen dem Korper oder dem Gehirn die
fir die Aufrechterhaltung einer optimalen
Funktion erforderlichen Mengen an spezi-
fischen Nahrstoffen aus.

Absoluter Ndhrstoffmangel:

Zu geringe Mengen (iber einen zu lan-
gen Zeitraum

Die meisten Menschen, die an absolutem
Nahrstoffmangel leiden, ,wissen“ von die-
sem Mangel, da er Ublicherweise mit be-
stimmten Mangelerndhrungskrankheiten
einher geht, beispielsweise Skorbut* in
Folge eines absoluten Mangels an Vita-
min C. Aus diesem Grund wurden britische
Matrosen auch ,Limetten* genannt, denn
noch bevor Vitamin C entdeckt wurde,
hatte die britische Admiralitdt bereits be-
obachtet, dass der Verzehr von Limetten
die Entstehung von Skorbut verhinderte.
Alle britischen Matrosen wurden also auf-
gefordert, wahrend einer langen Seereise
jeden Tag eine Limette zu essen. Natiirlich
brauchten sie etwas Grog oder Rum, um
sie hinunterzuspilen!

Auf ahnliche Weise wurden Vitamine
entdeckt, als man Hihner beobachtete,
an die geschalter Reis verfuttert wurde.

Mit der Schale war die an Nahrstoffen v

reiche aulenschicht entfernt worden.
Ein Hollander, der wahrend des Zwei-
ten Weltkriegs in Indonesien lebte,
konnte wegen Lebensmittelknappheit
nur geschalten weilen Reis flr seine
Hihner bekommen, an die er vor dem
Krieg immer ungeschalten braunen

Reis verfiittert hatte. Zu seiner Uber-
raschung schienen die Hiihner zwar
,genug” zu fressen zu bekommen,
begannen aber trotzdem, merkwur-

dige Verhaltensweisen zu zeigen

und wurden oft so schwach,

dass sie nicht mehr laufen

konnten. Er schloss daraus, . / |
dass Schale und AufRen- y
schicht des Reises, die &
wahrend des Verar-
beitungsprozesses entfernt
worden waren, etwas enthalten
mussten, das die Hihner fir ihre
Gesundheit brauchten, da

das Futter sonst keinerlei
Unterschiede aufwies.

Als er dem Futter die bei —
der Verarbeitung entfernte I
aulere Reisschicht und die
Schale wieder hinzufligte, wurden die
Hihnergesund. Ernannte diesenneuen,

fir ein gesundes Funktionieren des Orga-
nismus erforderlichen Nahrstoff Vitamin.
Als die Schale spater untersucht wurde,
konnte der Wirkstoff als Molekil Thiamin
identifiziert werden. Heute ist Thiamin als
Vitamin B1 bekannt.

Im Allgemeinen ist die Ursache fir einen
absoluten Nahrstoffmangel klar, namlich
eine Ernahrungsweise, der es an einem
bestimmten Nahrstoff, einschlieRlich der
Makronahrstoffe, ganz oder in ausreichen-
den Mengen fehlt. Meistens liegt das da-
ran, dass einfach nicht genug gegessen
wird, also am Hungern, oder daran, dass
nur Lebensmittel verzehrt werden, die die-
sen bestimmten Nahrstoff praktisch nicht
enthalten.
Da die meisten Grundnahrungsmittel den
Menschen in den westlichen Gesellschaf-
ten ausreichend zur Verfugung stehen,
ist ein absoluter Nahrstoffmangel in den
Industrielandern recht selten. Im

; Gegensatz dazu fiihrt der
, ‘ grundsatzliche Mangel an
S AN Nahrungsmitteln in den
[ ) N
= \ Entwicklungslandern oft
- :
zu einem absoluten

Nahrstoffmangel.
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Marginaler Nahrstoffmangel:

Ein verstecktes Problem

Absoluter Nahrstoffmangel zeigt sich klar
und deutlich, weil es zu sichtbaren Funk-
tionsstérungen kommt. Marginaler Nahr-
stoffmangel bleibt dagegen oft unentdeckt.
Da bei einem marginalen Nahrstoffmangel
ein normales oder geringes Maf} an Akti-
vitédt und Funktion mdglich ist und es nur
unter Stress zu einer verringerten geisti-
gen und korperlichen Leistungsfahigkeit
kommt, wird dieser Nahrstoffmangel oft
nicht erkannt. Ganz im Gegenteil: die
durch den Marginalen Nahrstoffmangel
ausgeldste Funktionsstérung wird oft auf
andere Faktoren zuriickgefiihrt, zum Bei-
spiel auf Stress oder korperliche Erschop-
fung, die jedoch in Wirklichkeit die Symp-
tome und nicht die Ursache sind.

In deutlichem Gegensatz zur Bevélke-
rung in Entwicklungslandern, liegt bei
Menschen in den Industrieldandern selten
ein Mangel an Makronahrstoffen, haufig
aber ein marginaler Nahrstoffmangel vor.
Dafir gibt es zahlreiche Griinde, zu denen
auch der Lebensstil und die Ernadhrungs-
weise zahlen. Die typische westliche
Erndhrungsweise fiihrt dazu, dass viele
Menschen iiberernéhrt, aber gleichzei-
tig schlecht ernédhrt sind, was zu einem
marginalen Néhrstoffmangel fiihrt.

