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Wozu Vitamine und Mineralstoffe gut sindWozu Vitamine und Mineralstoffe gut sindWozu Vitamine und Mineralstoffe gut sindWozu Vitamine und Mineralstoffe gut sind

Vitamine sind für den Menschen überlebenswichtig. 

Sie sind an chemischen Reaktionen 

ligt, ermöglichen Wachstum und Entwicklung und 

regulieren die Immunabwehr. Wenn wir Mangele

scheinungen vermeiden wollen, mü
mässig Vitaminhaltiges essen. Allerdings weiss ni

mand genau, wie viel von einem Vitamin ein Mensch 

braucht. Die Bedarfsangaben beruhen 

Schätzungen oder gar Vermutungen. Schliesslich w

re es unethisch, Menschen in Versuchen mit so wen

gen Vitaminen zu versorgen, dass sie krank w

Kommt hinzu: Vitamin D entsteht auch in 

duktion. Einige Vitamine sind wieder

dere können unsere Darmbakterien 

Zudem variiert der Bedarf je nachdem, ob es sich um 

ein Kind, eine ältere Person oder eine Schwangere 

handelt. Auch die Aufnahme von Vitaminen aus dem Darm kann stark schwanken.

warum sich die Angabe zum Tagesbedarf je nach Institution, die die Empfehlungen abgibt

scheiden kann. Grenzwerte gibt es aber nur 

gen, die nicht überschritten werden sollten, fehlen. 

einer und ein anderer sagt sich „Nützt 

aber selbst Placebos Nebenwirkungen haben k
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berlebenswichtig. 

 im Körper betei-

Wachstum und Entwicklung und 

enn wir Mangeler-

üssen wir regel-

Allerdings weiss nie-

n einem Vitamin ein Mensch 

beruhen lediglich auf 

tzungen oder gar Vermutungen. Schliesslich wä-
Menschen in Versuchen mit so weni-

gen Vitaminen zu versorgen, dass sie krank würden. 

Vitamin D entsteht auch in Eigenpro-

wieder verwertbar, an-

Darmbakterien selber herstellen. 

der Bedarf je nachdem, ob es sich um 

ltere Person oder eine Schwangere 

e Aufnahme von Vitaminen aus dem Darm kann stark schwanken. 

zum Tagesbedarf je nach Institution, die die Empfehlungen abgibt

gibt es aber nur für den Minimalbedarf. Informationen zu 

berschritten werden sollten, fehlen. „Je mehr, desto besser“  denkt 

tzt es nichts, so schadet es nichts“ . Also nichts wie rein damit.

Nebenwirkungen haben können, ist Vorsicht ratsam.  

Die oDie oDie oDie optimale Dosis ist nicht die hptimale Dosis ist nicht die hptimale Dosis ist nicht die hptimale Dosis ist nicht die höchste Dosischste Dosischste Dosischste Dosis

Wie bei allem gibt es auch bei Vitaminen eine

Dosis. Wer sich 10, 20 oder 100 Mal mehr zuf

als er braucht, der schafft das nur mit kü
mintabletten. Mit Früchten und Gemüse ist dies nicht 

möglich, weil niemand 10 Kilo Orangen oder Peperoni 

am Tag vertilgen kann um z.B. auf mehrere Gramm V

tamin C zu kommen. Natürliche Vitaminquellen enthalten 

auch immer eine Kombination aus vielen verschiedenen 

Stoffen, die auch die Aufnahme der Vitamine durch den 

Körper verändern können. Lange waren Wissenschaftler 

der Meinung, dass Vitamine noch viel mehr k

gesundes Wachstum sichern und Mangel

verhindern. Hochdosierte Vitamine, so die Mein

ten auch Krebs und Herzinfarkt vorbeugen und die Me

schen langsamer altern lassen. Diese hohen Erwartungen wurden nicht erfüllt. Selbst grosse Mengen 

bestenfalls.  
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Des Guten zu viel kann auch schaden. Des Guten zu viel kann auch schaden. Des Guten zu viel kann auch schaden. Des Guten zu viel kann auch schaden.     

Raucher, die Vitamin-Tabletten einnahmen, erkrankten häufiger an Lungenkrebs als solche die dies 

nicht taten. Deshalb mussten sogar zwei Studien abgebrochen werden. Aber auch bei Menschen mit 

normalem Risiko könnten Vitamine die Krebsgefahr erhöhen, wie das anhand von künstlich zuge-

führter Folsäure und gehäuftem Auftreten von Prostatakrebs gezeigt wurde. Interessanterweise zeigte 

Folsäure aus natürlichen Quellen (Gemüse und Früchte) im Gegensatz dazu einen schützenden Ef-

fekt. Dass zu viele Vitamine Krebs fördern könnten, scheint plausibel. Krebszellen wachsen schnell, 

sind aber oft instabil. Da Vitamine das Wachstum unterstützen und Zellen vor dem Untergang be-

wahren, könnten Krebszellen besonders davon profitieren. Tatsächlich 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-

Gefässe häufiger, wenn sie B-Vitamine einnahmen, als bei Patienten, die Placebo nahmen. Künstliche 

Vitamine haben aber auch ganz unmittelbare unerwünschte Effekte. So konnte eine Studie zeigen, 

dass Vitamineinnahme den positiven Effekt von Sport auf den Körper verminderte.  

