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Begleitniihrstoff — Nihrstoff, der von Natur aus in demselben Nah-
rungsmittel vorkommt wie ein anderer notwendiger Nihrstoff. In der
Regel muB der Begleitniihrstoff mit dem anderen Nihrstoff aufge-
nommen werden, damit der Korper beide verwerten kann.

Megadosis — ungewdhnlich groe Menge eines Vitamins, Minerals
usw., die in Form einer Pille oder Kapsel eingenommen wird.
Empfohlene Tag ge (ETM) — Menge eines Nihrstoffs, die ein
normaler, gesunder Mensch angeblich tiglich bendtigt. Sie liegt meist
um 50% iiber der Mindestmenge.

Mindestmenge, tiigliche — Menge eines Niihrstoffs, die in der tigli-
chen Nahrung mindesten enthalten sein muf, um Mangelerscheinun-
gen vorzubeugen.

therapeutische Dosis — Menge eines Niihrstoffs, die »notwendig« ist,
um im Korper drastische Reaktionen auszulosen.

Ziele

Wenn Sie diesen Studienbrief durchgearbeitet haben, werden Sie in der
Lage sein, die vier grundlegenden Irrtiimer der »Nahrungserginzungs-
mitteltheorie« aufzuziihlen und zu diskutieren. AuBerdem werden Sie
dariiber informiert sein, warum sich leichtgliubige Menschen fiir
Zusatzpriiparate interessieren und warum sie so beliebt sind. Sie erfah-
ren, wer diese Theorie unterstiitzt und mit welchen Methoden ihre
Befiirworter vorgehen, um den Absatz der Pillen und Pulver zu for-
dern. Mit Hilfe dieses Studienbriefes kénnen Sie die vier wichtigen
Argumente erlidutern, die nach Dr: Shelton gegen die Anwendung von
Nahrungsergiinzungspriiparaten sprechen, und Sie sind imstande, die
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einzige ungefihrliche Quelle zu nennen, die unseren Bedarf an simt-
lichen Nihrstoffen deckt.

Grundlagen

Der Kérper kann Nahrungserginzungsmittel wie Vitaminpillen, Mine-
raltabletten, EiweiBpulver und andere isolierte Nihrstoffe fast nicht
verwerten. Diese wertlosen Mittel fiihren Menschen, die nach Gesund-
heit streben, in die Irre und férdern genau die gesundheitsschidlichen
Praktiken, die Mangelzustinde und Krankheiten hervorrufen.

Leitgedanken

1. Der Korper kann Nahrungserginzungsmittel aller Art kaum ver-
werten und wenn, dann nur mit groBem Energicaufwand.

2. Wir konnen unseren gesamten Nihrstoffbedarf mit gesunder Nah-
rung decken, sobald wir auf alle minderwertigen, unnatiirlichen
Nahrungsmittel und »Junk food« verzichten.

3. Nahrungserginzungsmittel werden nur aus finanziellen Griinden
hergestellt, angepriesen und verkauft.

4. Es ist noch niemandem gelungen, unseren Bedarf an Nihrstoffen
exakt zu bestimmen, und niemand weiB bisher, in welchen Mengen
wir die benétigten Nihrstoffe gefahrlos zu uns nehmen kdnnen.
Darum sind Pflanzen die einzige sichere und verliBliche Quelle
aller Nihrstoffe. In pflanzlichen Lebensmitteln hat die Natur alle
Nihrstoffe, die wir brauchen, in optimaler Form fiir uns »vorver-
packt«.

Theorie der Nahrungserganzungsmittel

Einfiihrung

Eines Tages im August ging eine dreiunddreiflig Jahre alte Frau zum
Arzt, weil sie Wasseransammlungen im Gewebe hatte. Der Hausarzt
riet ihr, Vitamin-Be-Tabletten einzunehmen.

Der Arzt hatte ihr nicht gesagt, wie viele Tabletten sie nehmen sollte,
und darum nahm die Frau drei oder vier Tabletten zu jeder Mahlzeit.
»Ich nahm die Vitamine in Megadosen«, erzihlte sie spiiter Reportern.
»lch glaubte, das sei der Sinn der Vitamine. In den achtziger Jahren
war die Einnahme hoher Dosen von Vitaminen weit verbreitet.«

Nachdem sie das Vitamin Be (es wird auch Pyridoxin genannt) zwei
Monate lang eingenommen hatte, litt sie immer noch an Odemen.
»Meine Knichel schwollen an, und ich hatte immer noch ein Uberge-
wicht von etwa achtzehn Pfund, weil ich soviel Wasser mit mir herum-
schleppte.« Also ging sie wieder zu ihrem Arzt, der ihr empfahl, ein-
fach hohere Dosen des Vitamins einzunehmen.

»Ich hielt es nicht fiir notwendig, ihn zu fragen, wie hoch die Dosis sein
sollte«, sagte die Frau. »Ich nahm einfach mehr.« Ende Oktober nahm
sie tiglich sechs bis zw6lf Gramm des Vitamins ein. Die tigliche Min-
destmenge fiir Vitamin Be betriigt etwa zwei bis vier Milligramm am
Tag. Diese Frau nahm also drei- bis viertausendmal soviel Vitamin Be,
wie sie bendtigte.

Im Dezember verspiirte sie ein stindiges Kribbeln in den Beinen und
hatte Schwierigkeiten beim Gehen. »Ich konnte nicht mehr die Treppe
zu meinem Geschdift hinuntergehen«, berichtete sie den Journalisten,
»und an meinen Fiifien schienen Fiinfzig-Pfund-Gewichte zu héingen.«

Immer noch nahm sie Vitamin Bé in hohen Dosen ein; denn sie war
davon iiberzeugt, dafl ihr Arzt recht hatte.
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Hauptfakten

1. Die heutige Zivilisationskost besteht zu etwa 80% aus wertlosen
Nahrungsmitteln, die nur Kalorien liefern.

2. Die Wirkstoffmenge der meisten heutigen Vitaminpriparate iiber-
steigt die empfohlenen Tagesmengen um 200%. Das macht sie
gefihrlich.

3. Der Korper muB8 ein Nihrstoffiiberangebot aus Nahrungsergén-
zungsmitteln, wenn er sie iberhaupt resorbiert, entweder speichern
oder ausscheiden. In beiden Fillen wird er iiberlastet, und die
Gefahr einer Vergiftung ist nicht auszuschlieBen.

Vier Monate spiter konnte sie nicht einmal mehr eine Gabel in der
Hand halten oder ihren Namen schreiben. Die Vitamin-Megadosen
hatten ihr Nervensystem so sehr geschidigt, daB selbst die einfachsten,
alltidglichsten Verrichtungen sie iiberforderten.

»Das Vitamin hat meine Gesundheit ruiniert«, sagte sie, »und mich
gezwungen, mein zweites Geschdift zu verkaufen. «

Einer der Neurologen, welche die Frau behandelten, sagte: »Es ist sehr
wahrscheinlich, daf$ die grofien Dosen des Vitamins ihre Krankheit
verursacht haben. Wir miissen davon ausgehen, daf3 Vitamin-Bs-
Megadosen motorische und sensorische Nerven schiidigen konnen.«

In der gleichen Zeitung, die diese Geschichte verdffentlichte, befand
sich auch eine Anzeige einer Reformhauskette. »Vitamin Bé«, hiell es
in dieser Anzeige, »wird verwendet, um Schizophrenie und Odeme zu
behandeln, und Sportler bauen damit ihre Muskeln auf. Sollten Sie die-
ses Wundervitamin nicht in Ihr tigliches Ergdnzungsprogamm auf-
nehmen?«

Vitamine, Mineralien, Enzyme, Aminoséuren, Bierhefe, Dolomit — das
alles sind extrahierte, kiinstliche und isolierte Nahrungsergédnzungs-
mittel, die in einer gesundheitsfordernden Erniihrung keinen Platz
haben.

Dennoch iiben diese Mittel einen starken Reiz auf die Menschen aus —
er ist so stark, dal einige Erniihrungsforscher und Interessenvertreter
eine neue Fachrichtung innerhalb der Ernéihrungslehre ins Leben geru-
fen haben, die die regelmiBige Einnahme potentiell gefihrlicher und
vollig wertloser Nahrungserginzungsmittel empfiehlt.

Dieser Studienbrief informiert Sie iiber die Gefahren solcher Nah-
rungserginzungmittel und zeigt Thnen, warum Theorien zum Scheitern
verurteilt sind, die sich nur mit Teilaspekten der Gesundheit befassen.



Inhalt der Theorie

Jemand hat einmal gesagt, es gebe so viele verschiedene Ansichten
iiber Ernihrung wie Erndhrungsfachleute. Es gibt »Eiweiispeziali-
sten«, die eine eiweiBreiche Kost iiber alles stellen. Eine andere Grup-
pe von Fachleuten erzihlt uns, wir miiiten Fleisch essen und Milch
trinken; eine dritte Gruppe empfiehlt eine Kost, die iiberwiegend aus
Getreide und Algen besteht. Es gibt Vegetarier, Friichteesser, Spros-
senesser und Atemtherapeuten. Es gibt Erniihrungsforscher, die verar-
beitete Nahrung verteidigen und ImbiBkost empfehlen. Jede denkbare
Erniihrungstheorie hat ihre Befiirworter und Anhiinger.

Dieser Studienbrief befat sich mit einem der bizarrsten Erniihrungs-
kulte: mit der »Erginzungstheorie«, deren Vertreter uns empfehlen,
Vitamine, Mineralien und Eiwei8 in Pulvern, Pillen, Kapseln oder
Tabletten einzunehmen. Mehrere Studienbriefe haben bereits erliutert,
warum wir keine Zusiitze zu unserer Nahrung brauchen und warum es
falsch ist, Mineralien, isolierte Vitamine und wertlose Pulver, Pillen
und Getriinke zu schlucken.

Dennoch kann die Theorie der Nahrungserginzung fiir Leichtgliubige
und Uninformierte eine Falle sein. Sie benétigen Fakten, wenn Sie Rat-
suchende, Freunde, Angehérige und Patienten davon iiberzeugen wol-
len, daB es toricht ist, die Ratschlige der Ergdnzungstheoretiker zu
befolgen. Darum konzentriert sich dieser Studienbrief auf jene
Ernihrungsforscher und Interessenvertreter, die Zusatzpriparate als
Teil einer gesunden Erniihrung empfehlen.

Die Theorie der Nahrungsergiinzung stiitzt sich auf vier falsche
Annahmen:

1. Der menschliche Organismus kann extrahierte anorganische Mine-
ralien, Vitamine, Aminosiuren usw. genauso verwerten wie Nihr-
stoffe aus dem natiirlichen Nahrungsverbund.

Der Verzehr von Erde oder Lehm war und ist in manchen Teilen des
armen, lindlichen Siidens der USA sowie in Europa unter der Bezeich-
nung »Heilerde«* eine verbreitete Praxis. Er hat dort sogar einen
Namen: pica — so nennt man das Verlangen nach unnatiirlichen Sub-
stanzen, die man normalerweise nicht it. In armen Gegenden besteht
das Essen oft aus poliertem Reis, Griitze, Schweineschmalz, Weimehl
und anderen vollig entmineralisierten Nahrungsmitteln. Bei den armen
Menschen (vor allem bei stillenden Miittern und alten Frauen) ent-
wickelt sich nun ein sonderbares »Verlangen« nach Lehm oder Erde
als Ersatz fiir ihre mineralarme Kost.

Natiirlich bessert der Verzehr von Lehm die Gesundheit dieser korper-
lich kranken Menschen nicht. Erde kann ihnen ebensoviel Mineralien
liefern, wie ihnen Luft Kalorien liefern konnte.

