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Die Deutschen schlucken immer mehr Vitaminpillen

Was ist gesund, wann wird’s

gefahrlich?

Von K.-H. KRUMWIEDE

Glaubt man den Herstellern von Vitamin- und Mineralstoffpraparaten,
ist ein gesundes Leben auf der Grundlage einer natiirlichen Erndhrung
kaum mehr denkbar. Die Verbraucher schlucken nicht nur die oft
abstrusen Argumente fiir eine angeblich notwendige Vitaminsubsti-
tution, sondern auch die Pillen: Der Jahresumsatz der Nahrungsergan-
zungsindustrie liegt bei ilber 1 Mrd, Euro [1]. Dabei ist der kritiklose
Konsum v. a. hoch dosierter Priparate keineswegs ungeféhrlich.

— Bei der Empfehlung zur Supplemen-

tation von Mikronihrstoffen werden

grob zwei Philosophien unterschieden:

« Die eine empfichlt Dosierungen im
nutritiven Bereich, d. h. in dem Um-
fang, wie die Nihrstoffe iber die Nah-
rung aufgenommen werden konnen.

» Die andere propagiert Verabreichun-
gen in pharmakologischen Mengen
(nach Linus Pauling [17]).

Hat der Vitamingehalt der Nahrung
wirklich abgenommen?
Vertreiber von Nahrungserganzungs-

mitteln argumentieren oft, dass der Vi-
tamingehalt von Obst und Gemiise in

den letzten Jahrzehnten stark abgenom-
men habe, z. B. weil der Nihrstoffgehalt
der Boden gesunken sei. Aulerdem ha-
be der moderne Mensch nicht gent-
gend Zeit, die empfohlenen Mengen an
Obst und Gemiise zu verzehren. Die an-
gebotenen Produkte seien meist schon
einige Tage alt und daher nahrstoffarm;
der Rest werde durch das Kochen grof-
tenteils zerstort [31].

Laut DGE (Deutsche Gesellschaft
fir Ernahrung) halten diese Hypothe-
sen einer wissenschaftlichen Bewer-
tung nicht stand [10, 12]. So werden
z. B. Ergebnisse der heutigen Analyse-
methoden mit denen vor Jahrzehnten
verglichen. Die heutigen Verfahren
sind jedoch genauer bzw. anders. Wur-
de z B. frither das Gesamtkarotin eines
Lebensmittels gemessen, wird heute
gezielt das Beta-Karotin erfasst.

Zum Nihrstoffgehalt der Boden lie-
gen laut DGE keine gut kontrollierten
Langzeituntersuchungen vor. Néhrstoff-
mangel bei Nutzpflanzen fihrt zu einer
schlechteren optischen Qualitit der Pro-
dukte, was sich der Produzent gar nicht
leisten konnte. Experten gehen davon
aus, dass die Boden heute durch die
Diingung meist reicher an Néhrstoffen
sind. Eine Ausnahme bilden die Spuren-
elemente Jod und Fluor [10, 12].

<« Die Brausetablette am Morgen ersetzt
nicht die gesunde Erndhrung.
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Der Vitamin-C-Gehalt mancher Apfel
hat sich durch Ziichtung in den letzten
Jahrzehnten fast verdreifacht [27]. Mit
den heutigen Gemiisen und Friichten
lisst sich die Plasmakonzentration an
Antioxidanzien deutlich erhohen [30].

Die Deutschen sind Gemiisemuffel

Licht, Sauerstoff, Wirme und Zeit sind
Gegner von Vitaminen. Ideal wire der
Verzehr der Produkte baldmdoglichst
nach der Ernte. Dies ist fir die meisten
Konsumenten unrealistisch. Zumindest
in den Industriegesellschalten stehen
jedoch tiglich und ganzjahrig reichlich
Obst und Gemiise zur Verfiigung. Kiihl-
schrianke und Tiefkiihltruhen zogern
den Verfall der Vitamine hinaus: Zu-
dem kann jeder Konsument Informatio-
nen zur schonenden Behandiung von
Nahrungsmitteln einholen. (Dosenge-
miise enthalt iibrigens noch 80-100%
der Vitamine in frischem Gemiise [29].)

Niedrigere Vitamingehalte konnten
in jedem Fall durch dic ganzjihrige Ver-
fiigharkeit mehr als ausgeglichen wer-
den. Es miisste eben nur reichlich zuge-
Jlangt werden. Und hier liegt das Prob-
lem fiir Deutschland: Es wird zu wenig
Obst, Gemiise und Salat verzehrt.

Die DGE empfiehlt fiinf Portionen
pro Tag, fiir Lrwachsene mindestens
400 g Gemiise/Salat und 250 g Obst [2].
Anfang der 1990er-Jahre lag der tigliche
Verzehr an Gemiise in Bayern zwischen
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