Dies liegt teilweise daran, dass stark in-
dustriell verarbeitete Lebensmittel, die
reich an einfachen Zuckern sind, einen
groRen Bestandteil der Erndahrung ausma-
chen und sie dem Kérper die erforderliche
Energie, aber praktisch keine Nahrstoffe
zur Verfiigung stellen. Reiner weilRer Zu-
cker ist in der Tat eines der reinsten Dinge
(und mehr) aus reiner Saccharose, enthalt
aber fast keine Nahrstoffe.

Zucker ist an sich kein ,schlechtes” Nah-
rungsmittel, sondern sogar lebensnotwen-
dig. Der Korper braucht ndmlich Glukose,
um Energie herzustellen, und das Gehirn
gewinnt seine gesamte Energie aus Glu-
kose. Allerdings beziehen viele Menschen
bis zu 40 Prozent oder mehr ihrer gesam-
ten Kalorien aus Zucker. Trotzdem mei-
nen sie, dass sie nicht viel Zucker zu sich
nehmen: ,lch nehme nur einen Teeloffel
Zucker in meinen Kaffee/Tee!": Allerdings
gibt es in der derzeitigen westlichen Er-
nahrung eine erstaunliche Menge an ,ver-
stecktem® Zucker, vor allem in vielen in-
dustriell verarbeiteten Lebensmitteln und
in alkoholfreien Getranken.

Darlber hinaus gehen bei dieser industri-
ellen Verarbeitung eindeutig B-Vitamine
einschlieBlich Vitamin B6 und Folsédure
verloren, was die Funktion von Gehirn und
Zentralnervensystem beeintrachtigt. Einer
Erndhrung mit wertlosen Lebensmitteln
(,Junkfood®) fehlt es an Thiamin (Vitamin
B1), was mit einer erhohten Aggres-
sionsbereitschaft in Zusammenhang
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gebracht wird. Laut dem amerikanischen
Wissenschaftler Dr. Joseph Mercola ent-
fallen ungefahr 90 Prozent der Ausgaben,
die US-Amerikaner heutzutage fir Le-
bensmittel tatigen, auf industriell verarbei-
tete Produkte.

AulRerdem hat sich gezeigt, dass es in der
westlichen Erndhrung an Eisen und Zink
mangelt, was zu Funktionsstérungen im
Gehirn und Lernbehinderung fiihrt. Auch
ein verminderter 1Q ist in Folge eines sol-
chen Mangels nicht ganzlich ausgeschlos-
sen. Eisen und Zink sind Kofaktoren fir
die Synthese von Noradrenalin, Dopamin
und Serotonin im Gehirn. Das sind Neuro-
transmitter, die sich auf die Stimmung und
das Verhalten auswirken. Zink ist darliber
hinaus ein wichtiger Kofaktor in vielen En-
zymsystemen, die sowohl die Korper- als
auch die Gehirnfunktionen — vor allem
Denkvorgange und Gedachtnis — unter-
sttzen.

Woran liegt das?

Wie kommt es, dass jemand den gangigen
westlichen Standards entsprechend eine
einigermalen ,verninftige Erndhrungs-
weise“ hat, aber trotzdem unter einem
marginalen Nahrstoffmangel leidet, der zu
einer eingeschrankten koérperlichen und

geistigen Leistungsfahigkeit fuhrt?

Der Grund dafir ist, dass sich die meis-
ten westlichen Standards auf das Kon-
zept der empfohlenen taglichen Zufuhr an
Nahrstoffen stiitzen. Demnach entspricht
dieser Wert der Menge eines bestimmten
Nahrstoffs, die man taglich zu sich neh-
men muss, um ,gesund” zu sein, im Ge-
gensatz zu krank. AuBerdem geben west-
liche Arzte und Erndhrungsberater oft nur
die allgemeine Empfehlung: ,Wenn Sie
sich ausgewogen ernahren, dann bleiben
Sie auch gesund!“ Eine ,ausgewogene Er-
nahrung“ bedeutet in diesem Fall die emp-
fohlene tagliche Zufuhr an allen wichtigen
Nahrstoffen.

Sobald aber ,,Stress” ins Spiel kommt
und die Intensitat der Aktivitat von Gehirn
und/oder Korper ein kritisches Ausmal}
erreicht, ist eine optimale Nutzung der
geistigen oder korperlichen Funktionen,
die von den entsprechenden Nahrstoffen
abhangig sind, nicht mehr gewahrleistet.
— Wir kénnen diesen Vorgang mit der Ar-
beit in einer Fabrik vergleichen: Obwohl
gerade ein groRRer Auftrag eingegangen ist
und die Fertigung auf vollen Touren laufen
sollte, kdnnen die Produkte nicht schneller
hergestellt werden, weil es an bestimmten
Materialien fehlt, die fir einige wesentliche
Einzelteile erforderlich sind.

Sind Produkte zur
Nahrungsmittelergdnzung
nicht zu teuer?
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Was teuer ist oder nicht, ist weit gehend Ansichtssache. Ist es teuer, téaglich weniger als
zwei Euro fur die Nahrstoffe auszugeben, die das Gehirn fir die optimale Funktionsweise
braucht? Viele Menschen wirden hier wahrscheinlich mit Ja antworten.

Fragt man aber dieselben Menschen, ob sie téaglich Cola, einen ,Cappuccino oder ein al-
koholisches Getrank trinken, wiirden auch hier viele mit Ja antworten. Trotzdem kommen
ihnen all diese Dinge - Cola, Cappuccino oder alkoholisches Getrank - nicht teuer vor. Es
liegt also ganz allein an uns, ob wir die Supplementierung zu teuer finden, oder ob wir sie
als vernuinftige Investition in eine gute geistige Leistungsféahigkeit erachten.
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