Trotzdem gibt es auch heute noch Leute, die uns empfehlen, anorgani-
sche Mineralien zu schlucken, um gesund zu bleiben. Der einzige
Unterschied besteht darin, da diese Leute die Mineralien aus der Erde
extrahiert und zu Pillen oder Kapseln verarbeitet haben. Doch die
Theorie, die dieser Praxis zugrunde liegt, hat sich nicht geiindert. Es ist
unerheblich, ob wir Lehm direkt vom Feld essen oder eine Pille aus
einem Flischchen einnehmen — in beiden Fillen versuchen wir ver-
geblich, unseren Mineralstoffbedarf aus einer vollig ungeeigneten,
nicht eBbaren Substanz zu decken.

Wir kénnen Mineralien, Vitamine und andere Nihrstoffe, die nicht im
biologischen Verbund vorliegen, so gut wie nicht verwerten. Unser
Kdorper ist nicht dafiir geschaffen, diese Nicht-Nahrung zu verarbeiten.
Viele Mineralien und andere Nihrstoffe, die in Pillen gefiillt werden,
stammen urspriinglich aus Felsen (Dolomit), Industrieabfillen (Fluor)

* Heilerde saugt - dem Lischbl. kt dihnlich — Siureil im Magen auf und verhindert so, dal
der Organismus fur diesen Zweck Mineralien aus der Knochensubstanz abbaut.
Gesiinder ist es natiirlich, erst gar keinen SiureiiberschuB entstehen zu lassen, indem man natiirliche
Nahrung zu sich nimmt.
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2. Man kann Nihrstoffe isolieren und sie einzeln zu sich nehmen ohne
ihre Wirkungsweise zu beeintrichtigen.

3. Unser Bedarf an Nihrstoffen ist genau bekannt.

4. Eine Uberfrachtung von Nihrstoffen ist sinnvoll, um méglichen
Miingeln vorzubeugen.

Alle diese Annahmen sind falsch. Wir wollen sie der Reihe nach
genauer betrachten.

1. Irrtum: anorganische Mineralien und Vitamine verwerten

Als mein GroBvater ein junger Mann war, pfliigte er in jedem Friihling
die Lehmfelder, um sie auf den Baumwollanbau vorzubereiten. Er
erziihlte mir, daB jedes Jahr eine arme Frau, die in der Gegend lebte,
mit einem Loffel und einem Eimer auf seine Felder ging. Sie kauerte
sich dort nieder, wo er gepfliigt hatte, und begann, schwarzen Lehm in
ihren Eimer zu fiillen, bis er voll war.

Mein GroBvater dachte, die Frau sammle Lehm von seinen Feldern,
um ihn fiir Umschlidge zu verwenden. Sein Lehm hatte nimlich eine
dunklere Farbe als der Lehm auf anderen Feldern. Eines Tages bemerk-
te er, daB die Frau immer wieder einen Loffel Lehm in den Mund schob
und kaute. Ein Loffel kam in den Mund, und der néichste Loffel kam in
den Eimer.

Er nahm seinen ImbiBkorb, ging zu der Frau hiniiber, die auf dem Feld
hockte, und bot ihr ein belegtes Brot an. Er glaubte, die Frau sei derart
hungrig, daf sie keinen anderen Ausweg mehr sche, als Erde zu essen.

Die Frau blickte iiberascht zu meinem GroBvater auf und lehnte das
angebotene Essen ab. »Ich bin nicht hungrig«, sagte sie. »Ich habe nur
Lust auf diese Art Lehm. Mein Korper braucht die Salze, die er ent-
hiilt.«

und sogar Metallspinen (Eisen)! Heutzutage kime kaum jemand auf
die Idee, einen Loffel Erde in den Mund zu nehmen; aber viele Men-
schen schlucken jeden Tag ein anorganisches Erginzungspriparat, das
kaum mehr als »aufbereitete« Erde ist.

Wir kénnen unseren Bedarf an Mineralien und anderen Nihrstoffen
nur mit organischen Substanzen decken, wie sie in Pflanzen enthalten
sind. Wir konnen Erde nicht in verwertbare Nihrstoffe umwandeln,
und wir kénnen die Extrakte oder Chemikalien in den Pillen kaum ver-
stoffwechseln. Wenn wir uns mit Nihrstoffen versorgen wollen, miis-
sen wir Pflanzen (Friichte, Salate, Gemiise, Niisse, Samen usw.) essen,
die Mineralien in organisch gebundene Verbindungen umgewandelt
haben. Pflanzen entnehmen dem Boden Mineralien und andere Nihr-
stoffe, und wir entnehmen sie den Pflanzen. Wir konnen auf diesen ent-
scheidenden Zwischenschritt nicht verzichten, auch wenn die Theore-
tiker der Nahrungserginzungsmittel es behaupten. !

Biologischer Verbund

Die Chemie unterteilt die Gesamtheit aller Stoffe (aller Materie) in
zwei groBe Gruppen. Die erste Gruppe sind die unbelebten Stoffe, sie
werden Mineralien genannt oder mit einem anderen Wort: anorgani-
sche Stoffe. »Mineralien« und »anorganische Stoffe« sind also zwei
verschiedene Namen fiir ein und dieselbe Sache (Synonyme). Die
zweite groBe Gruppe sind belebte Stoffe, sie werden organische Stof-
fe genannt. Organische Stoffe sind im wesentlichen solche Stoffe,
deren Molekiile Ketten (geradlinig oder ringformig) von Kohlenstoff-
atomen enthiilt.

Eiweil, Aminosiuren, Kohlenhydrate, Fette, Nukleinsduren, Vitamine
und andere sind organische Stoffe.

Mineralien, die wir mit der Nahrung aus Pflanzen aufnehmen, werden
bei der Verdauung im Magen-Darmkanal zuniichst aus den Bindungen
gelost, bis sie rein anorganisch als Mineral vorliegen. Eine sehr kleine
Menge wird in dieser anorganischen Form direkt durch die Membra-
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nen der Darmwiinde aufgenommen. Der grofite Anteil aber wird an
vom Kérper dazu gebildete EiweiBstoffe, die Trigerproteine oder Car-
rier, gebunden und dann in dieser organischen Bindung resorbiert. Ihre
Funktion im Korper erfiillen die Mineralien zum Teil als Elektrolyte,
also in anorganischer Form, zum Teil in Bindung an organische Stof-
fe, an Proteinen, so z.B. in Enzymen, Coenzymen, Vitaminen, im
Hiamoglobin und in anderen. Vitamine werden aus Pflanzen-(und
Tier-)kost teils als Vorstufe (Provitamin), teils als das eigentliche Vita-
min aufgenommen, dabei sind die aufgenommenen Vitamine teilwei-
se an andere Molekiilgruppen gebunden (z.B. verestert). Sowohl Pro-
vitamine als auch Vitamine werden teilweise in der von den
Lebensmitteln zur Verfiigung gestellten natiirlichen Form im Darm
resorbiert, teilweise werden sie vorher umgebaut und dann erst resor-
biert. Fiir die zum Teil sehr komplexen Vorgiinge seien einige in ver-
einfachter Form hier kurz angefiihrt.

Die natiirliche und im Kérper wirksame Form von Vitamin C ist L-
Ascorbinsdure. Wahrscheinlich wird die wasserlosliche L-Ascor-
binsiure im Darm erst in die lipidlosliche Dehydroascorbinsiure
umgewandelt und nur in dieser Form durch die Darmwand resorbiert.
Im Zellinnern der Darmwand wird sie dann sofort wieder in L-Ascor-
binsiiure verwandelt.

Vitamin E ist der Sammelname fiir eine Gruppe von Tocopherolen. Die
Tocopherole kénnen im Darm nur zusammen mit Nahrungslipiden
(Fettstoffen) resorbiert werden. Dafiir sind Lipasen aus dem Pankreas
und Gallensiuren erforderlich. Ob der Korper die Pankreaslipase und
Gallensiuren in den Darm absondert und wieviel davon, das hiingt
nicht vom Vitamin E, sondern von den gleichzeitig vorhandenen Nah-
rungsbestandteilen ab. Wieviel Vitamin E resorbiert wird, hingt auBer-
dem entscheidend von der Art des Nahrungsfettes ab, mit dem zusam-
men sie im Darm erscheinen; es gibt Fette, die die Resorption erheblich
steigern, es gibt Fette, die die Resorption von Vitamin E deutlich beein-
triichtigen. Vom Vitamin E gibt es, je nach der Fiihigkeit des Molekiils,
die Ebene polarisierten Lichtes nach rechts (d) oder nach links (1) zu
drehen, d- und 1-Formen, insbesondere d-o.-Tocopherol und I-d-Toco-
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le Stoffe gleichzeitig in der richtigen Mengenzusammenstellung vor-
handen sein, sie miissen in der richtigen Bindung und chemischen
Form vorhanden sein und schlieBlich miissen weitere Nahrungsbe-
standteile dabei sein, die den Korper anregen, seinerseits fiir die Ver-
arbeitung und Resorption erforderliche Stoffe in den Darm abzugeben.
Nicht erwiihnt wurden eine ganze Anzahl weiter Zusammenspiele der
Korperfunktionen; als Beispiel dafiir seien hier nur die bedingten
Reflexe angefiihrt, die die »kephale Phase« der Verdauung ausmachen
(kephal = vom Kopf ausgehend).2

Die kephale Phase bedeutet, daB Anblick, Geruch und Geschmack der
Speise, bevor sie geschluckt wird, regeln, welche Verdauungssifte und
Verdauungsvorgiinge der Koprer fiir diese Speise bereitstellt. Die
kephale Phase kann nur auf natiirliche Lebensmittel richtig anspre-
chen. Anblick, Geruch und Geschmack irgendwelcher Mineral- oder
Vitamintabletten oder Kapseln sagen dem Korper gar nichts.

Alle diese Erfordernisse fiir eine gesunde Erniihrung fassen wir zusam-
men mit dem Begriff »biologischer Verbund«. Die einzelnen Bestand-
teile unserer Kost miissen also im biologischen Verbund vorliegen. Die
Begriffe »anorganisch« und »organisch« sind daher eigentlich falsch
angewandt. Nur natiirliche, lebendige Nahrung liefert uns alle erfor-
derlichen Bestandteile im biologischen Verbund. Von der Industrie
angebotene Vitamine, Mineralien oder sonstigen Nahrungsergin-
zungsmittel, in welcher Form auch immer, sind niemals im biologi-
schen Verbund. 3

2. Irrtum: isolierte Niihrstoffe

Jedes Erginzungspriparat, egal wie »vollstindig« es ist, enthilt
unnatiirliche, isolierte Substanzen. Um eine Mineral-, Vitamin- oder
EiweiBpille herzustellen, muB man zuerst das natiirliche Lebensmittel
zerstoren, in dem der Niihrstoff enthalten war, und dann eine bestimm-
te Substanz daraus isolieren und extrahieren. Dabei werden alle natiir-
lichen Begleitniihrstoffe zerstort. Nehmen wir das Element Eisen als
Beispiel.
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pherol. Natiirlich vorkommend ist nur das d-o-Tocopherol. Das syn-
thetisch hergestellte Vitamin E ist eine Mischung aus d- und I-Form, es
wird dl-o-Tocopherol genannt. Das d-o-Tocopherol ist im Kérper sehr
viel wirksamer als die I-Form.

Vitamin A nehmen wir aus pflanzlicher Kost in Form seiner Vorstufen,
den Karotinoiden (vornehmlich B-Karotin), und als Vitamin A = Reti-
nol auf.

