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Extraportion Gesundheit im Essen
Nurwenige angereicherte Produkte halten, was dieWerbung verspricht

vonErnstMauritz

Mehr Ballaststoffe, mehr
Mineralstoffe, mehr

Vitamine:DerMarktmit Pro-
dukten, die angeblich einen
gesunden Zusatznutzen ha-
ben („Functional Food“)
boomt. Ernährungswissen-
schaftler Univ.-Prof. Peter
Stehle , Präsident der Deut-
schenGesellschaft fürErnäh-
rung,hatdieAngebotedurch-
forstet: „Für dieMehrheit der
mit verschiedenen Inhalts-
stoffen angereicherten Le-
bensmittel fehlen notwendi-
gewissenschaftlicheDaten.“
Ausnahmen sieht Stehle in
zwei Bereichen: Bei probioti-
schenJogurtsundProdukten,
die mit Omega-3-Fettsäuren
angereichert sind.

SCHNELLER GESUND „Bei pro-
biotischen Jogurts haben wir
einigeDaten, die zeigen, dass
Erwachsene,dieerkältetsind,
schneller gesund werden.“

Auch die Dauer und die
Schwere von Durchfällen bei
Kindern verringere sich.
AllerdingsgebeeskeineBe-
lege, dass sich auch die Zahl
der Erkältungs- oder Durch-
fall-Infektionen reduziert.
Noch wisse man nicht, ob
Probiotika langfristig das Im-
munsystem positiv beein-
flussen–sodasseszuweniger
Infektenkommt.Nachgewie-
sen sei, dass Probiotika das
Verstopfungs-

risiko verringern: „DieDarm-
aktivität wird erhöht.“ Studi-
en hätten gezeigt, dass auch
konventionelle Jogurts
ähnliche Ef-
fekte ha-
ben–wenn
auch in et-
was geringe-
rem Maß:
„Wichtig ist,
dass man
überhaupt Jo-
gurt isst.“

Gute Effekte gebe es bei ei-
ner Anreicherung von Le-
bensmitteln mit Omega-3-
Fettsäuren aus Fischöl bzw.

entsprechenden
Nahrungsergän-
zungsmitteln:
„Dadurch wird das
Risiko für Herzge-
fäßerkrankungen
reduziert.“ Aber
auch hier seien Fra-
genoffen,sagtUniv.-
Prof. Ibrahim El-
madfa, Institut für
Ernährungswissen-
schaften Uni
Wien: „Wir wis-
sen noch nicht,
welche Dosis not-
wendigist,umHerz-

gefäßerkrankungen
vorzubeugen.“
Vorsichtig sollte
man bei Produkten
sein, die mit Vit-
aminenundMine-
ralstoffenangerei-
chert sind, sagt
Stehle: „Konsu-
miertman zu vie-
le, könnte es sein,
dassmandie emp-

fohlene tägliche Auf-
nahmemenge für bestimmte
Stoffe überschreitet.“ „Func-
tionalFoodistkeinErsatzme-

S T I C H W O R T

�Functional Food Le-
bensmittel, die zu-
sätzlich zu ihrem
eigentlichen
Ernäh-
rungs-
wert
(Nähr-
und Ge-
schmacks-
wert) eine
nachweis-
lich positive
Funktion hin-
sichtlich Erhalt und
Förderung der Gesundheit,
der physischen Leistungsfä-
higkeit oder des Wohlbefin-
dens ausüben.

�Probiotika Während klassi-
sche Bakterienstämme von
denMagensäuren rasch ab-
getötetwerden, überleben
probiotische Bakterien-
kulturen(Lactobacillen
sowie Bifidobakteri-
en)dieMagen-Darm-
Passage in hohem
Maß (im Schnitt zu
30 bis 40 %). Sie be-
siedeln den Dick-
darm, verdrängen
krankmachende
Keime und stel-
len das Gleich-
gewicht im
Darm in kurzer
Zeitwieder her.

