Zuriick zur Natur

Vitamine — gesund
durch Pillen?

Kein Zweifel: Vitamine sind lebensnotwendige Be-
standteile unserer Nahrung — allerdings in kleinsten
Mengen. Uber Vitamine wird viel geredet und ge-
schrieben. Ihre Wirkungen werden uns stdndig unter
die Nase gerieben, vor allem von der Werbung. Die
tigliche Einnahme von Vitaminpriparaten ist fir viele
Menschen selbstverstindlich geworden. Das dafir aus-
gegebene Geld kénnten wir uns in den meisten Fillen
sparen. Der folgende Beitrag versucht, den Rummel
um die Vitamine etwas genauer zu betrachten.
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itamine sind lebenswich-

tige  Substanzen, die
unser Organismus nicht sel-
ber herstellen kann. Daher
miissen sie mit der Nahrung
aufgenommen werden. Ent-
hiilt die menschliche Nah-
rung ein Vitamin iiber lin-
gere Zeit in ungeniigender
Menge, kommt es zu einer
Vitaminmangelkrankheit.
Mangel an Vitamin C fiihrt
zu Skorbut, der beriichtigten
Seefahrerkrankheit vergange-
ner Zeiten. Mangel an Vit
amin B, bewirkt die Beriberi-
Krankheit, an der hollindi-
sche Kolonialsoldaten im 19.
Jahrhunderst einst in grosser
Zahl starben, weil sie sich
vor allem von poliertem Reis
erndhrten, dem dieses Vit-
amin fehlt. Vitamin-D-Man-
gel verursacht Rachitis, die
sich durch eine Erweichung
der Knochen dussert. Mangel
an Vitamin PP fuhrt zur ge-
fiirchteten  Pellagra, die
hauptsachlich  den  Ver-
dauungstrakt, die Haut und
das Nervensystem in Mitlei-
denschaft zieht. Die Ursa-
chen fiir diese Mangelkrank-
heiten lagen bis in unser
Jahrhundert hinein im dun-
keln. Die Entdeckung des
Vitamins B, im Jahre 1911
war deshalb ein bedeutender
Durchbruch. In den folgen-
den Jahren wurden weitere
Vitamine entdeckt.

Vor allem in den zwanziger
und dreissiger Jahren lief die
Vitaminforschung auf Hoch-
touren. Schiiesslich gelang es
auch, die Vitamine im Labor
kiinstlich herzustellen. Damit
stand ihrer Anwendung im
grossen Stil nichts mehr im
Wege. Sie konnien nun als
isolierte  Substanzen gegen
Vitaminmangelzustinde ein-
gesetzi werden. Dabei gilt es
aber gleich  anzumerken,
dass dies in einzelnen Fillen
zwar sinnvoll und nétig sein
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Vitamine, soweit das Auge reicht

kann, dass jedoch meistens
die Verbesserung der Erndh-
rungslage eine weitaus ver-
niinftigere Behandlung wire.

Zusitzliche Umsitze verspra-
chen sich die Vitaminherstel-
ler durch die Vitaminisierung
verschiedenster  Nahrungs-
mittel. Schon 1924 hatte ein
skeptischer Arzt in der
«Volksgesundheit» diese
Entwicklung vorausgesehen:
«Es ist sehr wahrscheinlich,
dass nun die Industrie sich
dieser neuen Entdeckung be-
michtigen und gleichsam
Vitamin-Extrakte herstellen
und mit grosser Reklame an-
preisen wird. Solche Priipa-

rate sind vollstindig iiber-
fliissig.» Abwechslungsreiche
Kost schien ihm vollig aus-
reichend. Der Siegeszug von
Vitaminpraparaten und vit-

aminisierter Nahrung aber
war nicht aufzuhalten. Die
Ernihrungsweise entwickelte
sich in der ersten Hilfte un-
seres Jahrhunderts weg von
moglichst  naturbelassenen
Produkten hin zu immer auf-
wendiger industriell verarbei-
teten Speisen. Rallinierter
Zucker, raffinierte Weiss-
mehlprodukte, raffinierte Ole
und Fette, Friichte- und Ge-
miisekonserven wurden fiir
grosse Teile der Bevilkerung
zum Hauptbestandteil der

Nahrung. Bei den dafiir néti-
gen Verarbeitungsprozessen
werden die Vitamine weitge-
hend zerstdrt. Die Vitaminin-
dustrie bot nun eine bequeme
«Losung» an:

Die zerstdrien Vitamine wer-
den nachtréglich wieder zu-

gesetzt. Dadurch wird ein
minderwertig gemachtes
Nahrungsmittel chemisch

wieder aufgepdppelt. Das ist
eine Scheinldsung, denn es
werden nur einzelne der zer-
starien Vitamine erseizi, Dass
zahlreiche andere wertvolle
Stoffe bei der Verarbeitung
zerstart  werden, wird gar
nicht beachtet.

Heute werden zahlreichen
Nahrungsmitteln  kiinstlich
hergestellte Vitamine zuge-
setzt. ~Neben Grundnah-
rungsmitteln wie Mehl und
Reis gibt es beispielsweise
vitaminisierte Joghurts, Miis-
li, Siissgetrinke und Bon-
bons. Irrefiihrund ist dabei,
dass solche Produkte mit Be-
zeichnungen wie «reich an
Vitaminen» als besonders ge-
sund hingestellt werden. In
den meisten Fillen diirfte
das nicht zutreffen. Die gan-
ze Vitaminisierungswelle hat
zur Folge, dass auch jemand,
der Vitaminpriparate konse-
quent meidet, gute Chancen
hat, tdglich kiinstlich herge-
stellte Vitamine zu sich zu
nehmen,

Kraft und Energie
dank Vitaminen?