Ein Teil des B-Karotins wird schon im Darm in Retinol umgewandelt,
der restliche Anteil Beta-Karotin wird durch die Darmwand resorbiert
und in den Zellen zuerst in Retinal und dann weiter zu Retinol umge-
wandelt. Zu dieser Umwandlung ist unter anderem das Enzym Dioxy-
genase erforderlich; dieses Enzym braucht zu seiner Wirkung Eisen-
Tonen als Co-Faktor. Die Wirkung dieses Enzyms wird durch
Substanzen, die auch mit der Nahrung geliefert werden konnen, ver-
stiirkt, so z.B. durch schwefelhaltige (genauer S-H-gruppenhaltige)
Substanzen, Glutathion und Lecithin. Wieviel vom Karotin aus der
Nahrung im Darm resorbiert wird, hiingt davon ab, welche Fettsorten
in welcher Menge gleichzeitig im Darm vorhanden sind und ob Gal-
lensiiure und Lecithin vorhanden ist. Das freie Retinol (also das eigent-
liche Vitamin A) wird problemlos durch die Darmwand resorbiert und
in dem Innern der Zellen der Darmwand vornehmlich mit Palmi-
tinsiure verestert. Die dafiir erforderliche Palmitinsiure muB mit der
Kost gleichzeitig mitgeliefert werden, geschieht das nicht, pliindert der
Korper dafiir notgedrungen seine Vorriite an Palmitinsiure.

Das mag als Beispiel reichen. Im Vergleich zu den vielen weiteren
bekannten Vorgiingen bei der Nahrungsmittelresorption sind die hier
angefiihrten Beispiele noch einfache Vorgiinge. Dariiber hinaus miis-
sen wir uns immer wieder bewuBt machen, daB wir erst wenige
Bestandteile unserer natiirlichen Nahrung entdeckt haben und erst
wenige der Vorgiinge im Darm und bei der Resorption kennen. Sehr
vieles ist noch nicht entdeckt worden. Aber diese wenigen Beispicle
deuten schon an, zur optimalen Versorgung mit lebensnotwendigen
Nahrungsbestandteilen miissen fiir die Aufnahme und Verwertung vie-
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Eisen ist in vielen Friichten, Salaten und Gemiisearten enthalten, zum
Beispiel in Kirschen und Aprikosen. Nehmen wir nun an, ein Chemi-
ker mochte Eisenkapseln herstellen. Er kann anorganisches Eisen neh-
men und es einfach in Kapseln bereitstellen (so machte man es frither
mit Eisenresten), oder er kann das Element aus einer natiirlichen Quel-
le, zum Beispiel aus Kirschen, extrahieren.

Das Mineral Eisen, das in der Kirsche enthalten ist, kann der Korper
leicht absorbieren und verwerten, weil die anderen, fiir die Absorption
und Verwertung erforderlichen Elemente in der Kirsche ebenfalls ent-
halten sind. Ascorbinsdure (Vitamin C) fordert beispielsweise die
Eisenabsorption, indem sie dem Korper hilft, dreiwertiges Eisen (Fer-
ri-Verbindungen) in zweiwertiges (Ferro-Verbindungen) umzusetzen.
Die Kirsche enthilt die bendtigte Ascorbinsiure und die Ferri-Eisen-
verbindung. Wenn Sie eine Kapsel einnehmen, die zwar das aus Kir-
schen extrahierte Eisen enthilt, nicht aber die notwendige Ascor-
binsiure, fehlen Threm Kérper die Begleitnihrstoffe, um das Eisen zu
verwerten. Selbst wenn der Chemiker, so wie es heute oft gemacht
wird, in die Eisenkapsel Ascorbinsiiure hineingibt, stimmt das Men-
genverhiltnis nicht und es fehlen die vielen weiteren bekannten und
noch unbekannten Begleitstoffe aus dem biologischen Verbund in der
Kirsche.

Die Natur verpackt Vitamine, Mineralien und anderen Nihrstoffe, die
wir brauchen, in vollstindige Lebensmittel. Kein Chemiker ist intelli-
genter als die Natur, und kein Labor ist so komplex wie der menschli-
che Korper. Isolierte Mineralien, Vitamine und andere Nihrstoffe kon-
nen niemals so effektiv verwertet werden (sofern sie iiberhaupt
verwertbar sind) wie das gesamte, vollstindige Spektrum von Nihr-
stoffen, das in allen natiirlichen, gesunden Lebensmitteln reichlich ent-
halten ist.

3. Irrtum: unser Niihrstoffbedarf ist bekannt

Die Anhinger der Nahrungserginzungstheorie stiitzen sich auf Hilfs-
vorstellungen wie »tiglicher Mindestbedarf«, »empfohlene Tages-
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menge«* und »therapeutische Dosis«. Sie glauben, sie konnten bestim-
men, welche Menge eines Niihrstoffs ein Mensch benétigt und welches
die »beste« Dosis einer Substanz ist. Wir wollen dies am Beispeil von
Vitamin A illustrieren.

Die ETM (empfohlene Tagesmenge) fiir Vitamin A betriigt nach eini-
gen Autoren 5.000 internationale Einheiten (LE.). Allerdings ist die
ETM fiir Vitamin A wie die meisten anderen ETMs von vornherein
fragwiirdig, da sie sich auf Durchschnittswerte oder auf einen »Durch-
schnittsmenschen« bezieht. Der Vitamin-A-Bedarf steigt oder fiillt
jedoch entsprechend der Lebens- und Ernihrungsweise. Einer der
Erniihrungsforscher, der von Vitaminpriiparaten fest iiberzeugt ist,
empfiehlt tiglich 10.000 LE. Vitamin A fiir eine bessere Gesundheit
und 35.000 LE. als therapeutische Dosis.

Er weist aber auch warnend darauf hin, daB 75.000 LE. Vitamin A
moglicherweise zu einer Vergiftung fiihren und daB eine téigliche Dosis
von 200.000 LE. im Laufe der Zeit tédlich sein kann.

Die Wahrheit ist, daB es keinen konstanten, normalen oder sicheren
Vitamin-A-Bedarf gibt, der fiir alle Menschen gilt. Es gibt keine
Methode, mit der man die optimale Vitamin-A-Dosis, die ein Mensch
tiglich zu sich nehmen sollte, experimentell bestimmen kann. Solange
Sie Vitamin-A-Pillen einnehmen, haben Sie wenig Kenntnis davon,
wieviel Vitamin A Thr Kérper braucht oder verwerten kann, und Sie
konnen beides nicht beeinflussen. Es ist durchaus méglich, daB Sie
wochen- oder monatelang zuviel Vitamin A einnehmen, ehe Sie
bemerken, daf} Sie einen irreversiblen Schaden angerichtet haben.

Wenn Sie mehr Vitamin A aufnehmen méchten, warum gehen Sie dann
nicht auf Nummer sicher und essen natiirliche Lebensmittel, die die-
sen Wirkstoff enthalten? Geeignet sind Honigmelonen, Pfirsiche,
Karotten, Aprikosen und die meisten anderen frischen Friichte und
Gemiise.

Die Anhiinger der Erginzungstheorie behaupten, sie wiiiten bis auf
das letzte Milligramm genau, welche Menge eines bestimmten Nihr-
stoffs sie benotigen. Sie sollten aber bedenken, daf stindig neue Vita-
mine, Mineralien, Enzyme und Begleitnihrstoffe entdeckt werden.
Niemand kennt wirklich alle Nihrstoffe, die der Kérper braucht, um
vollig gesund zu bleiben, und Sie konnen sicher sein, daB es keine Pil-
le gibt, die alle diese lebenserhaltenden Substanzen enthiilt.

Wir wissen jedoch, daB frische, natiirliche Lebensmittel simtliche
Niihrstoffe enthalten, die wir benétigen, um véllig gesund zu sein und
uns wohl zu fiihlen. Daran gibt es iiberhaupt keinen Zweifel; denn seit
Jahrtausenden sind Millionen von Menschen bei einer solchen
Erniihrung ausgezeichnet gediehen, ohne jemals eine Pille geschluckt
oder ein Ergiinzungspriiparat eingenommen zu haben. Kein Chemiker,
kein Labor und kein Ernidhrungsforscher kann dies von sich behaup-
ten, und niemand kann ein derart iiberzeugendes Experiment vorwei-
sen.

Noch einmal: Wir wissen nicht, welche Nihrstoffe wir in welchen
Mengen brauchen, um optimal gesund zu sein. Wir wissen aber, dafl
natiirliche, unverarbeitete Friichte, Salate, Gemiise und Samen alle
notwendigen Nihrstoffe enthalten — die bekannten wie die unbekann-
ten. Und wir wiiren gut beraten, wenn wir uns zur Deckung unseres
Nihrstoffbedarfs allein auf diese Nahrungsmittel verlassen wiirden.

4. Irrtum: Nihrstoffiiberangebot

Die »Mehr-ist-besser-Theorie« beherrscht die Erniihrungslehre seit
dem neunzehnten Jahrhundert. Thre Vertreter glauben, daB eine Sub-
stanz, die in kleinen Mengen gut ist, in groen Mengen noch besser
sein muB. Es ist iiberraschend, daf intelligente Menschen dieser Theo-
rie Glauben schenken. Angenommen, Sie laufen tiglich fiinf Kilome-
ter, um etwas fiir Thre FitneB zu tun. Diese intensive Aktivitit geniigt,
um Sie bei guter Gesundheit zu halten und den Stoffwechsel zu unter-
stiitzen. Nehmen wir nun aber an, Sie beschlieBen, fiinfzig Kilometer
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am Tag zu laufen — denn wenn fiinf Kilometer Thnen guttun, miiten
fiinfzig Kilometer zehnmal besser sein.

Wenn Sie auch nur versuchen wiirden, tiglich fiinfzig Kilometer zu
laufen, wiirden Sie bald herausfinden, daf Sie mit Ihrem Kérper Raub-
bau treiben und seine Moglichkeiten und Reserven total erschipfen.
Das gleiche gilt fiir gutes Essen. Weil man uns gesagt hat, ein wenig
Eiweill sei notwendig, um gesund zu bleiben, glauben wir, dal viel
Eiweill unsere Gesundheit noch mehr verbessert.

Das ist einfach nicht wahr, und jedes Ubermal an Nahrung, Korper-
training und sogar Entspannung hat negative Auswirkungen auf die
Gesundheit.

Vitamine, Mineralien, EiweiB und jeder andere Niihrstoff sind in einer
Menge, die den Bedarf des Korpers iibersteigt, Giftstoffe und miissen
entweder ausgeschieden oder gespeichert werden.

In der Erndhrung ist »mehr« nicht »besser«, sondern genug ist genug.
Warum belasten Sie also Ihren Kérper (und Ihren Geldbeutel) mit nutz-
losen Nihrstoffiiberdosen?

Wer ist verantwortlich?

Wer sind die Menschen, die Nahrungsergiinzungsmittel anpreisen, und
warum haben sie damit so viel Erfolg? Die Antwort lautet: Es gibt eine
empfingliche, leichtgliubige Offentlichkeit, die Wert darauf legt, Pro-
bleme der Erniihrung und Gesundheit auf bequeme Weise zu lsen:
und es gibt Interessenvertreter, z.B. der pharmazeutischen Industrie,
die iiber Werbemedien sehr erfolgreich sind.

Uberlegen wir einmal, warum die Theorie der Nahrungsergiinzungs-

mittel einen so starken Reiz auf die Menschen ausiibt und wer ihre akti-
ven Befiirworter sind.
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Reiz der Nahrungserginzungstheorie

Wenn Sie ein kleines Kind haben, konnen Sie einen interessanten Ver-
such machen. Wenn das Kind hungrig wird, bieten Sie ihm eine frische
Frucht und eine groBe Vitaminkapsel zur Auswahl an. Ein simples
Experiment, stimmt’s? Das Kind und jeder wirklich hungrige Erwach-
sene wird selbstverstindlich das leicht erkennbare Nahrungsmittel
wihlen und die farblose, geschmacklose und geruchlose Pille ver-
schmiihen.