dikament“, betont Elmadfa.
„Es ist keine Lösung, sich
schlecht zu ernähren und
dann nach einem Wunder-
mittel zu suchen“, sagt auch
der Lebensmitteltechnologe
Univ.-Prof. Emmerich Berg-
hofer. Bei mit Mineralstoffen
angereicherten Zuckerln

sei aber sehr
wohl eine
Funktion
nachgewie-
sen: „Sie be-
ruhigen die
Mutter.“

�INTERNET
www.oege.at
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Angststörungen
mag. Susanne Pointner

ist Psychologin und
Psychotherapeutin

(Existenzanalyse) inWien

Ich meide in letzter Zeit
immer öfter die U-Bahn
und wenn ich mich beim
Einkaufen länger an der
Kassa anstellenmuss,wird
mir sehr heiß und ich habe
Angst, umzufallen. Es gibt
keinenGrund fürdieseZu-
stände, sie sind aber sehr
belastend. Kann Psycho-
therapie mir helfen?
Panikattacken treten oft
scheinbargrundlosauf.Sie
können,wennsienichtbe-
handelt werden, immer
häufiger und stärker wer-
den, was die Lebensquali-
tät sehr beeinträchtigt. Sie
enthalten auch einenHin-
weis,dassetwasKostbares
bedrohtist,etwadieeigene
Gestaltungskraft oder die
innere Lebendigkeit.
Wichtig ist, sich der Angst
zu stellen und mit profes-
sioneller Hilfe in eine hei-
lende Auseinanderset-
zung zu kommen.
Hilfebeider Suchenach
einemgeeignetenPsycho-
therapeuten finden sie
zum Beispiel bei der Ge-
sellschaftfürLogotherapie
und Existenzanalyse
(GLE),� 01 / 98 59 566,

www.gle.at,überdenBun-
desverband für Psycho-
therapie,� 01 / 512 70 90
oder im Internet über
www.psyonline.at.

Ich leide immer wieder
unterAtemnot,Engegefüh-
len im Brustraum und
Übelkeit. Medizinisch ist
alles abgeklärt – ich bin
„völliggesund“.Könnendie
Symptome psychische Ur-
sachen haben?
Ja. Wenn sie trotz fach-
lich abgeklärter körperli-
cher Gesundheit Be-
schwerden haben, die z.B.
einer Herzerkrankung
sehr ähnlich sind, kann
dies Anzeichen einer
Angststörung sein.
EinersterSchrittinRich-
tung Besserung ist das Er-
kennen und Annehmen
der Symptome. Sie treten
häufigauf,sindebensoreal
wie eine somatische Er-
krankung,undkönnenmit
Hilfe psychotherapeuti-
scher Behandlung, even-
tuell in Kombination mit
einer medikamentösen
Unterstützung, meist gut
bewältigt werden.

Sprechen Sie morgen (Mittwoch von 14 bis 15 Uhr)
in der KURIER-Sprechstunde mit Frau Mag. Pointner:
� 01 / 52100 / 2303.

G
R
U
B
E
R
F
R
A
N
Z

L E S E R F R A G E N

Meine Schmerzen im
rechten Ellenbogen sind
nicht mehr auszuhalten.
Mein praktischer Arzt hat
gemeint,dasseieinTennis-
ellenbogen. Das kann aber
nichtsein,daichnichtTen-
nis spiele, dennochersuche
ich um Auskunft über eine
Behandlung, die mir hilft,
da ichmich vor einer Ope-
ration fürchte. R.T., Wien

Der Tennisellenbogen
heißtso,weildiedamitver-
bundenen Beschwerden
sehrhäufigbeiTennisspie-

lern auftreten. Die
Schmerzenkommenaller-
dings von einer Überlas-
tungderMuskelnundSeh-
nenindiesemBereich,und
können deshalb zum Bei-
spiel auch vom Arbeiten
mit der PC-Maus verur-
sacht sein. Bevor an eine
Operation gedacht wird,
gibteseinigephysikalische
Therapien, die, über ein
paar Wochen regelmäßig
angewendet, gute Hei-
lungschancenbieten.
Dr. Hans Malus, Facharzt für
Physikalische Medizin in Wien

Schicken Sie Ihre Fragen an den KURIER, Gesundheit,
Lindengasse 52, 1072 Wien, eMail: gesundheit@kurier.at
Eine Auswahl wird in dieser Rubrik beantwortet.
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