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Konnen Vitamine schaden?

Wozu Vitamine und Mineralstoffe gut sind

Vitamine sind fir den Menschen Uberlebenswichtig.
Sie sind an chemischen Reaktionen im Korper betei-
ligt, ermoglichen Wachstum und Entwicklung und
regulieren die Immunabwehr. Wenn wir Mangeler-
scheinungen vermeiden wollen, missen wir regel-
méssig Vitaminhaltiges essen. Allerdings weiss nie-
mand genau, wie viel von einem Vitamin ein Mensch
braucht. Die Bedarfsangaben beruhen lediglich auf
Schétzungen oder gar Vermutungen. Schliesslich wa-
re es unethisch, Menschen in Versuchen mit so weni-
gen Vitaminen zu versorgen, dass sie krank wirden.
Kommt hinzu: Vitamin D entsteht auch in Eigenpro-
duktion. Einige Vitamine sind wieder verwertbar, an-
dere kénnen unsere Darmbakterien selber herstellen.
Zudem variiert der Bedarf je nachdem, ob es sich um
ein Kind, eine dtere Person oder eine Schwangere

handelt. Auch die Aufnahme von Vitaminen aus dem Darm kann stark schwanken. All dies erklart,
warum sich die Angabe zum Tagesbedarf je nach Institution, die die Empfehlungen abgibt, unter-
scheiden kann. Grenzwerte gibt es aber nur fir den Minimalbedarf. Informationen zu Maximalmen-
gen, die nicht Uberschritten werden sollten, fehlen. ,Je mehr, desto besser” denkt sich da manch
einer und ein anderer sagt sich ,,NUtzt es nichts, so schadet es nichts“. Also nichts wie rein damit. Da
aber selbst Placebos Nebenwirkungen haben kdnnen, ist Vorsicht ratsam.

Die optimale Dosis ist nicht die hichste Dosis

Wie bei allem gibt es auch bei Vitaminen eine optimale
Dosis. Wer sich 10, 20 oder 100 Mal mehr zufihren will
als er braucht, der schafft das nur mit kinstlichen Vita-
mintabletten. Mit Frichten und Gemuse ist dies nicht
maoglich, weil niemand 10 Kilo Orangen oder Peperoni
am Tag vertilgen kann um z.B. auf mehrere Gramm Vi-
tamin C zu kommen. Natlrliche Vitaminquellen enthalten
auch immer eine Kombination aus vielen verschiedenen
Stoffen, die auch die Aufnahme der Vitamine durch den
Korper verandern konnen. Lange waren Wissenschaftler
der Meinung, dass Vitamine noch viel mehr kdnnen als
gesundes Wachstum sichern und Mangelerscheinungen
verhindern. Hochdosierte Vitamine, so die Meinung, soll-
ten auch Krebs und Herzinfarkt vorbeugen und die Men-

schen langsamer altern lassen. Diese hohen Erwartungen wurden nicht erfUllt. Selbst grosse Mengen
an Vitaminen haben keinen Effekt - bestenfalls.
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Des Guten zu viel kann auch schaden.

Raucher, die Vitamin-Tabletten einnahmen, erkrankten haufiger an Lungenkrebs als solche die dies
nicht taten. Deshalb mussten sogar zwei Studien abgebrochen werden. Aber auch bei Menschen mit
normalem Risiko kénnten Vitamine die Krebsgefahr erhOhen, wie das anhand von kinstlich zuge-
fuhrter Folsaure und geh&uftem Auftreten von Prostatakrebs gezeigt wurde. Interessanterweise zeigte
Folséure aus natlrlichen Quellen (Gemuse und Frichte) im Gegensatz dazu einen schiitzenden Ef-
fekt. Dass zu viele Vitamine Krebs fordern kénnten, scheint plausibel. Krebszellen wachsen schnell,
sind aber oft instabil. Da Vitamine das Wachstum unterstiitzen und Zellen vor dem Untergang be-
wahren, konnten Krebszellen besonders davon profitieren. Tatséchlich gibt es Untersuchungen, die
das nahelegen. Auch im Kampf gegen Herz-Kreislauferkrankungen zeigen Vitamine im besten Fall
keine Wirkung. Bei Patienten, die am Herzen operiert wurden, verschlossen sich die Herz-Kranz-
Gefasse héaufiger, wenn sie B-Vitamine einnahmen, als bei Patienten, die Placebo nahmen. Kinstliche
Vitamine haben aber auch ganz unmittelbare unerwiinschte Effekte. So konnte eine Studie zeigen,
dass Vitamineinnahme den positiven Effekt von Sport auf den Kérper verminderte.