Trotzdem nehmen viele Menschen tiglich Pillen, Kapseln und Pulver,
um natiirliche, gesunde Nahrung zu ersetzen. Wie ist das moglich?
Warum setzt ein Erwachsener sein Vertrauen in eine nicht identifizier-
bare Pille, die er aus einem Fliischchen geschiittelt hat? Warum nimmt
iiberhaupt jemand Kapseln, Pillen, Vitaminkonzentrate und Mineral-
getriinke zu sich, anstatt frisches, kostliches, saftiges Obst, Salate und
Gemiise?

Es gibt mehrere Griinde dafiir, warum die Theorie der Nahrungsergiin-
zung auf die heutigen Erwachsenen eine so starke Anziehungskraft
ausiibt. Sehen wir uns einmal niiher an, warum die Menschen sich ver-
leiten lassen, Ergdnzungspriparate zu nehmen, anstatt gute, gesunde
Nahrung zu essen.

»Essen Sie, was Thnen schmeckt!«

Mike Bentons (Autor des College of Life Science) berichtet:

»Eines Morgens ging ich in ein Geschdft, in dem Friihstiickskrapfen
verkauft wurden. Es befand sich in der Néihe einer Grundschule. Ich
erstand eine Zeitung, und wéihrend ich auf mein Wechselgeld wartete,

sah ich hiniiber zu einem Tisch, an dem eine Mutter mit ihren zwei
schulpflichtigen Kindern safs.
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Sie reichte dem Knaben und dem Miidchen ein Glas gefrorenen Oran-
gensaft und ein grofles, siifies Britchen zum Friihstiick, ehe sie die bei-
den in eine nahegelegene Schule brachte. Wiihrend die Kinder die
iiberzuckerte >Junk food< verzehrten, griff die Frau in ihre Handta-
sche und holte vorsichtig ein Stiick Seidenpapier daraus hervor, in das
zwei groffe Vitaminkapseln eingewickelt waren.

Diese Kapseln steckte sie ihrem Sohn und ihrer Tochter zwischen zwei
Happen Krapfen in den Mund. >Nun schluckt brav eure Vitamine,
damit ihr stark und gesund werdet<, erkliirte sie. Automatisch ziindete
sie eine Zigarette an und freute sich dariiber, daf sie ihren miitterli-
chen Pflichten so gut nachgekommen war. Auf einen Schlag hatte sie
die schidliche Wirkung eines Krapfenfriihstiicks wettgemacht und ihre
Schuldgefiihle besdinftigt, indem sie ihren Kindern einfach Vitaminpil-
len verabreicht hatte!«

Die Leute schiitzen die »Pillentheorie« aufgrund ihrer Einfachheit. Sie
istin der Ernéihrungslehre kaum umstritten und erfordert keine Umstel-
lung der Lebensweise und der Erniihrung. Sie diirfen weiter Ihre Lieb-
lingskost essen und brauchen IThre falsche Lebensweise nie in Frage zu
stellen. Vitamin- und andere Ergiinzungspriparate sind Ersatz fiir voll-
wertige, gesunde Ernihrung. Sie sind leicht zu standardisieren, die
Werbung ist effektiv und sie stehen im Ruf, wirksam zu sein, ohne daf}
man dafiir etwas tun muB.

Warum also sind diese Priiparate so beliebt? Nicht weil sie etwas
bewirken, sondern weil wir nicht nachdenken und handeln miissen:
Wir brauchen unsere ungesunden Lebens- und EBgewohnheiten nicht
aufzugeben, die der eigentliche Grund dafiir sind, daf wir die Ergin-
zungspriparate einnechmen.
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Vertreter der Nahrungserginzungstheorie

Die Theorie der Nahrungsergiinzung hat drei Arten von Befiirwortern:
1. Wissenschaftler, die auf Publicity und Sponsoren aus sind;

2. Zeitschriften und andere Medien, die von Anzeigenauftrigen
abhiingig sind;

3. Reformhiuser und andere Verkiufer von »Gesundheitsartikeln«
und nicht zuletzt die Hersteller der Priiparate.

Es ist sicher schwierig, bei den oben genannten Befiirwortern der Nah-
rungserginzungsmittel, BewuBtseins- und Verhaltensinderungen her-
beizufiihren — aber es ist trotzdem sehr wichtig, die dahinterstehenden
Motive zu kennen; denn nur durch ein veriindertes Kaufverhalten den-
ken die Verantwortlichen letztlich um.

Autoren, die sich irren

In immer wiederkehrenden Abstinden wird das Thema »Nahrungser-
giinzung« in der Presse durch neue Vertreter der Theorie und deren
entsprechenden Produkten aufgegriffen. Die Botschaft mag unter-
schiedlich formuliert sein; sie mag in neue, verfiihrerische Worte
gehiillt sein (zum Beispiel »Wundermittel«, »Heilkrifte« oder »magi-
scher Wirkstoff«); doch der Kern der Sache ist immer derselbe: Blei-
ben Sie ruhig bei Ihren ung den Erniihrungsgewohnheiten, aber
nehmen Sie ein wunderbares Ergéinzungspriparat ein, das Thre Proble-
me lost!

Diese Leute schreiben iiber »Megavitamine«, »Zaubermineralien« und
»Langlebigkeits-Enzyme«. Sie versprechen Heilung und die Linde-
rung Threr Beschwerden. Sie berichten iiber wundersame Heilungen
durch exotische Nahrungszusiitze und Tabletten. Und sie verdienen

N
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Geld mit ihren Biichern und Artikeln, die sie an ein argloses Publikum
verkaufen.

Eine prominente Befiirworterin von Nahr i itteln

{4 &

Wahrscheinlich gibt es keinen traurigeren Beweis fiir die Sinnlosigkeit
und Gefiihrlichkeit von Ersatzpriiparaten als die Worte einer Frau, die
auf der ganzen Welt dafiir bekannt ist, daf} sie tigliche Nahrungser-
giinzungmittel empfiehlt. Es handelt sich um Adelle Davis.

Frau Davis® war eine populire und tiberzeugte Befiirworterin der Nah-
rungsergiinzungsmitteltheorie. Ihr Buch »Let’s Eat Right to Keep Fit«
(Richtig essen, um fit zu bleiben) wurde millionenmal verkauft. Es ist
voll von Empfehlungen fiir verschiedene Nahrungserginzungspripa-
rate, Pillen, Extrakte und andere unnatiirliche Produkte. Wenn man
Adelle Davis fragte, wie ihr tiglicher Ernihrungsplan aussehe, ant-
wortete sie:

»Ich nehme seit Jahren nach dem Friihstiick eine Kapsel, die 25.000 1.
E. Vitamin A und 2.500 I. E. Vitamin D enthiilt, beide aus Fischleber-
tran. Aufierdem nehme ich 200 oder 300 I. E. Vitamin E oder d-alpha-
Tocopherolacetat aus Sojaél und eine Tablette, die fiinf Milligramm
Jod und fiinfhundert oder mehr Milligramm Vitamin C enthiilt. Zu den
anderen Mahlzeiten nehme ich noch drei Kalzium-Magnesium-Tablet-
ten und manchmal zusditzlich eine Magnesiumtablette, um das Kalzi-
um in der Milch, die ich trinke, auszubalancieren. Wenn ich etwas Sal-
ziges gegessen habe, nehme ich drei oder mehr Tabletten mit jeweils
180 Milligramm Kaliumchlorid. Aufler Bierhefe und Leberextrakten
nehme ich noch zu jeder Mahlzeit zwei Vitamin-B-Komplex-Dragées
ein.«

Diese Frau schluckte ihr Leben lang zwanzig bis dreiBig Tabletten und
Pillen tiglich. »Ich werde oft gefragt, wie lange man die Ergéinzungs-
mittel einnehmen soll«, schrieb Adelle Davis. »Und ich bin versucht zu
antworten: Solange Sie an guter Gesundheit interessiert sind.« Sie
schloB ihre Erorterung der richtigen Erniihrung mit der Aussage: »Ich
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beabsichtige, Nahrungserginzungsmittel einzunehmen, solange ich
lebe, obwohl ich mir gerne alle Néihrstoffe aus der Nahrung zufiihren
wiirde.«

In der Tat, Adelle Davis nahm Ergiinzungpriiparate, solange sie lebte —
bis sie an Krebs starb.

Adelle Davis ist kein Einzelfall. Andere aktive Befiirworter und Auto-
ren, die die wunderbaren Wirkungen der Priiparate, Pillen und Getréin-
ke priesen, waren ebenfalls nicht gesund und starben vorzeitig. Wir
sollten den Erfolg oder das Scheitern einer Ernihrungslehre allein dar-
an messen, wie krank oder gesund ihre Befiirworter sind. In dieser Hin-
sicht hat die Theorie der Nahrungsergiinzungsmittel kliglich versagt.

Ein Katalog voller Pillen und Priiparate

In den USA (inzwischen auch in Europa) gibt es heute cine stattliche
Anzahl Zeitschriften, die stindig Nahrungsergiinzungsmittel anprei-
sen. Ihre Seiten sind so mit Anzeigen und werbenden redaktionellen
Beitriigen gefiillt, daB sie wie Wundermittel-Kataloge aussehen. Und
diese Zeitschriften existieren nur aus einem Grund: um Gewinne zu
machen.

Die meisten Anzeigen in diesen »Gesundheitsmagazinen« stammen
von den Herstellern der Ergiinzungs- und Vitaminpriparate. Erwarten
Sie, in einer Zeitschrift voller Produkt-Anzeigen einen seridsen, gut
recherchierten Artikel zu finden, der die Gefahren dieser Priiparate
entlarvt? Natiirlich nicht. Die Wahrheit ist, daB viele dieser »Gesund-
heitszeitschriften« ihre Haupteinkiinfte von Konzernen bezichen, die
den Lesern ihre Tabletten und Kapseln verkaufen mochten.

In diesen Zeitschriften werden ziemlich oft Artikel verdffentlicht, die
einen speziellen Niihrstoff anpreisen, zum Beispiel Zink. Und Sie kon-
nen sicher sein, dal in derselben Ausgabe eine ganzseitige Anzeige
abgedruckt ist, die Sie zum Kauf von Zinkkapseln auffordert. Kann das
reiner Zufall sein?
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Solche Zeitschriften arbeiten mit der Industrie Hand in Hand. Sie
schaffen die Nachfrage fiir Nahrungsergiinzungspriparate, und die
Hersteller bieten Ihnen die versprochene Heilung aller Leiden an — in
derselben Zeitschrift und oft auf derselben Seite. Wem das nicht ein
wenig zu seltsam vorkommt, ist in der Tat ein groBer Idealist.

Das Geschiift mit den Priiparaten

Waren Sie in letzter Zeit in einem Reformhaus, oder haben Sie sich das
Regal mit »Gesundheitsartikeln« im Supermarkt angesehen? Mit
Sicherheit haben Sie eine Menge Flischchen mit Vitaminen, Minera-
lien, exotischen Getrinken und anderen Zusatzpriparaten gesehen.

Das ist durchaus nicht iiberraschend, vor allem nicht, wenn Sie beden-
ken, daf viele Reformhiuser in USA vierzig bis fiinfzig Prozent ihres
Umsatzes dem Verkauf von Nahrungsergiinzungspriparaten verdan-
ken. Die Situation in Deutschland ist zwar besser, aber auch in deut-
schen Reformhiusern und Naturkostliden werden immer mehr nicht-
natiirliche Nahrungsmittel und Produkte angeboten.

