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Wie beeinflusst die
Einnahme der Pille Ihren
Nahrstoffhaushalt?




Die Pille und Nahrstoffe

Die Pille enthalt meistens eine Kombination aus den weiblichen Geschlechtshormonen Ostrogen
und Gestagen (es sind auch reine Gestagenpraparate im Handel). Sie verhindert eine Schwan-
gerschaft indem sie den Eisprung unterbindet oder das Einnisten der Eizelle verhindert (Gesta-
gene).

Die Pille ist eine Verhiitungsmethode mit hoher Sicherheit und wird deshalb haufig verordnet.
Sie hat jedoch viele Nebenwirkungen, auf die von Arzten und Herstellern oft zu wenig aufmerk-
sam gemacht wird. Zu den negativen Nebenwirkungen der Pille gehéren Kopfschmerzen, Ge-
wichtszunahme, Anstauung von Gewebsfliissigkeit, Depressionen, vermehrte Candida-
Infektionen, ein erhdhtes Thromboserisiko, sowie ein erhdhtes Schlaganfall und Herzinfarktrisi-
ko und ein erhdhtes Brust- und Gebahrmutterkrebsrisiko.

Darliber hinaus hat die Pille tiefgreifende Auswirkungen auf den Nahrstoffhaushalt des Korpers.
Studien zeigen, dass unter der Einnahme der Pille die Plasmaspiegel der B-Vitamine (z.B. B6,
B12, Folsaure) und Spurenelemente (z.B. Zink) abfallen. Dadurch kédnnen Mangelzusténde aus-
geldst oder verstarkt werden.

Da sich die Vitaminspiegel durch eine Verringerung des Ostrogenanteils zum Teil normalisieren
lassen, werden die Verdnderungen des Vitaminstatus {iberwiegend auf die Ostrogenkomponen-
te in Kombinationspraparaten zuriickgefiihrt. Gestagene beeinflussen den Vitaminstatus nur
wenig.

Durch eine ausgewogene Erndhrung und eine angepasste Supplementierung mit Nahrstoffen
kdnnen die Nebenwirkungen und Risiken der Pille verringert werden.

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN

Bei manchen Frauen steigen die Cholesterin- und Blutfettwerte wahrend der Einnahme der Pille
an. Auch die Steuerung des Blutzuckerspiegels kann so stark beeintrachtigt sein, dass man von
Diabetes sprechen kann. Frauen, die die Pille einnehmen, missen deshalb ganz besonders da-
rauf achten, dass sie weniger gesattigte Fette, Cholesterin, raffinierte Kohlenhydrate und Zu-
cker zu sich nehmen, damit die Blutfettwerte und der Blutzuckerspiegel in einem gesunden
Bereich bleiben.

DIE B-VITAMINE

e Vitamin B6
Der Bedarf an Vitamin B6 ist bei Frauen, die die Pille einnehmen, 5-10-mal so hoch wie bei
Frauen, die sie nicht einnehmen. Bei ungentigender Zufuhr und langfristiger Einnahme der
Pille fallt deshalb der Vitamin-B6-Spiegel ab.
Verschiedene Nebenwirkungen der Pille, darunter Depressionen, Blutzuckerschwankungen,
Krampfe Ubelkeit und Odeme kdnnen teilweise durch einen pillenbedingten Vitamin-B6-
Mangel
verursacht werden.

Um einen Vitamin B6-Mangel vorzubeugen, sollten Frauen, die die Pille einneh-
men regelmassig 25mg Vitamin B6 pro Tag einnehmen.

e Folsdure
Die Pille vermindert die Aufnahme der Folsaure und steigert die Folsdure-Ausscheidung Uber
die Niere. Deshalb ist der Folsaurebedarf wahrend der Pilleneinnahme erhoht.
Frauen, die die Pille einnehmen, leiden deshalb haufig unter einem Folsduremangel. Dies
kann zu Symptomen wie Blasse, Vergesslichkeit, Schlaflosigkeit, Reizbarkeit, depressive Ver-
stimmungen, Blutbildverdanderungen und zu einem erhéhten Homocysteinspiegel fiihren.
Folsduremangel erhdht das Risiko flir Zellveranderungen des Gebarmutterhalses (abnorma-
ler Abstrich). Folsauremangel ist besonders in den ersten Schwangerschaftswochen fir den
Embryo gefdhrlich und kann Geburtsfehler zur Folge haben. Frauen, die nach Absetzen der



Pille schwanger werden mdchten, sollten deshalb schon wahrend der Pilleneinnahme beson-
ders auf eine genligende Zufuhr von Folsaure achten.

e Vitamin B1, B2 und B12
Die Pille beeintrachtigt den Stoffwechsel und erhéht deshalb den Bedarf an diesen B-
Vitaminen.

Die Einnahme eines B-Komplexes mit je 5 mg Thiamin, Riboflavin, 0.4 mg Folsdure
und 5 ug Vitamin B12 ist empfehlenswert.

Die Pille erh6ht den Vitamin-C-Bedarf. Es ist deshalb empfehlenswert wahrend der Einnahme
der Pille auf eine genligende Vitamin-C-Zufuhr zu achten.

Auf eine geniigende Zufuhr von Vitamin C (250-500mg/Tag) sollte wahrend der Pil-
leneinnahme geachtet werden.

Die Pille erhdht den zelluldaren Bedarf an Magnesium und kann die Ausscheidung von
Magnesium Uber die Niere fordern und fihrt deshalb zu einem erniedrigten Magnesiumspiegel.
Durch Magnesiummangel kann das Thromboserisiko zunehmen. Auch Symptome wie Migrane
und pramenstruelles Syndrom nehmen durch Magnesiummangel zu.

Um einen Magnesium-Mangel vorzubeugen, sollten wahrend der Pilleneinnahme
regelmassig 300mg Magnesium pro Tag eingenommen werden.

Die Pille erhoht den Kupferspiegel und erniedrigt den Zinkspiegel und verschiebt deshalb
das Zink-Kupfer-Verhaltnis Richtung Kupfer. Dies kann zu Symptomen wie Depressionen, Un-
fruchtbarkeit oder Infektanfalligkeit fihren.

Die Einnahme von 15mg Zink pro Tag kann Verschiebungen im Zink-Kupfer-
Verhaltnis wahrend der Pilleneinnahme verhindern.
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