Wenn Supplemente, dann nur gezielt und dosiert

Lebt es sich also am besten ohne Vitamine in Form von Pillen (Cu) ot

und Pllverchen? Ja, fUr die meisten Menschen trifft das zu, _,f:iﬂx__ P -,\?E* ]
allerdings mit Ausnahmen: Es gibt Menschen, bei denen es N { G—W
Sinn macht, Vitamine einzunehmen, weil ihr Bedarf erhoht ist ﬁ B ”

nen. Zu der Gruppe gehoren zum Beispiel Neugeborene,

oder weil sie sie verlieren oder nicht richtig aufnehmen kon- =%  §ege | . i
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Schwangere und manche Senioren. Auch eine zu einseitige \ iﬁﬁi I,..e
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Ernghrung — wie bei einigen Veganern — kann Vitaminein- ] A Y
nahme ndétig machen. Hier kann es Sinn machen, gezielt Vi- /J" F,l ,ﬁx'».l.& :
tamine einzunehmen um den Bedarf zu decken. Ein Vitamin, L I, B N
das moglicherweise den meisten Menschen etwas bringen x.-l_.-{'-u\‘ —1 F jk_i'}"ﬁ;}

konnte, ist Vitamin D. Wir kdnnen dieses Vitamin selber aus ! -
Cholesterin mit Hilfe von Sonnenlicht herstellen. Vor allem bei Mittelland-Bewohnern, die den Winter
Ofters unter einer Nebeldecke fristen missen, kdnnen die Werte tief sinken. Ist dies der Fall, kann die
gezielte und dosierte Einnahme von Vitamin-D-Tropfen die Blut-Werte normalisieren und damit
wahrscheinlich das Herz-Kreislauf- und Krebs-Risiko senken. Wegen seiner besonderen Eigenschaf-
ten und seiner chemischen Struktur, die jener der Sexualhormonen &hnelt, zéhlen viele Experten das
Vitamine D nicht zu den Vitaminen, sondern zu der Gruppe der Hormone.

Auch ohne Vitaminsupplemente gesund durchs Leben

Gesunde, die sich ausgewogen ernghren und gentigend Sonnenlicht abbekommen brauchen also
keine zusétzlichen Vitamine. Wer sich schlecht ernghrt und zu wenig bewegt, dem bringen auch Vi-
tamin-Pillen nichts oder kdnnen ihm sogar schaden. Ubrigens kénnte das auch fiir Mineralstoffe
zutreffen. Zu viel Kalzium zum Beispiel erh6hte das Herz-Kreislauf-Risiko bei &lteren Frauen. Auf-
grund des heutigen Stands der Wissenschaft schiitzt uns die Mediterrane Erndhrung am besten vor
Krankheit und Tod (siehe Box). Schmackhaft und figurfreundlich ist sie obendrein. Noch Fragen? Wir
vom Checkup Center Zurich beraten Sie gerne. Individuell, wissenschaftlich fundiert und unabhéngig.
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Was man Uber Vitamine wissen sollte

* Der Bedarf ist individuell unterschiedlich

* Niemand weiss, wie viel von den Vitaminen wir effek-
tiv brauchen

« Vitamine kdnnen nicht vor Erk&ltung schiitzen ‘/} = i .

» Vitamin-Supplemente sind kein Ersatz fur eine einto- _ Al | .
nige Erndhrung A ‘t}x o) @S
flos AW
¢ Vitamine haben bestenfalls keinen Effekt auf Krebs Q\‘
; ! .r"";"w-. .,-".‘-"'..
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen '-'T & ‘-'-‘f =
¢ Ungezielte und hoch dosierte Vitamin-Einnahme kann - ? ’

das Erkrankungs- und Sterberisiko erhéhen

e Was fUr Vitamin-Prdparate zutrifft, gilt woméglich auch fir andere Supplemente

¢ Ausnahme: Dosierte Vitamin-D-Einnahme im Winter kann Sinn machen.

Mediterrane Erndhrung heisst...

...mehr ...weniger

Friichte und Gemuse Sussigkeiten

Fisch Rotes Fleisch

Vollkornprodukte und Hulsenfruchte Raffinierter Zucker

Kerne & Nusse Frittiertes und Paniertes

Ein Glas Wein zum Essen Sussgetranke

Olivendl Gesattigte Fette und Sonnenblumendl
Geniessen Stressen

Dr. med. David Fah
Master of Public Health
Dipl. NDS Humanernahrung ETH
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