Orthomolekulare Pravention und Therapie

Starker Alkoholkonsum

A Fie die Erfahrungen aus den Mittel-
¥ meerlindern zeigen, schadet den
meisten  Erwachsenen  gelegentliches,
malivolles Alkoholtrinken (ein oder zwei
Glaser Bier oder Wein am Tag) kaum, Re-
selmdltiges starkes Trinken hingegen stellt
ein grofies Gesundheitsrisiko dar, Das Risi-
ko einer ernsten Erkrankung beginnt dort,
wor sich ein Mensch mehr als drei Drinks
aim Tag gonnt [ein «Drinks entspricht etwa
3,5 dl Bier bew. 1,5 dl Wein). Starkes Trin-
ken werkirzt die Lebenserwartung im
Durchschnitt um 10 bis 15 Jahre. Jeder
Zehnte, der regelmilig Alkohol trinkt,
wird karperlich davon abhangiz (Alkoho
lismus]. Der Nahrstoffhaushalt wird mas
sy @estart.

Erndhrungsempfehlungen

RegelmdalBiger Alkoholkonsum verursacht
Reizungen  und  Entziindungen  der
Schleimhbdute in Magen und Darm, die die
Aufnahme von Vitaminen und Mineralstof-
fen hemmen, Alkohaol fiihet auch zu Rei-
zungen der Bauchspeicheldriise, wodurch
die Bildung von Verdauungsenzymen und
die Aufnahme von Nihrstoffen aus Lebens
mitteln beeintrachtigt wird, Zugleich wer
den zahlreiche Mahrstoffe durch den Alko
hal vermehrt dber den Urin ausgeschieden,
Die Leber ist besonders empfindlich ge
sentber Alkohol - mehr als drei Drinks am
Tag flihren zu Schwellungen der Leber und
der Ansammlung von Fett in der Leber
Dies beeintrachtigt die Leberfunktion und
mindert so die Fahigkeit des Kirpers, Che-
mikalien, Medikamente und Schwermetal-

G40

le aus Lebensmitteln, Wasser und Umwelt
zu entgiften, Weil die Leber bei der Steue-
rung des Blutzuckers eine wichtige Rolle
spielt, verursachen alkoholbedingte Leber

schaden Hypoglykimie (niedrigen Blul

zucker), die zu Erschipfungszustinden,
Reizbarkeit und Konzentrationsschwierig-
kerten fuhrt [siehe Seite 4897, Alkohol ver-
stdrkt den Verlust vieler Mineralstoffe, dar-
unter Zink, Kalzium und Magnesium, mit
dem Urin. Aut grund dieser Auswirkungen
sollten Menschen, die sich regelmdiis
mehr als 3 Drinks pro Tag génnen, sorefil-
tig auf eine gesunde Erndhrung achten, die
sie mit reichlich frischem Obst und Gemii-
se, Vollkorn, magerem Fleisch und fettar-
men Milchprodulten versorgt, Die best-
maogliche Erndhrung, verbunden mit Nihr-
stoff-Supplementen, st auRerordentlich
wichtig - obwohl weniger zu trinken hiel
die beste aller Maglichkeiten darstellt.

Alkoholische Getranke enthalten sehr viele
Kalorien: Ein gewdhnliches Glas Bier [etwa
3,51 enchalt 150keal, und 1.5dl Wein
enthalten 110 kcal, Es ist einfach, iiber den
Allkohol viele Kalorien aufzunehmen. An-
sonsten hat er kaum Nihrwert: er liefert
gewissermalien sleere Kaloriens, Wenn je-
mand drei his vier Gldser Wein oder Bier
dm Tag trinkt, liefert der Alkohol 15-20%
der Energiezufuhr in der Erndhrung. Fir
Menschen, die ihr Gewichl halten oder ab-
nehmen wollen, stellt eine Finschrinkung
des Alkoholkonsums eine gute Moglichkeit
dar, Kalorien zu sparen,



wihrend der Schwangerschaft - insbeson
dere wiihrend der ersten drei Monate - Al
kohol #u trinken, kann beim Sdugling #u
Geburtsfehlern und seistiger Zuriickgeblie
benheit fiithren. Niemand weils, wie viel Al

Starker Alkoholkonsum

kohol wihrend der Schwangerschaft un-
schadlich ist. Bereits ein his zwei Drinks
pro Woche kiinnen jedoch Schaden verur-
sachen. Daher sollten Schwangere zur 5i-
cherheit ganz aul Allkohol verzichten.