»Vitamine, Mineralien und andere Nahrungsergéiinzungsmittel sind
meine wichtigste Verdienstquelle«, vertraute mir der Eigentiimer eines
kleinen Reformhauses an. »Fiir jede Flasche bekomme ich etwa 250
bis 300 % mehr; als ich dafiir bezahlt habe. Die Préiparate sind auf dem
Regal lange haltbar, sie verderben nicht wie Obst, Salate und Gemii-
se, und ein Kunde kauft meist fiir 25 bis 40 Dollar auf einen Schlag.
Ich darf meinen Kunden diese Pillen und Zuscitze zwar nicht verordnen
— das wiire gegen das Gesetz —, aber ich kann ihnen sagen, daf$ Frau
Soundso ein Flischchen gekauft hat und daf es ihr geholfen hat. Sie
wissen ja, wie das liuft. Zu mir kommen immer wieder Leute, die nach
einem Wundervitamin Ausschau halten, das alle ihre Leiden beseitigt.
Ich verkaufe keine Ergiinzungsmittel; ich verkaufe kranken Menschen
Hoffnung. Vielleicht helfen ihnen die Pillen, vielleicht nicht. Ich glau-
be nicht, daf es meinen Kunden deswegen schlechter geht.«

(Die o.g. Zahlen sind nicht ohne weiteres auf Deutschland zu iibertra-
gen. Die Aufschliige sind stark produktabhiingig.)
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Die einzigen ungefiihrlichen Nihrstoffquellen

Dr. Herbert M. Shelton” hat die Wirkung der Nahrung auf die Gesund-
heit linger studiert als die meisten anderen Menschen unserer Zeit. Er
hat immer wieder darauf hingewiesen, wie gefihrlich es ist, sich auf
Zusatzpriparate, Pillen und Pulver zu verlassen, wenn man sich rich-
tig ernihren méchte. Als Dr: Shelton nach dem Nutzen von Nahrungs-
ergiinzungsmitteln in der Ernéihrung gefragt wurde, antwortete er mit
einer Liste, die vier wichtige Tatsachen hervorhebt:

1. Wir wissen noch nicht, welche Menge eines bestimmten Niihrstof-
fes der Korper benotigt.

2. Wir kennen noch nicht alle Nihrstoffe, die in der Struktur des
menschlichen Korpers enthalten und fiir seine Funktion notwendig
sind.

3. Wir wissen nicht, ob bereits alle Vitamine entdeckt worden sind.

4. Wir wissen nicht, ob es noch andere, bisher nicht bekannte Sub-
stanzen in der Nahrung gibt, die ebenso lebenswichtig sind wie die
bekannten.

Da unser Wissen iiber die Ernihrung niemals vollstindig sein kann, ist
es unmoglich, eine Pille oder ein Zusatzpriiparat herzustellen, das
unseren gesamten Nihrstoffbedarf mit Sicherheit decken kann. »Es
mufs betont werdenc, schreibt Dr. Shelton, ¥ »daf3 die Wissenschaft bis-
her weder alle Faktoren kennt, die fiir die menschliche Ernéihrung not-
wendig sind, noch die Wechselbeziehungen der verschiedenen Nah-
rungsfaktoren versteht, so daf sie kein ausgewogenes Diditsystem
erstellen kann.« Shelton weistimmer wieder darauf hin, dafl es nur eine
ungefihrliche Niihrstoffquelle gibt, die alle uns bekannten Niihrstoffe
liefern kann: natiirliche Lebensmittel!
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Aber es geht ihnen selbstverstindlich schlechter. Sie haben gutes Geld
fiir nutzlose Produkte ausgegeben; und, schlimmer noch, sie tun nichts,
um die Verhiiltnisse zu indern, die ihre Gesundheitsprobleme hervor-
gerufen haben. Reformhiuser begehen vielleicht keinen Betrug; aber
man kann kaum behaupten, daB sie ihren Kunden, die Ergiinzungs-
priparate und Vitaminpillen kaufen, einen Gefallen tun.

Die Reformhiuser sind in dieser Abhandlung iiber Nahrungsergiin-
zungsmittel nicht die eigentlichen Ubeltiter. Die Leute, die mit dem
Erginzungsschwindel wirklich Geld verdienen, sind die Hersteller und
Lieferanten der Priiparate. Rechnen Sie nach: Das Fliischchen mit Mul-
tivitaminen, das Sie fiir 10,- DM kaufen, enthiilt wahrscheinlich Che-
mikalien im Wert von nur etwa 30 Pfennig. Die riesigen Profite, die der
Verkauf dieser Produkte einbringt, flieBen zuriick in Anzeigen und
Verkaufsforderung, damit sich der Absatz weiter erhiht.

Dieser Markt arbeitet also mit enormen Handels- und Gewinnspannen
und wird vom Staat kaum iiberwacht und reguliert. Vitamin- und
Mineralpriparate, die unter der Bezeichnung »natiirlich« oder »orga-
nisch« verkauft werden, diirfen beispielsweise in den USA 10% natiir-
liche und 90% synthetische Substanzen enthalten.

Seien Sie miBitrauisch gegen alle Erniihrungslehren, die Profitinteres-
sen dienen. Rechnen Sie damit, daf sie Thnen unbrauchbare Ratschli-
ge geben.
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Es kann niemals ein Erginzungsmittel geben, das einen Menschen mit
simtlichen Niihrstoffen versorgt, die er benétigt, um véllig gesund zu
sein. Unsere Physiologie hat sich im Laufe von Jahrtausenden ent-
wickelt, und wiihrend dieser langen Zeit hat der Mensch von frischen,
natiirlichen Friichten, Salaten, Gemiise und Samen gelebt. Unser
ganzer Organismus ist darauf eingestellt, lebenswichtige Substanzen
allein aus Pflanzen zu extrahieren. Mit Tabletten kénnen wir nicht
iiberleben, und mit Zusatzpriiparaten kénnen wir nicht gedeihen. Wir
brauchen frische lebendige Lebensmittel aus dem Pflanzenreich und
nichts sonst.

Die gefiihrlichen Multivitamine

Viele Menschen sind von Zusatzpriiparaten fasziniert. Sie nehmen bei-
spielsweise regelmiiBig Multivitamintabletten ein, um sicher zu gehen,
daB sie ausreichend mit Nihrstoffen versorgt sind. Viele dieser Priipa-
rate enthalten Vitamine in gefihrlich hohen Dosen. Hierbei handelt es
sich hiiufig um fettlgsliche Vitamine (A, D, E und K), die sich deshalb
schiidlich auswirken konnen, weil der Korper sie speichert, wenn die
Zufuhr seinen Bedarf iibersteigt.

Es gibt viele Fille von Vitaminvergiftungen, die auf die Einnahme
tiberhohter Mengen zuriickzufiihren sind. ?

Akute Uberdosierungserscheinungen von Vitamin A sind z.B. schon
lange von Polarforschern und Jigern aus den arktischen Zonen Nord-
amerikas bekannt. Grund hierfiir ist die Erndhrung mit Leber von Rob-
ben und Eisbiiren. Gerade Fisch-Leber, Fisch-Ol und auch Butter ent-
halten groBe Mengen an Vitamin A1, dem Retinol. Bei akuter
Hypervitaminose (Uberdosierung) stehen starke Kopfschmerzen,
Ubelkeit und Erbrechen im Vordergrund. Es kommt weiterhin zu
Schlafstérungen, Anorexie (Appetitlosigkeit), Haarausfall sowie Kno-
chen- und Gelenkschmerzen. Die iibermiBige Zufuhr von Vitamin A
wihrend der Schwangerschaft kann zu MiBbildungen fiihren.
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Die Zeichen der Uberdosierung mit Cholecalciferolen, den D-Vitami-
nen, sind zum Teil uncharakteristisch: Miidigkeit, Schwiiche und
Antriebsarmut, Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall usw. Cholecalciferole
fiihren zur Freisetzung von Kalzium aus den Knochen, regen die
Resorption von Kalzium im Darm an und halten Kalzium bei der Harn-
bildung zuriick.

Bei Kindern reicht eine einmalige, nicht einmal iibermiBige Hyper-
kalzidmie (erhohter Kalziumspiegel im Blut) aus, das Wachstum fiir ein
halbes Jahr vollstindig zu stoppen; die Wachstumshemmung kann
dann im Laufe der Zeit nicht einmal mehr vollstindig ausgeglichen
werden.

Bei langdauernder Uberdosierung von Cholecalciferolen kann es zu
Osteoporose kommen.

Wie steht es nun mit natiirlichen Lebensmitteln wie Karotten, Melonen
usw., die ebenfalls vitaminreich sind? Kann uns auch diese natiirliche
Quelle zu viele Vitamine liefern?

Sicherheit in der Natur

Wenn Sie frische Lebensmittel in ihrem natiirlichen Zustand essen,
brauchen Sie keine Vitaminvergiftung zu befiirchten. Wie kommt das?
Schon das Volumen dieser Lebensmittel hindert Sie daran, sie in einer
Menge zu verzehren, die iibermiBig viele Vitamine enthilt. Wenn Sie
allerdings alle Thre Lebensmittel entsaften und z.B. tiglich mehrere
Liter Karottensaft trinken, ist es denkbar, daB Sie zu viele natiirliche
Vitamine aufnehmen. Aber selbst in diesem Fall greifen die Sicher-
heitsvorkehrungen der Natur.

In pflanzlichen Lebensmitteln ist beispielsweise eine Verbindung
namens Carotin enthalten, das die Leber in Vitamin A umwandelt —
aber nur, wenn der Korper das Vitamin benétigt. Anders gesagt, wenn
Sie etwa zehn groBe gelbe Riiben essen, kénnen Sie sich unter Umstéin-
den 100.000 LE. Vitamin A einverleiben. Braucht Ihr Korper jedoch
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Fragen und Antworten

F: Ich habe gehort, dafy wir die empfohlenen Tagesmengen fiir Vita-
mine und Mineralien nur aus guten Ergdnzungsprdparaten decken
kénnen. Sind Sie der Meinung, daf3 wir keine Pillen brauchen, egal
was wir essen?

A: Wahrscheinlich beziehen Sie sich auf eine Studie eines Mediziners,
der etwas Erstaunliches festgestellt hat: Bis zu 80% der typischen
Zivilisationskost bestehen aus Zucker, Fett, WeiBmehl und Alko-
hol. Die Studie zog daraus den SchluB, daB wir ein ergiinzendes
Priiparat einnehmen miissen, um unseren Nihrstoffbedarf zu
decken, wenn wir unseren Kalorienverbrauch nicht weiter erhdhen
mdchten. Die wertlosen Nahrungsmittel sind ja ohnehin schon zu
kalorienreich. Die Wissenschaftler behaupteten dann, wir miiiten
unsere Kalorienzufuhr fast verdoppeln, wenn wir unseren Niihr-
stoffbedarf allein aus der Nahrung decken wollten.

Das ist ein FehlschluB. Wenn Sie die typische Zivilisationskost
essen, fehlen Thnen mit groBter Sicherheit wichtige Niihrstoffe. Das
ist nicht weiter erstaunlich. Aber die Losung des Problems besteht
nicht darin, noch mehr wertlose Nahrung zu essen, um geniigend
Vitamine und Mineralien zu bekommen. Und wie Sie bereits wis-
sen, bringen ein paar Pillen ebenfalls keine Abhilfe.

Wiire es nicht verniinftiger, auf jene 80% zu verzichten, die keinen
Nihrwert haben, und statt dessen natiirliche, unverarbeitete Le-
bensmittel zu essen, die alle erforderlichen Nihrstoffe enthalten?
In diesem Fall brauchen wir unsere Kalorienzufuhr nicht zu
erhdhen; wir konnten sie sogar senken, weil alle kalorienreichen,
niihrstoffarmen Speisen, die mehr als die Hilfte der iiblichen Kost
ausmachen, nicht mehr auf den Tisch kiimen.