 

 

Wenn Supplemente, dann nur gezieltWenn Supplemente, dann nur gezieltWenn Supplemente, dann nur gezieltWenn Supplemente, dann nur gezielt    und dosiertund dosiertund dosiertund dosiert    

Lebt es sich also am besten ohne Vitamine in Form von Pillen 

und Pülverchen? Ja, für die meisten Menschen trifft das zu, 

allerdings mit Ausnahmen: Es gibt Menschen, bei denen es 

Sinn macht, Vitamine einzunehmen, weil ihr Bedarf erhöht ist 

oder weil sie sie verlieren oder nicht richtig aufnehmen kön-

nen. Zu der Gruppe gehören zum Beispiel Neugeborene, 

Schwangere und manche Senioren. Auch eine zu einseitige 

Ernährung – wie bei einigen Veganern – kann Vitaminein-

nahme nötig machen. Hier kann es Sinn machen, gezielt Vi-

tamine einzunehmen um den Bedarf zu decken. Ein Vitamin, 

das möglicherweise den meisten Menschen etwas bringen 

könnte, ist Vitamin D. Wir können dieses Vitamin selber aus 

Cholesterin mit Hilfe von Sonnenlicht herstellen. Vor allem bei Mittelland-Bewohnern, die den Winter 

öfters unter einer Nebeldecke fristen müssen, können 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 ähnelt, zählen viele Experten das 

Vitamine D nicht zu den Vitaminen, sondern zu der Gruppe der Hormone.  

 

 

Auch ohne Auch ohne Auch ohne Auch ohne VitaminsupplementeVitaminsupplementeVitaminsupplementeVitaminsupplemente    gesund durchs Lebengesund durchs Lebengesund durchs Lebengesund durchs Leben    

Gesunde, die sich ausgewogen ernähren und genügend Sonnenlicht abbekommen brauchen also 

keine zusätzlichen Vitamine. Wer sich schlecht ernährt und zu wenig bewegt, dem bringen auch Vi-

tamin-Pillen nichts oder können ihm sogar schaden. Übrigens könnte das auch für Mineralstoffe 

zutreffen. Zu viel Kalzium zum Beispiel erhöhte das Herz-Kreislauf-Risiko bei älteren Frauen. Auf-

grund des heutigen Stands der Wissenschaft schützt uns die Mediterrane Ernährung am besten vor 

Krankheit und Tod (siehe Box). Schmackhaft und figurfreundlich ist sie obendrein. Noch Fragen? Wir 

vom Checkup Center Zürich beraten Sie gerne. Individuell, wissenschaftlich fundiert und unabhängig.  
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FrFrFrFrüchte und Gemchte und Gemchte und Gemchte und Gemüsesesese        

Fisch Fisch Fisch Fisch     
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Kerne & NKerne & NKerne & NKerne & Nüssessessesse    

Ein Glas Wein zum EssenEin Glas Wein zum EssenEin Glas Wein zum EssenEin Glas Wein zum Essen    

OlivenOlivenOlivenOlivenöllll        

GeniessenGeniessenGeniessenGeniessen  

 

Dr. med. David Fäh                                    

Master of Public Health 

Dipl. NDS Humanernährung ETH       

 

 

  

 

• Der Bedarf ist individuell unterschiedlich
 

• Niemand weiss, wie viel von den Vitaminen wir effe

tiv brauchen  
 

• Vitamine können nicht vor Erkältung sch

 

• Vitamin-Supplemente sind kein Ersatz f

nige Ernährung 
 

• Vitamine haben bestenfalls keinen Effekt auf Krebs 

und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
 

• Ungezielte und hoch dosierte Vitamin

das Erkrankungs- und Sterberisiko erh

 

• Was für Vitamin-Präparate zutrifft, gilt wom
 

• Ausnahme: Dosierte Vitamin-D-Einnahme im Winter kann Sinn machen.
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Rotes FleischRotes FleischRotes FleischRotes Fleisch    

Raffinierter ZuckerRaffinierter ZuckerRaffinierter ZuckerRaffinierter Zucker    

Frittiertes und PaniertesFrittiertes und PaniertesFrittiertes und PaniertesFrittiertes und Paniertes    

SSSSüssgetrssgetrssgetrssgetränkenkenkenke    

GesGesGesGesättigte Fette und Sonnenblumenttigte Fette und Sonnenblumenttigte Fette und Sonnenblumenttigte Fette und Sonnenblumen

StressenStressenStressenStressen    

    

                                     

 

Der Bedarf ist individuell unterschiedlich  

 

Niemand weiss, wie viel von den Vitaminen wir effek-  

 

ltung schützen  

 

Supplemente sind kein Ersatz für eine eintö-  

 

stenfalls keinen Effekt auf Krebs 

Erkrankungen 

 

 

Ungezielte und hoch dosierte Vitamin-Einnahme kann 

und Sterberisiko erhöhen 

 

 

parate zutrifft, gilt womöglich auch für andere Supplemente 

Einnahme im Winter kann Sinn machen. 
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