Nihrstoffempfehlungen bei starkem Alkoholkonsum,
Zur Vorsorge oder Behandlung bei alkoholbedingten Schaden

Nihrstoff Empfohlene Tagesdosis

Antioxidanzien-  siehe die Ausfihrungen

Supplement ither Antioxidanzien und
{mit den Vita- empfohlene Dosierungen
minen A, C und auf Seite 204

E, Zink und

Selen)

Thiamin 25-75 Mg

{(Witamin B)

Witamin C 1-2 &

Vitamin-B- Hoch dosiert; sollte min-
Komplex destens je 25 mg Vitamin

Magnesium

Zink

Carnitin

B,B,B, und B, und o4
bis 0,8 mg Folsdure und
25 pg Vitamin B, ent-
halten.

00 Mg

30—45 Mg

1-2

| Kommentare

Alkohol ist ein starkes Oxidans, das weil-
laufige Zellschaden und Fettperoxidation
verursacht und somit viele altersbedingte
degenerative Verdanderungen beschleu-
nigt,

Die meisten Menschen, die viel trinken,
leiden unter Thiaminmangel, der Gedicht
nisstisrungen, Stimmungsschwankungen,
Agpressivitit und Angstzeflinle auslist.

Starkes Trinken Flihrt zu Mangel an Vita
min €. Supplemente kiinnen (inshesonde
re in Verbindung mit Zink) den Karper bei
der Entgiftung unterstiitzen.

Alkohol beeintréchtigt die Aufnahme und
Aktivierung der B-Vitamine. Die meisten
Menschen, die viel trinken, leiden unter
Mangel an B-Vitaminen.

Bei starken Trinkern ist Magnesiumman-
gel weit verbreitet, Er kann Herz- und neu-
ra-muskulire Probleme verursachen.

Diejenigen Enzyme, die in der Hauptsache
fiir die Entgiftung von Alkohol verantwort-
lich sind, sind von Zink abhéngig. Daher
besintrichtigt Zinkmange! die Fihigkeit
des Korpers, Alkohol abzubauen, was
wiederum mégliche Schaden verstarkt.

Schiitzt die Leber vor alkoholbedingten
Schaden und Fettansammlung,
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Nahrstoffempfehlungen bei starkem Alkoholkonsum.
Zur Verminderung von Alkoholgeliisten, Alkoholkonsum und Entzugserscheinungen

N&hrstoff Empfohlene Tagesdosis Kommentare

Thiamin 100 mg
(Vitamin B,)

Miacin/Niacin- RO ME
amid

Glutamin 2-3¢
Taurin 2-4 8

Gamma-Linolen-
saure (GLS)

In Form von 4-6 Kapseln
Machtkerzendl (EPO)
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Vermindert Akoholgeliiste und Alkohol-
konsum.

vermindert Alkoholgeliste und Entzugs-
erscheinungen.

vermindert Alkoholgeliiste und -konsum,
Diampft dariiber hinaus Entzugsarschei-
nungen und verbessert das Wohlbefinden
bei starken Trinkern, die ihren Alkohal-
kansum drosseln oder aufhéren zu trin-
ken.

Vermindert Alkoholgeliste und Entzugs-
erscheinungen,

Wirksam bei der Minderung von Alkohol-
geliisten und Entzugserscheinungen bej
starken Trinkern.
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