F: Sie kinnen argumentieren, wie Sie wollen. Aber ich kann beweisen,
daf$ Sie unrecht haben. Wenn ich mich abgespannt fiihle, nehme ich
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nur 20.000 LE. Vitamin A, wandelt die Leber nur so viel Carotin um,
daf dieser Bedarf gedeckt wird.

Der Korper verfiigt iiber ein inneres Wissen um seine wahren Bediirf-
nisse. Solange wir ihn mit natiirlichen Leb itteln und Bry ffen
versorgen, brauchen wir uns keine Sorgen zu machen. Aber jedesmal,
wenn wir lebenswichtige Substanzen aus der Nahrung extrahieren und
zu Konzentraten verarbeiten, riskieren wir unsere Gesundheit. Kein
Wissenschaftler, kein Chemiker und kein Ernihrungsforscher verfiigt
iiber das Wissen, das dem Korper angeboren ist. Kein Labor kann die
wunderbaren Prozesse im Inneren des Korpers nachahmen. Kein
Experiment kann die komplizierten Lebensvorgéinge nachvollziehen,
die sich bei der Verdauung und Verwertung der Nahrung abspielen.
Keine Tablette kann jemals vollig ungefihrlich sein.

Es gibt nur eine ungefihrliche Quelle, die unseren Bedarf an Niihr-
stoffen deckt: frische, natiirliche Nahrung aus dem Pflanzenreich.
Alles andere kann kritisch sein, und darum sollten wir es strikt meiden.
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fiinf bis sieben Tage lang ein gutes Vitamin- und Mineralpréparat.
Am Ende der Woche fiihle ich mich grofiartig und energiegeladen.
Und Sie wollen mir erzihlen, Zusatzpréparate seien wertlos!

A: Sie sind wertlos! Was Sie berichten, ist durchaus nicht ungewo6hn-

lich. Wir haben nie behauptet, daf Zusatzmittel wirkungslos sind.
Wir sagen lediglich, da sie uns nicht mit den nétigen Nihrstoffen
versorgen konnen.

Manche Menschen fiihlen sich besser, wenn sie Pillen schlucken —
einerlei, welche es sind. Man bezeichnet dies als Placeboeffekt,
und dieser Vorgang ist gut belegt. Nahrungserginzungspriparate
haben jedoch hiufig eine Wirkung, die nicht nur auf Einbildung
beruht. Sie kénnen den Kérper stark anregen, so wie jedes Gift und
jede fremde Substanz es kann. Diese Stimulierung wird oft filsch-
lich irgendeiner positiven Wirkung des Priiparates zugeschrieben.
In Wirklichkeit reagiert der Korper nur auf das Vorhandensein einer
unnatiirlichen und anorganischen Substanz. Nur weil Sie sich »an-
geregt« fiihlen, sollten Sie nicht glauben, Sie seien gesiinder! (Im
Anhang zu diesem Studienbrief finden Sie einige Artikel, die die-
se irrefiihrenden Nebenwirkungen der Ergiinzungspriiparate niiher
untersuchen.)



Zusammenfassung

Dieser Studienbrief befaBt sich mit einem Zweig der Erniihrungslehre,
der die Einnahme von Zusatzpriparaten befiirwortet. Er empfiehlt ver-
schiedene Vitaminpillen, Mineraltabletten, Eiweifipulver und andere
wertlose Priparate als zuverlissige Methode, um die Nihrstoffversor-
gung zu gewiihrleisten und die Gesundheit zu erhalten.

Alle Nahrungserginzungsmittel sind ein unzureichender Ersatz fiir die
Niihrstoffe, die frisches Obst, Salate, Gemiise und Samen uns liefern.
Wir sind physiologisch darauf eingestellt, unseren Niihrstoffbedarf aus
Pflanzen zu decken. Wir kénnen anorganische Mineralien, extrahierte
Vitamine und isolierte Nihrstoffe nicht verwerten.

Die Niihrstoffe, die wir brauchen, kénnen nicht in Kapseln verpackt
werden. Die Theorie der Nahrungsergiinzung findet deshalb Anhénger,
weil sie keine Anderung der falschen Lebens- und Ernihrungsge-
wohnheiten verlangt. Statt dessen empfiehlt sie, verschiedene Pillen
und EiweiBpulver einzunehmen, die angeblich eine unzureichende
Erndhrung und eine unnatiirliche Lebensweise »ausgleichen« kénnen.

Oft sind diese Priiparate aber nicht nur wertlos, sondern in den iibli-
chen groBen Mengen auch giftig und schidlich. Natiirliche Lebens-
mittel enthalten dagegen Niihrstoffe in ausgewogenem Verhiltnis und
in der Menge, die der Korper bendtigt.

Wer Zusatzpriiparate empfiehlt, unterstiitzt die Selbstmedikation nach
dem Motto »vielleicht hilft’s, vielleicht nicht«. Der einzige ungefihrli-
che und gesunde Weg, den gesamten Niihrstoffbedarf zu decken,
besteht darin, auf alle minderwertigen und verarbeiteten Nahrungs-
mittel zu verzichten und die Nahrung so zu essen, wie die Natur sie
geschaffen hat.
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Anhang

Vitamine - ein Millionengeschift
Dr. Herbert M. Shelton 1°

Es gibt wohl kaum etwas, was den Mann auf der Strafie und allzuoft
auch den Arzt in der Praxis mehr verwirrt hat als die nicht enden wol-
lende Diskussion um Vitamine. Daran sind selbstverstindlich nicht die
Vitamine schuld, sondern die kommerzielle Vermarktung der Vitamin-
priparate. Man schiitzt, daB die Amerikaner jihrlich eine Viertelmilli-
arde Dollar fiir » Vitamine« ausgeben. Das ist eine Menge Geld. Ame-
rika ist »vitaminbewuBt« geworden, und die Menschen, die fiir diesen
Irrweg verantwortlich sind, werden dafiir noch reichlich belohnt. (In
Europa sind die Verhiiltnisse inzwischen genauso.)

»Vitamine« werden in Drogerien, Kaufhiiusern, Lebensmittelgeschif-
ten, Reformhiusern und Versandhiusern verkauft. Alle denkbaren
Werbemittel werden dafiir eingesetzt, und niemand scheint am Wahr-
heitsgehalt der Werbeaussagen zu zweifeln. Werbung ist immer erfolg-
reich, wenn sie » Vitamine« anpreist.

Die Arzteschaft ist fiir die Ubertreibungen in bezug auf Vitamine nicht
allein verantwortlich. Die Hersteller der sogenannten Vitaminpriipara-
te sind daran in erster Linie schuld, wiihrend viele angesehene Arzte es
gewagt haben, ihre Stimme zu erheben und vor den Allheilmitteln zu
warnen, die der Offentlichkeit heute angeboten werden.

Einige Chiropraktiker, Osteopathen, Physiotherapeuten, Naturheil-
kundler, Diitetiker, Dozenten von »Gesundheits«-Seminaren sowie
Gesundheitsliden haben einen groBen Anteil an diesem Vitamin-
Boom. Eine Reihe von Arzten empfehlen diese Priiparate ihren Pati-
enten. Offenbar ist es einfacher, Vitaminpillen zu empfehlen, als Ursa-
chen zu entdecken und zu beseitigen.
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Reformhiiuser machen groBe Umsiitze mit Vitaminen. Die Ménner und
Frauen, die diese Geschiifte fiihren, verstehen zwar nur selten etwas
von den Krankheiten des Menschen und forschen auch selten nach den
Ursachen; aber sie zogern nicht, allen Kunden, die bei ihnen Heilung
suchen, »Vitamine« zu empfehlen. Reformhiuser verkaufen nicht
mehr gesunde Lebensmittel; sie verkaufen »Arzneimittel«.

Vitamine werden zur Vorbeugung gegen Erkiltungen empfohlen.
Umfangreiche Experimente und sorgfiltige Tests haben bewiesen, daly
Vitamine Erkiltungen nicht vorbeugen. Welcher Unterschied besteht
zwischen der Einnahme von Vitaminen zur Verhiitung von Erkiiltun-
gen, ohne deren Ursachen zu beseitigen, und der Grippeimpfung, die
ebenfalls eine Krankheit verhiiten soll, ohne ihre Ursache zu beseiti-
gen?

Vitamine sollen auch chronische Miidigkeit heilen. Chronische
Miidigkeit kann verschiedene Ursachen haben, und jeder Versuch, sie
zu heilen, ohne ihre Ursache zu beseitigen, ist zum Scheitern verurteilt.
Im Prinzip ist diese Anwendung von Vitaminen mit der Einnahme von
Medikamenten vergleichbar.

Vitamine werden auBerdem als Heilmittel gegen Arthritis angepriesen.
Die Hunderttausende von Arthritispatienten, die Vitamine in groBen
Mengen eingenommen haben und denen es dennoch immer schlechter
ging, sind lebende Beweise dafiir, da Vitamine Arthritis nicht heilen
konnen. Vor allem Vitamin E wird als Heilmittel gegen Arthritis hin-
gestellt und in groBen Dosen eingenommen. Die Folge waren teilwei-
se Vergiftungssymptome. Dadurch kann sich eine Arthritis verschlim-
mern.

Vitamine sollen iibrigens auch graue Haare verhindern und bereits
ergrautem wieder Farbe geben. Sie tun beides nicht. Wer sie deswegen
einnimmt, wird enttiuscht.

In einer Ausgabe des »Journal of the American Medical Association
berichten Dr: Julian M. Ruffin und David Cayer von der Duke-Uni-
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versitiit iiber eine Studie, die sie durchfiihrten, um den Wert von Ergiin-
zungspriparaten festzustellen. Ich glaube, es ist von Bedeutung, da
sie in ihren Testserien die »normale Zivilisationskost« verwendeten,
die keineswegs ideal ist. Zweihundert Freiwillige — Medizinstudenten
und medizinisch-technische Assistenten — dienten als Versuchsperso-
nen. Sie wurden in fiinf Gruppen eingeteilt. Alle waren bei »offen-
sichtlich guter Gesundheit« und »afSen die iibliche amerikanische
Kost«. Die Tests dauerten dreiBig Tage lang, »weil dieser Zeitraum
sich als ausreichend erwiesen hat«, um bei Menschen, die an Vita-
minmangel leiden, »eine Besserung des Zustandes festzustellen«.

Eine Gruppe bekam Vitamintabletten und Leberextrakt-Tabletten.
Eine zweite Gruppe bekam Hefeextrakt und Vitaminpillen. Die dritte
Gruppe erhielt Vitaminpillen und eine gleich aussehende Zuckerpille.
Der vierten Gruppe gab man nur Vitaminpillen. Die fiinfte Gruppe
bekam nur Zuckerpillen.

Keine der Versuchspersonen wufite, was die Pillen enthielten.

Jeder Teilnehmer fiihrte tiglich Buch iiber sein Gewicht und iiber Sym-
ptome wie »Gasbildung«, Verdauungsstorungen, Ubelkeit, Erbrechen,
Unterleibsbeschwerden und Durchfall. AuBerdem notierte er jeden
Tag, welche Wirkung die Pillen seinem Eindruck nach auf den Appe-
tit und auf seine Energie hatten.

Ruffin und Cayer berichten, da »diejenigen, die Leberextrakte und
Hefe einnahmen, signifikant héufiger an Durchfall und hochsignifi-
kant héufiger an Unterleibsbeschwerden, Ubelkeit und Erbrechen lit-
ten« als die iibrigen Testpersonen.

Diese Wirkung der Hefe ist sicherlich nicht neu, und ich war auch nicht
iiberrascht, daf Leberextrakt dhnliche Symptome hervorruft.

