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ERNAHRUNG & STOFFWECHSEL

Supplemente sinnvoll
entscheiden

Bedarf, Labor, Produktkennzeichnung und Risiken nachvollziehbar beurteilen.

VERSTEHEN / ENTSCHEIDEN / UMSETZEN

® Nahrstoffe und Sportprodukte sachlich einordnen
® Doppelte Inhaltsstoffe systematisch erkennen

® Einen begriindeten Erganzungsplan vorbereiten

Denis M. Brennenstuhl Franco Sanna
Heilpraktiker - Physiotherapeut Heilpraktiker - Physiotherapeut
Osteopath - Chiropraktiker Osteopath

D.O. Int. - D.O. VFO D.O. VFO

GESUNDHEITSBIBLIOTHEK / EDITION 2.0 / SEPTEMBER 2026



BAND 06 / EDITION 2.0

PRIVATPRAXIS FUR OSTEOPATHIE
HEILPRAKTIK & ASTHETIK

y p O PT I M U M GESUNDHEITSBIBLIOTHEK

START & SICHERHEIT

Sinnvoll erganzen statt blind
kombinieren

Ein Entscheidungsratgeber, keine persdnliche Einnahmeverordnung.

Dieser Ratgeber richtet sich an Erwachsene, die Nahrungserganzungsmittel besser einordnen
mdchten. Er erklart mogliche Einsatzbereiche, Grenzen und wichtige Risiken. Er stellt weder eine
Mangeldiagnostik noch eine individuelle Behandlung dar. Ein gepriftes Produkt kann fur eine
bestimmte Person trotzdem ungeeignet sein.

Vor der Einnahme individuell prifen

Besondere Vorsicht gilt bei Schwangerschaft und Stillzeit, Nieren- oder Lebererkrankungen,
Herzrhythmusstérungen, mehreren Medikamenten, bevorstehenden Operationen und in der
Behandlung von Kindern. Verordnete Medikamente nicht eigenstandig durch Supplemente
ersetzen oder verandern.

Was dieser Ratgeber bewusst nicht liefert

Keine universelle Liste mit ,funf Praparaten fir alle”. Keine pauschalen Infusionsplane. Keine hoch
dosierte Behandlung einer vermuteten Mangelkrankheit. Keine Zielwerte, die allein mit dem
Etikett ,optimal“ begrindet werden. Was sinnvoll ist, hangt von Ernahrung, Erkrankungen,
Befunden und Zielsetzung ab.

Was ein guter Plan enthalten sollte

Einen nachvollziehbaren Grund, eine passende Substanz, eine individuell begrindete Menge,
Hinweise zur sicheren Anwendung und einen Termin zur Uberprifung. Ein unbegrenzt
fortgesetzter Einkauf ersetzt diese Planung nicht.

Bei schweren Beschwerden nicht weiterlesen

Akute Atemnot, Kreislaufkollaps oder andere schwere Symptome nach einer Einnahme sind
ein Notfall. 112 wahlen und die Verpackung bereithalten. Bei vermuteter Uberdosierung oder
versehentlicher Einnahme fachlichen Rat einholen, statt selbst Gegenmittel auszuprobieren.

Die beschriebenen Anwendungsbereiche beziehen sich auf die jeweils genannten Quellen. Ein

Ergebnis fUr einen bestimmten Inhaltsstoff, eine Dosis oder eine Patientengruppe gilt nicht
automatisch fur jedes Mischprodukt. [S1]
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WISSEN & PRAXIS

Nahrungserganzung ist nicht
Arzneitherapie

Das Verkaufsregal beweist keinen individuellen Nutzen.

Nahrungserganzungsmittel sind Lebensmittel zur Erganzung der allgemeinen Ernahrung. Anders
als Arzneimittel durchlaufen sie kein vergleichbares behdérdliches Zulassungsverfahren, das vorab
den gesundheitlichen Nutzen und die Unbedenklichkeit fur eine bestimmte Behandlung bestatigt.
Fur sichere Produkte sind primar die Anbieter verantwortlich; die Uberwachung erfolgt unter
anderem stichprobenweise. [S1]

Aussage auf einem Produkt Was sie nicht automatisch beweist

»,Hoch dosiert” Dass die Menge fir Sie erforderlich oder auf Dauer sicher ist.
»Naturlich” Dass Nebenwirkungen und Wechselwirkungen ausgeschlossen sind.
,Fur Energie / Immunsystem* Dass lhre Mudigkeit durch einen Mangel verursacht wird oder das

Produkt eine Erkrankung behandelt.

»Mit Studien” Dass genau dieses Produkt in genau lhrer Situation einen relevanten
Nutzen gezeigt hat.

,Laborgepruft“ Dass ein klinischer Nutzen oder die Eignung flr Sie belegt ist.

Drei verschiedene Griinde auseinanderhalten

Ernahrungsbedingte Llicke: Eine unzureichende Versorgung kann gezielt erganzt werden.
Medizinisch behandelter Mangel: Ursache, Dosis und Kontrolle gehéren in einen individuellen

Behandlungsplan.

Leistungsziel: Ein Sportpraparat wird an einem konkreten Trainingsziel bewertet, nicht als
allgemeines

Gesundheitsversprechen.

Ein Satz vor dem Kauf

»Ich nehme dieses Mittel, weil ...; wir prifen den Nutzen anhand von ...; und wir Uberprufen
es am ...“ Wenn diese Lucken nicht sinnvoll geflllt werden kénnen, ist zunachst mehr
Klarheit hilfreicher als ein groReres Paket.
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Das ist erst der Anfang.

Supplemente sinnvoll entscheiden

Die Vollversion umfasst 29 Seiten und verbindet verstandliches Wissen
mit konkreten Schritten fur den Alltag.

* Produkte und Labor einordnen
* Doppelte Inhaltsstoffe erkennen

* Begrundete Auswahl vorbereiten

lhr personlicher nachster Schritt

Entdecken Sie den vollstandigen Ratgeber oder fragen Sie eine individuelle
Begleitung zu Training, Ernahrung und Wissen an.

Ratgeber & Begleitung entdecken

optimume-privatpraxis.de/digitale-gesundheitsplaene/

Allgemeine Gesundheitsinformationen. Die persdnliche Auswahl und Dosierung werden im Gesprach mit der
Praxis abgestimmt.


https://optimum-privatpraxis.de/digitale-gesundheitsplaene/#supplemente



