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> Wissenschaft

Das Zusammenwirken des Essens im Menschen
In einer wissenschaftlichen Überblicksstudie wurden Lebensmittel mit Pillen verglichen.
Hier die Ergebnisse, übersetzt aus dem Englischen.1

«Eine blühende Nahrungsergänzungsindustxie

hat sich auf die Annahme aufgebaut, dass

Nährstoffe den gleichen Gesundheitsnutzen

bringen, wenn sie isoliert verabreicht werden,

wie wenn sie Teil des Essens sind. Diese

Vorstellung führte zu arzneiartigen Produkten,
ohne dass diese (zuvor) gross untersucht wurden.

Klinische Tests brachten dann die wertvolle

Information, dass viele nicht wie gedacht

wirken oder sogar schädlich sind.»

«Die Essensmatrix, das ist die natürliche
Kombination von Lebensmittelbestandteilen, wirkt
auf das Lebenssystem des Menschen stärker

oder anders als die Summe der Wirkungen der

Einzelbestandteile. Denn Organismen, egal

ob sie essen oder gegessen werden, sind aus

koordinierten Komponenten zusammengesetzt:

Und der Orchesterchef ist die Zelle,
sie ist der Hauptintegrator der Einzelteile.
Teilchen jedoch, die ausserhalb normaler

Lebensprozesse entstanden, werden nicht integriert.
Das betrifft Nahrungsergänzungsstoffe und

ihre unabsichtlichen Verschmutzungen oder

Bestandteile, wie die Transfette, welche aus

Wasserstoff-Beifügung aus Pflanzenfetten ent¬

steht. Aber die Essensbestandteile müssen die

Verdauung in einer Art überleben können, dass

auch ihre Wechselwirkungen im Essenden

wirksam werden können.»

«Der Reduktionismus war in den letzten
Jahren sehr lebendig. Im Gegensatz zu den

wenigen Untersuchungen zu Ernährungsmustern

oder Lebensmitteln gab es viele hochkontrollierte

Langzeitversuche über Zusatzstoffe.

In Amerika nahmen im Jahre 2005 20 bis

30% der Bevölkerung Multivitaminpräparate

zu sich, sodass die Nahrungsergänzungsindus-
trie einen Umsatz von 23 Milliarden Dollar
erwirtschaftete. Und noch mehr Amerikaner
nehmen faktisch Nahrungsergänzung in Form

angereicherter Getreideprodukte zu sich.»

Was ist an Wirkungen der Nahrungsergänzungsmittel

bekannt? «Eine Kalzium-Vita-
min-D-Kombination erhöhte die Knochendichte

und verminderte das Bruchrisiko bei

Frauen nach den Wechseljahren. Es gibt
Hinweise, dass Selen das Risiko von Prostata-,

Lungen- und Darmkrebs mindert. Vitamin E

kann tödliche Herzinfarkte bei Frauen und

Prostatakrebs bei rauchenden Männern

verringern. Vitamin A zusammen mit Zink kann

das Magenkrebs-Risiko im ländlichen China

senken. Aber ansonsten brachten die meisten

Studien keinerlei klinisch brauchbare Ergebnisse.

Versuche mit Riboflavin und den
Vitaminen B-3, B-6 und B-12 zeigten keine

Auswirkung auf das Vorkommen chronischer

Krankheiten in der allgemeinen Bevölkerung.
Es ergaben sich keine Belege für die Empfehlung,

Beta-Carotin zu essen (Provitamin A),
aber Hinweise, dass das Rauchern schadet....

Im Gegensatz dazu zeigte eine Auswertung
von 19 hochkontrollierten Studien mit 135000

Teilnehmern, dass hochdosierte Vitamin-E-
Nahrungsergänzung (über mehr als ein Jahr

eingenommen) das gesamthafte Sterberisiko

um 5 % erhöht.» Für den Einzelnen seien die

Wirkungen der Nahrungsergänzung
unberechenbar: «Die U-Kurve von Mangel, sicherem

Gebrauch und Giftigkeit (eines Stoffes)
ist nicht gleichförmig, sondern verschieden

bei unterschiedlichen Menschen und in den

Lebensphasen. Wir meinen, die bessere

«Versicherung» ist, Lebensmittel mit breitem

Inhaltsspektrum zu essen, aber keinerlei

Nahrungsergänzungsmittel - ausser, wenn sie nötig

erscheinen, um eine bestimmte Krankheit

zu behandeln.»

Die Autoren nennen drei Bedingungen
für Essenssynergie:
1. Der verzehrte Organismus muss in einem

selbstregulierten Zustand gewesen sein.

2. Eine ausgewogene Aufnahme im Darm und

in die Körperzellen muss möglich sein.

Natürliche Fette spielen dabei eine wesentliche

Rolle als Transporterfür Sekundärme-

tabolite. Für eine kombinierte Aufnahme

muss nicht alles gleichzeitig gegessen werden;

im Darm werden auch Stoffe aus
verschiedenen Mahlzeiten innerhalb von 24

Stunden kombiniert und gemeinsam

aufgenommen.

3. Die aufgenommenen Stoffe müssen biologisch

aktiv sein und im Blut auch aktiv bleiben

können. Isoliert aufgenommene Stoffe

werden unter Umständen im Blut schneller

inaktiv, zum Beispiel oxidiert. •

' Übersetzung und Zusammenstellung von Nikola Ratzel aus Jacobs, Gross und Tapsell (2009): Food synergy: an operational conceptfor understanding nutrition.
The American Journal ofClinical Nutrition 89(5): 1543-8.
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