Die Forscher weisen darauf hin, daB »die Einnahme von Vitaminen im
ganzen Land weit verbreitet ist, nicht nur zur Behandlung von Krank-
heiten, sondern auch bei offensichtlich Gesunden«. Thre SchluBfolge-

37



rung, die sich auf die Resultate ihrer eigenen Studie und der Studien
anderer stiitzt, lautet: »Es gibt Hinweise dafiir, daf das Gefiihl des
Wohlbefindens und die Arbeitsfihigkeit durch die zusitzliche Verab-
reichung von Vitaminen selbst dann erheblich gesteigert werden kon-
nen, wenn kein nachweisbarer Mangelzustand vorhanden ist. Dies lift
sich derzeit allerdings noch nicht erkldren.«

Arzte verordnen seit langem Priiparate wie Fischlebertran, Hefe, Vita-
mintabletten und synthetische Vitamine bei Krankheiten aller Art, und
es herrscht Ratlosigkeit, wenn die erwarteten Resultate nicht eintreten.

Niemand behauptet, daB die heutigen Untersuchungsmethoden exakt
genug sind, um Mangelzustinde im friihsten Stadium festzustellen.
Nichts spricht dagegen, da8 die korrekte Anwendung echter Vitamine
in solchen Fiillen zu einer eindeutigen Verbesserung der Gesundheit
und einer Energiezunahme fiihren kann.

Worin liegt dann das Problem? Fiir den sorgfiltigen Ernihrungsfor-
scher ist es offensichtlich, daB das Problem vielschichtig ist.

Erstens sind die » Vitamine« extrahiert bzw. synthetisch hergestellt. Sie
sind nicht natiirlich. Nur Optimisten erwarten von diesen synthetischen
Produkten Resultate.

Zweitens werden sie nicht richtig angewandt. Vitamine erzeugen
keine Energie. Sie fiihren nicht zu einer Gewichtszunahme. Sie sind
Katalysatoren, die den Korper in die Lage versetzen, Eiweif, Kohlen-
hydrate, Fett und Mineralien zu verwerten. Die »iibliche Zivili-
sationskost« ist vor allen Dingen mineralstoffarm. Diese Kost durch
Vitamine zu erginzen und dann mit Resultaten zu rechnen, ohne die
fehlenden Mineralien zu ersetzen, heift, von Vitaminen Wunder zu
erwarten.

Mit echten Vitaminen, wie sie in natiirlichen Lebensmitteln vorkom-
men, kann man moglicherweise gute Resultate erzielen, sofern man sie
mit den anderen Nihrstoffen zusammen verzehrt, die in derselben
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Nahrung enthalten sind. Bessere Erniihrung erfordert bessere Nahrung,
nicht die bloBe Verabreichung von Vitaminen.

MuB ich die »iibliche Zivilisationskost« beschreiben, die diese »offen-
sichtlich gesunden« Studenten und MTAs aBen? Sie bestand aus
Weilibrot, denaturierten Friihstiicksflocken, Industriezucker, raffinier-
tem Sirup, Dosenfriichten und Dosengemiise, Marmelade, eingemach-
ten Speisen, Kuchen, Torten, SiiBigkeiten, Fleischkonserven, pasteuri-
sierter Milch, Kaffee, Bier und Zigaretten! Nur ein Ignorant kann
annehmen, daf Vitamine, selbst wenn sie natiirlicher Herkunft wiren,
bei einer derartigen Erniihrung etwas bewirken kénnen.

Vitaminhersteller und -vertreiber aller Art ermutigen die Menschen,
Vitamine zu kaufen und einzunehmen. Sie fordern die Menschen nicht
auf, ihre EBgewohnheiten zu indern. Die »Wissenschaft« ist eine fol-
genschwere Allianz mit dem Kommerz eingegangen und triigt die Ver-
antwortung dafiir, da die Welt mit zweifelhaften Werbeaussagen
iiberschwemmt wird, die den Normalbiirger ebenso verwirren und irre-
filhren wie den uninformierten Arzt in seiner Praxis.
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Wie wirksam sind Ergiinzungspriiparate?
Dr. Robert und Dr. Elizabeth McCarter'!

Wenn wir die Frage beantworten wollen, wie wirksam die Nahrungs-
ergiinzung durch kiinstliche Priiparate ist, besteht die beste Methode
darin, die Menschen, die solche Mittel einnehmen, genau zu studieren.
Wir begegnen auf unserer Ranch (dem bionomischen Gesundheitsin-
stitut in Tucson) stiindig solchen Leuten. Fast jeder Kranke, der zu uns
kommt, um sich helfen zu lassen, nimmt seit Jahren alle moglichen
Zusatzpriiparate, wihrend sein Gesundheitszustand immer schlechter
wird. Wenn sie auf ihre Medikamente und Zusitze verzichten und sich
entgiften, wenn sie lernen, wie man gesund lebt, sind sie oft erstaunt,
wie schnell ihr Korper reagiert, und viele erlangen einen Gesundheits-
zustand, wie sie ihn seit zwanzig, dreiBig oder mehr Jahren nicht mehr
genossen haben.

Erst vor ein paar Jahren besuchten uns ein Mann und seine Ehefrau,
um uns einen Korb voller frisch gepfliickter Pfirsiche zu iiberreichen.
Sie waren um fiinf Uhr morgens aufgestanden und zusammen mit
einem anderen unserer Patienten zum Obstgarten am Stadtrand von
Tuscon gefahren. Dort hatten sie die kostlichen reifen Friichte geern-
tet. Nach der Arbeit trieften sie von SchweiB; aber ihre Gesichter
strahlten vor Freude, als sie uns die Friichte schenkten.

Warum erwiihnen wir dieses Erlebnis hier? Weil diese beiden bemer-
kenswerten Menschen schmerzgepeinigte Korper in gesunde Korper
verwandelten, indem sie lernten, die Lebensgesetze zu befolgen. Jah-
relang standen ihnen die Schmerzen ins Gesicht geschrieben, heute ist
es Freude. Heute leben sie so, wie es sein sollte — immer in Gesund-
heit. Sie brauchen weder Medikamente noch Ergéinzungspriiparate,
weder Arzte noch Chirurgen. Sie sind wahre Anhiinger der natiirlichen
Gesundheitslehre und vertrauen auf die Lebensmittel der Natur, von
denen sie viele selbst anbauen. Sie haben das Geheimnis des Lebens
entdeckt.
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Wenn wir uns so ernihren, wie es der menschlichen Natur angemessen
ist, sind alle Organe stiindig richtig erniihrt und erfiillen ihre Pflichten
reibungslos und so, wie es ihnen bestimmt ist. Das komplexe System
der sich gegenseitig beeinflussenden Funktionen und strukturellen
Aktivititen kann jedoch gestort werden und vielleicht die Hiilfte sei-
ner Kapazitit einbiiBen, wenn wir ein Ungleichgewicht hervorrufen,
indem wir von einem bestimmten Mineral oder von einem anderen
Niihrstoff eine zu groBe oder zu kleine Menge aufnehmen; denn die
innere Okologie, der Synergismus (Zusammenspiel) und die wechsel-
seitigen Abhiingigkeiten sind sehr fein aufeinander abgestimmt.

In einer FuBballmannschaft miissen Torwart, Verteidiger, Liufer und
Stiirmer in ausgezeichneter korperlicher und seelischer Verfassung
sein, damit die EIf Siege erringen kann. Ebenso braucht der menschli-
che Korper simtliche lebenswichtigen Nihrstoffe in der richtigen
Kombination, in der richtigen Menge und zur richtigen Zeit, wenn der
Mensch in der Arena des Lebens siegen mochte.

Otto Carque war einer der ersten Wissenschaftler, der davor warnte,
im Korper ein Ungleichgewicht hervorzurufen. Er wies darauf hin,
daB beispielsweise ein Mineralstoffungleichgewicht zu Fettleibigkeit,
Asthma, Rheuma und anderen ernsten Stérungen fithren kann.

Louis Kuhne, ein Leipziger Arzt, der zu seiner Zeit sehr angesehen war,
sagte mit Recht: »Der Mensch ist keine Maschine, die wie ein Auto-
mobil aus verschiedenen Teilen kiinstlich zusammengesetzt wurde,
sondern eine lebende Kreatur inmitten eines Entwicklungsprozesses.«
Wir sind lebendig, nicht statisch. Unser Korper veriindert sich stindig.
Die Einnahme von Nahrungserginzungspriparaten kann den Fluf der
Veriinderung storen, indem sie etwas Unbekanntes in den Synergismus
einbringt und ein Ungleichgewicht hervorruft, das der Korper nicht
verkraften kann.

Niemand hat bisher genau bestimmen kénnen, welche Nihrstoffe wir
in welcher Menge benétigen, um optimal gesund zu sein. Zweifellos
ist der Bedarf von Mensch zu Mensch und von Zeit zu Zeit unter-
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schiedlich und hiingt von den Umstéinden ab, zum Beispiel davon, ob
wir unter StreB stehen oder nicht. Zeitweiliger StreB kann zu einem
voriibergehenden Ungleichgewicht fiihren, das nur die eigenen Uber-
wachungsmechanismen im Kérper bemerken. Wir konnen das Blut
und die Lymphe nicht reinigen und ver durch die mehr als
hunderttausend Kilometer langen Kanile in unserem Kdorper zu
flieBen, indem wir eine »magische« Pille einnehmen. Schwer geschi-
digte, funktionsgestorte Organe werden nicht gesund, wenn wir eine
»therapeutische Dosis« zu uns nehmen.

Wer sich ernsthaft mit Gesundheit befassen will, muB das folgende
Lebensgesetz verstehen: Fiir den Menschen sind Lebensmittel ge-
schaffen worden — aber nur bestimmte Lebensmittel. Die natiirliche
Nahrung des Menschen enthilt alles, was er braucht, um stets vollig
gesund zu sein, vorausgesetzt, seine Lebensweise und seine Umwelt
sind ebenfalls gesundheitsfordernd. Dr. Shelton erinnert uns daran, daf
snicht der Arzt, sondern die Natur Gesundheit und Gliick hervorbringt
und regiert«.

Viele der technischen Fortschritte der Wissenschaft in diesem Jahr-
hundert sind bewundernswert. Doch trotz dieser Errungenschaften ist
es fiir den Menschen das Beste, wenn er sich einen Vorrat an Lebens-
kraft zulegt, indem er sorgfiltig darauf achtet, seinen Bedarf an Nihr-
stoffen zu decken. Die Lebensmittel, die das Auge und den Geschmack
erfreuen und auf die der menschliche Organismus eingestellt ist,
decken diesen Bedarf mehr als ausreichend. Schauen wir hinaus in
Wald und Flur, und seien wir zufrieden; denn dort hiilt die Natur ihre
besten Gaben fiir uns bereit. Wie Dr: Ralph Cinque treffend gesagt hat,
sind Nahrungsergéinzungspriiparate nur Schatten der Wirklichkeit.

Die lebenspendenden Krifte der Gesundheit arbeiten sanft und lang-
sam, aber sicher. Wir sammeln und verstirken sie, wenn wir tiglich die
Regeln des Lebens befolgen — nicht indem wir eine empfohlene Tages-
menge eines isolierten, kiinstlichen Nihrstoffs einnehmen oder gar
verschiedene Zusatzpriparate kombiniert. Wenn wir ein Leben lang
gesund sein wollen, miissen wir aufhoren, Pillen zu schlucken. Wir
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Die Mineralien des Lebens
Dr. Herbert M. Shelton 12

Es diirfte unbestreitbar sein, daB es AuBenseiter waren, die den Nach-
weis erbrachten, daB die Mineralsalze in den Lebensmitteln lebens-
wichtig sind. Die ilteren Physiologen und physiologischen Chemiker
schenkten ihnen keine Beachtung. In den Nihrwerttabellen wurden sie
nur am Rande angefiihrt und im iibrigen ignoriert.