Unbestritten ist, dass bei
einer Vitaminmangelkrank-
heit nur die Zufuhr des ent-
sprechenden Vitamins helfen
kann. Der Bedarf muss ge-
deckt werden. Nun sind je-
doch Vitaminmangelkrank-
heiten heutzutage in unserem
Land sehr selten, und der
Vitaminabsatz wire entspre-
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chend gering. Daher versu-
chen die Vitaminpropagandi-
sten uns davon zu iiberzeu-
gen, dass hohe Vitamindosen
auch dann gesundheitlich
wertvoll sind, wenn kein
eigentlicher Mangel vorliegt.
Trotz zahlloser Forschungs-
arbeiten und grossem Geld-
einsatz steht diese Hypothese
jedoch nach wie vor auf dus-
serst  wackeligen  Beinen.
Dass Vitamine {iber den nor-
malen Bedarf hinaus eine ge-
sundheitlich positive  Wir-
kung haben, ist sehr fraglich.
Trotzdem werden Multivita-
min-Priiparate  angepriesen
zur Forderung der korperli-
chen und geistigen Lei-
stungsfihigkeit, gegen Stress,
Leistungsabfall, Energieman-
gel, Konzentrationsschwiiche,
Frithjahrsmiidigkeit und Ar-
beitsunlust. Und in mehr
oder weniger regelmissigen
Abstinden geistern jeweils
Meldungen durch die Presse,
wonach Vitamin XY gegen
Krebs oder Herzinfakt wir-
ken soll, vorzeitige Alterung
verhindert oder gegen die
schiidlichen Einfliisse von
Umweltchemikalien und ra-
dioaktiven Strahlen schiitzt.
Da werden Geschifte mit der
Angst gemacht und einfache
Rezepte fiir komplizierte
Probleme angeboten. Es wer-
den Wunschtriume geweckt
von absoluter Leistungsfi-
higkeit, absoluter Gesundheit
und absoluter Widerstands-
kraft gegen Krankheitserre-
ger, Chemikalien und andere
schidliche FEinfliisse. Kein
Vitaminpridparat kann auch
nur einen Bruchteil dieser
Versprechungen einldsen. Sie
werden trotzdem geschluckt.
Wenn sie schon nicht die
Krankheiten verhindern, so
lindern sie wenigstens die
Angst davor.

Sehr wirksam sind die Vit-
aminprdparate  gegen  éin
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schlechies Gewissen. Tagidg-
lich werden wir mit Ratschld-
gen bombardiert, was wir zu-
gunsten unserer Gesundheit
tun oder lassen sollten: Mehr
Bewegung, weniger rauchen,
gesiinder essen ... nur: wer
lebt schon villig gesund? Wie
leicht fiihlen wir uns da un-
serem  Korper  gegeniiber
schuldig.  Vitaminprdparate
bieten sich in solchen Situa-
tionen als ideale Wiedergui-
machung an. Es gibt wohl
keine einfachere und schnel-
lere Methode, um unser
schlechtes Gewissen zu beru-
higen. Ich lebe zwar unge-
sund, dafiir schlucke ich aber
wenigstens regelmdssig mei-
ne Vitaminpillen.

Es gibt allerdings keine gesi-
cherten Hinweise dafiir, dass
diese Art der Wiedergutma-
chung etwas niitzt, wenn wir
von der lindernden Wirkung

Saddor, Naturquelle fiir
Vitamin C

auf das schlechte Gewissen
absehen. «Niitzt's niit, so
schad’s nit», kdnnte man
daher vermuten, doch selbst
das ist fragwiirdig. Vitamin-
pillen als Wiedergutma-
chung, das wiegt uns in fal-
scher Sicherheit. Es hindert
uns daran, die wirklich néti-
gen Schritte flir unsere Ge-
sundheit zu tun. Schritte
einerseits auf der individuel-
len Ebene, beispielsweise
Verdnderungen  betreffend

Lebensstil oder Erndhrungs-
weise. Und Schritte gemein-

sam mit anderen Menschen
(z.B. Reduktion von Umwelt-
verschmutzung, ibermaéssi-
gem Stress, Armut und ande-
ren krankmachenden Ein-
fliissen).

Mit einer einigermassen
ausgeglichenen  Ernidhrung
lisst sich der Bedarf an Vit-
aminen ausreichend decken.
Je mehr Richtung Vollwert-
ernihrung, desto besser. Im
Normalfall brauchen wir
also weder Vitaminpriparate
noch vitaminisierte Nah-
rungsmittel. Bei gewissen
Krankheiten und wihrend

der Schwangerschaft kann
eine Vitaminzufuhr auf #drzt-
liche Verordnung sinnvoll
sein. Ansonsten aber ist es in
der Regel gestinder, wenn Sie
Ihr Geld fiir mehr Friichte,
Gemiise und Vollgetreide
ausgeben, statt damit teure
Vitaminpillen zu kaufen.
Vollkornprodukte sind gute
Quellen fiir Vitamine der B-
Gruppe. Die (fettloslichen
Vitamine A, D und E finden
sich reichlich in Milchpro-
dukten und pflanzlichen
Olen. Der Vitamin-C-Bedarf
lésst sich leicht decken durch

Friichte, wobei Zitrusfriichte,
Hagebutten, Sanddornbeeren
und schwarze Johannisbee-
ren besonders reichhaltig
sind. Und wenn Sie im Win-
ter monatelang unter einer
Hochnebeldecke leben miis-
sen: Gonnen Sie sich gele-
gentlich eine Wanderung
iiber dem Nebelmeer, zum
Beispiel auf der Rigi. Das ist
gesiinder als alle Lebertran-
Kapseln und Vitaminpillen
Zusammen.
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