Heute wird ihre Bedeutung allgemein anerkannt. Man glaubt nicht
mehr, daB nur Eiwei, Kohlenhydrate und Fette wichtig seien.

Tiere, deren Futter keine Mineralien enthiilt, sterben bald. Sie sterben
auch, wenn man das entmineralisierte Futter mit anorganischen Salzen
in den gleichen Mengenverhiiltnissen wie in der Asche (Verbren-
nungsriickstéinden) der Milch anreichert. Die Salze werden nur ver-
wertet, wenn gleichzeitig Vitamine vorhanden sind.

Berg hat darauf hingewiesen, daB es keine einzige vollstindige Analy-
se des menschlichen Organismus, seiner Ausscheidungen oder seiner
Nahrung gibt. Wir wissen auch nicht alles iiber die Aufgaben der Mine-
ralien im Korper, und von manchen Mineralien wissen wir fast nichts.

Einige Mineralien, zum Beispiel Zink und Nickel, erfiillen offenbar
ihnliche Aufgaben wie Vitamine. Professor E. V. McVollum hat ge-
zeigt, daB Tiere, denen man das Mineral Mangan vorenthilt, ihren
Mutterinstinkt verlieren, ihre Jungen nicht mehr séugen, kein Nest fiir
sie bauen und sie sogar fressen. AuBerdem entwickeln sich die Milch-
driisen nicht vollstindig und sondern nicht die Milch ab, die die Jun-
gen bendtigen. Das sind Wirkungen, die man gewdhnlich dem Vita-
minmangel zuschreibt.

Diese »Asche« ist Teil jeder Fliissigkeit und jedes Gewebes im pflanz-
lichen und tierischen Kérper, und wenn nur eines dieser Mineralien
fehlt, ist kein Leben mehr moglich. Sie sind von auBerordentlicher
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miissen anfangen, nach jenen Prinzipien zu leben, die gesund und
gefahrlos sind und mit Sicherheit die gewiinschten Resultate bringen.
Das ist das wahre Elixier des Lebens.

Wer Zusatzpriparate nimmt, macht den Versuch, zu behandeln und zu
heilen, ohne zuniichst die Ursache des Problems zu beseitigen. Der
gesunde Menschenverstand muB diese Vorstellung ablehnen. Die Ein-
nahme von Nahrungsergiinzungsmitteln ist eine Praxis, die von der
pharmazeutischen Industrie eingefiihrt wurde und gefordert wird. Die-
se Leute behaupten, der Mensch wisse besser als die Natur, was fiir die
Erhaltung des Lebens notwendig ist. Dies ist der Versuch, ein leicht-
gldubiges Publikum davon zu iiberzeugen, daB man mit Hilfe von Nah-
rungserginzungsmitteln miihelos Krankheiten verhiiten und heilen
kann, ohne sich um deren Ursache kiimmern zu miissen. Das Gegen-
teil kann leicht der Fall sein, denn diese Mittel bergen durchaus Gefah-
ren in sich.
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Bedeutung und erfiillen zahlreiche Aufgaben. Sie sind ein wesentlicher
Bestandteil jedes Korpergewebes und der Hauptbestandteil der hiirte-
ren Strukturen (Knochen, Zihne, Haare, Niigel usw.). Knochen beste-
hen zu einem groBen Teil aus Kalziumphosphat. Den Mineralien ist es
hauptsichlich zu verdanken, da das Blut seine normale Alkalitit und
sein normales spezifisches Gewicht behiilt. Auch in den Sekreten des
Korpers sind reichlich Mineralien enthalten, und Mineralstoffmangel
in der Nahrung fiihrt zu einem Sekretmangel. Sie haben ferner eine ent-
giftende Wirkung, weil sie sich mit den sauren Abbauprodukten der
Zellen verbinden. Auf diese Weise werden die Abfille neutralisiert und
auf die Ausscheidung vorbereitet. Das Vorhandensein von Salzen in
der Nahrung schiitzt diese vor dem Verderb. Die Ubersiuerung, die
durch Girung von EiweiB und Kohlenhydraten entsteht, ist oft darauf
zuriickzufiihren, daB die Nahrung zuwenig Mineralien enthilt.

Vereinfacht ausgedriickt sind das Blut und die Lymphe Fliissigkeiten,
in der feste Korper geldst sind, etwa so, wie Salz im Salzwasser gelost
ist. Die Zellen, die stiindig von der Lymphe durchspiilt werden, sind
halbfliissig und enthalten ebenfalls geldste Substanzen. Enthilt die
Lymphe auBerhalb der Zellen im Vergleich zur Lymphe im Inneren
viele geldste Stoffe, schrumpfen die Zellen. Sind in einer Zelle mehr
feste Substanzen gelost als auBerhalb der Zelle, dehnt die Zelle sich aus
und platzt manchmal. In beiden Fillen ist ein pathologischer Zustand
die Folge.

Sind innerhalb und auBerhalb der Zelle gleich viele feste Stoffe gelost,
50 daB iiberall gleicher osmotischer Druck herrscht, bleiben die Zellen
gesund. Es liegt vor allem an den Mineralien in der Nahrung, daB die-
ses Gleichgewicht erhalten bleibt.

Die Abfallstoffe, die im Korper im Verlaufe seiner normalen Titigkeit
gebildet werden, reagieren sauer. Die Neutralisierung dieser Siuren
fillt im wesentlichen den Mineralien — der »Asche« — zu. (Der grofite
Teil der Neutralisierung geschieht durch das Hydrogencarbonat, das
Anion der Kohlensiure, die als CO2 ausgeatmet wird. Im erweiterten
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Sinn kann man das Hydrogencarbonat [auch Bicarbonat genannt] der
»Asche« zurechnen.)

Diese Mineralien werden auch zum Bestandteil der Krpersekrete. Die
Salzsiure des Magensaftes enthilt beispielsweise Chlor. Ohne Kalzi-
um ist keine Blutgerinnung moglich.

Die Mineralien in der Nahrung werden wihrend des Verdauungspro-
zesses, also vor der Absorption, nicht veriindert —im Gegensatz zu Pro-
teinen, Kohlenhydraten und Fetten. Sie werden vielmehr von den
anderen Nihrstoffen getrennt und gelangen direkt ins Blut.

Wenn unsere Nahrung nicht geniigend Mineralsalze der richtigen Art
enthilt, verhungern wir, einerlei, wieviel »kriftiges Essen« im land-
liufigen Sinne wir zu uns nehmen. Wenn diese Salze nicht in ausrei-
chender Menge vorhanden sind, leiden wir an Driisenstorungen oder
an Driisenversagen, Krankheiten und anderen Verfallserscheinungen
und verhungern langsam. McCarrson hat eindeutig bewiesen, daf
Nahrungsmittel und deren Kombinationen, die als Tierfutter unzurei-
chend sind, als Nahrung fiir den Menschen ebenfalls nicht geeignet
sind.

Leben und Gesundheit hiingen so eng mit diesen Salzen zusammen
(von denen wir wenig genug wissen), daB wir niemals gesund sein kon-
nen, wenn wir damit unterversorgt sind. Wir kénnen sicher sein, daf}
jedes Mineral seine eigenen Aufgaben erfiillt und daB bestimmte Kom-
binationen lebenswichtige Funktionen im Korper iibernehmen.

Kein kiinstliches Mineralpriparat kann die Salze in der Nahrung erset-
zen. Dr. William H. Hay sagte mit Recht: »Die Natur stellt alle Chemi-
kalien eingebunden in organischen Kolloiden zur Verfiigung, um den
Korper gesund zu erhalten, und der Mensch versucht seit langem, sie
nachzuahmen. Aber er war damit nicht sehr erfolgreich, und wir sind
heute nicht imstande, Mineralstoffverluste des Korpers durch kiinstli-
che Priiparate auszugleichen. Wir miissen uns immer noch auf die Kol-
loide der Natur verlassen, wie sie in Pflanzen und Friichten enthalten
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sind.« (Die Chemikalien selbst sind im allgemeinen keine Kolloide:
aber organische Substanz in Pflanze und Tier sind oft Kolloide oder
kolloidahnlich.)

Einerlei, ob Sie gesund oder krank sind — kein Produkt der Chemie,
Pharmazie oder Biochemie kann IThnen die Mineralien geben, die Sie
brauchen.
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Arbeitsblitter

Richtig oder falsch?
1) Wenn wir frische Lebensmittel im natiirlichen Zustand essen, miis-
sen wir vorsichtig sein und diirfen nicht zuviel davon essen, weil

wir sonst zu viele Vitamine aufnehmen konnten.

2

-~

Es kommt vor, daB Menschen an einer Vitaminvergiftung erkran-
ken, weil sie Vitaminpriparate in zu hohen Dosen einnehmen.

w

Die meisten Vitaminpriparate enthalten nur 10% der Vitamine, die
wir bendtigen.

4

Studien iiber giingige amerikanische Vitaminpriparate haben erge-
ben, daB die meisten von ihnen entweder gefihrlich hohe oder
unzureichende Dosen von Vitaminen und Mineralien enthalten.

5) Wir kennen noch nicht alle Nihrstoffe, die wir bendtigen, um uns
vollwertig zu erniihren und gesund zu bleiben.

6

~

In der heutigen mit Umweltgiften belasteten Welt ist es unmoglich,
alle Vitamine und Mineralien, die wir brauchen, allein mit der Nah-
rung aufzunehmen.

7

-

Da zusitzliche Nihrstoffe uns nicht schaden, ist es ratsam, sicher-
heitshalber ein wenig mehr Mineralien und Vitamine einzuneh-
men, als wir benotigen.

8) Man kann Nihrstoffe nicht isolieren und einzeln anwenden. Sie
miissen alle als Ganzes und in ihrer natiirlichen Form zusammen-
wirken.

9) Wenn der menschliche Organismus unter StreB steht, kann er anor-
ganische Mineralien zwar verwerten, aber nur eingeschrénkt.
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10) Nur Pflanzen kénnen anorganische Niihrstoffe aus dem Boden in
komplizierte organische Verbindungen einbauen, die dann wie-
derum vom Organismus des Menschen verwertet werden konnen.

Kurzantworten

1) Zihlen Sie die vier Irrtiimer der Nahrungserginzungstheorie auf.

2) Warum gefillt die Nahrungsergénzungstheorie den meisten Men-
schen so gut?

3) Wer sind die Befiirworter der Ernihrungslehre, die fiir Nahrungs-
erginzungspriparate eintritt?

4) Dr. Shelton hat vier Griinde dafiir genannt, daf die Einnahme von
Ergéinzungspriparaten sinnlos ist. Wie lauten diese vier Griinde?

5) Welches ist die beste und ungefihrlichste Nihrstoffquelle?
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Antworten zu den Arbeitsblittern aus
Studienbrief Nr. 85

Richtig oder falsch?

1) Richtig

2) Falsch

3) Falsch (richtig ist »Eiweif«)

4) Richtig

5) Falsch (es ist aber nicht so schidlich wie tierisches EiweiB3)
6) Richtig

7) Falsch

8) Richtig

9) Richtig

Satzergénzungen
1) 50, doppelt

2) stickstoff-

3) Kalzium

4) ein
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5) zehn-
6) eiweill-

7) kohlenhydrat-

Kurzantworten

1) Brennen im Mund, an den Lippen und im Hals; Hautausschlige,
Kopfschmerzen und andere Schmerzen, Nasenstorungen, aller-
giedhnliche Symptome.

2) Herzkrankheiten, Nierenschiden, Verstopfung, Gicht, Arthritis,
Tumore, Ubersiiuerung, Verlust von Knochensubstanz (Osteoporo-

se).

3) Stickstoffhaltige Abfallprodukte wie Harnsiure, Harnstoff, Kino-
toxin, ammoniakihnliche Verbindungen, Nitrosamine, Adenin.
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