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und Vitamin E. Ausgerechnet die Leute, die
iiber die normale Nahrung schon tiiber-
durchschnittlich viele Vitamine aufneh-
men, schlucken besonders oft noch ein
paar Pillen extra. Sie treibt ein logisch klin-
gender Gedanke: Vitamine sind gut, also
sind viele Vitamine noch besser. Aber der
menschliche Korper ist kompliziert. Des-
halb helfen die Préiparate vor allem den Fir-
men, die sie mit geschickten Werbeverspre-
chen auf den Markt bringen.

DEN ERSTEN SCHWEREN SCHLAG
erhielt die Vitaminbewegung im Jahr 1994.
Damals wollten finnische Forscher nach-
weisen, dass die Einnahme von Vitamin E
und Betacarotin - das im Korper dann zu
Vitamin A umgewandelt wird - gut fiir Rau-
cher sei. Warum fiir Raucher? Weil sie nach-
weislich einen niedrigeren Vitaminspiegel
haben als Nichtraucher. Aulerdem ging
man davon aus, dass bestimmte Vitamine —
sogenannte Antioxidantien - schidliche
Stoffwechselprodukte neutralisieren kon-
nen, die beispielsweise beim Rauchen in
den Korperzellen entstehen und lange im
Verdacht standen, Krebs zu verursachen.

Fiir die Studie wurden 29133 ménnliche
Raucher zwischen 50 und 69 Jahren in ver-
schiedene Gruppen eingeteilt. Das uner-
wartete Ergebnis: In der Gruppe, die Beta-
carotin schluckte, stiegen die Fille von Lun-
genkrebs um 18 Prozent an, die Gesamt-
sterblichkeit der Vitaminkonsumenten war
um 8 Prozent erhoht.

,Das Ergebnis war ein Schock¥, erinnert
sich Ingrid Miihlhauser, Gesundheitswis-
senschaftlerin an der Universitit Hamburg.
»Man hielt das zunichst fiir ein Zufalls-
ergebnis, deshalb wiederholte man die Stu-
die in den USA “
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VITAMIN A

Kommt unter anderem vor in:

Butter, Leber, Camembert, Karotten, ro-

tem Paprika, getrockneten Aprikosen.

Diesmal musste die Studie 21 Monate
frither als geplant abgebrochen werden.
Wieder traten bei den Vitaminkonsumen-
ten deutlich mehr Fille von Lungenkrebs
auf, und es kam auch hiufiger zu Todesfil-
len als in der Vergleichsgruppe. Es wire un-
verantwortlich gewesen, den Studienteil-
nehmern weiter Vitaminpillen zu geben.
,Damit war klar, dass die als Rauchervita-

VITAMIN C

Kommt unter anderem vor in:
Sanddorn, Zitrusfrichten, Schwarzen
Johannisbeeren, Kiwi, Rosenkohl.

mine angepriesenen Vitamine A und Beta-
carotin fiir Raucher schidlich waren®, sagt
Miihlhauser. ,Einen besseren Beweis als
eine reproduzierte Studie gibt es nicht.“

Aber wie kann das sein? Wenn Rau-
chern Vitamine fehlen, miisste es doch gut
sein, den Vitaminspiegel zu erhhen.

So schlicht jedenfalls dachten die Arz-
te — und viele denken bis heute so. Es sei
ein typischer Denkfehler in der Medizin,
sagt Miihlhauser. ,,Man verbessert Blutwer-
te in Richtung Normalwert und hofft, da-
mit einem Patienten zu helfen. Entschei-
dend sei aber nicht, ob ein Patient bessere
Werte hat, sondern ob es ihm bessergeht,
ob er linger lebt oder seltener krank wird.

Diese Frage versuchen Mediziner mit
Hilfe aufwendiger Forschungsprojekte zu
kldren. Die sichersten Ergebnisse liefern
randomisiert-kontrollierte Studien. Die
Teilnehmer werden dabei per Zufallsgene-
rator in zwei Hilften geteilt (engl. ,,rando-
mised, zufillig). Die eine Hilfte bekommt
das Testpriparat, die andere eine Tablette
ohne Wirkstoff, ein Placebo.

Nach einer bestimmten Zeit werten die
Forscher aus, in welcher Gruppe es mehr
Schlaganfille, mehr Herzinfarkte, Krebs-



FOLSAURE

Kommt unter anderem vor in:
Kalbs- und Geflugelleber, Spargel,
Rosenkohl, Ei, frischem Spinat.
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erkrankungen oder Todesfille gibt. Wenn
sich beide Gruppen nicht unterscheiden,
ist das ein klarer Hinweis, dass das Priparat
nicht wirkt. Ist dagegen die Gruppe, die
das Placebo bekommen hat, am Ende ge-
siinder, kann man davon ausgehen, dass das
Priparat schadet. Das war in den Raucher-
Studien bei der Einnahme von Vitamin A
und Betacarotin der Fall.

DOCH RAUCHER sind nicht die einzi-
gen, denen die zusitzlichen Vitaminpillen
nichts bringen - und moglicherweise sogar
schaden.

Im Jahr 2012 veroffentlichten Forscher
der Cochrane-Collaboration, einer interna-
tionalen Vereinigung unabhiingiger Medi-
zinwissenschaftler, ein Gutachten iiber die
vorbeugende Wirkung antioxidativer Vita-
min- und Mineralstoffpriparate, 78 hoch-
wertige Studien mit insgesamt 296 707 Teil-
nehmern wurden dafiir ausgewertet.

Das fiir die Vitaminindustrie nieder-
schmetternde Ergebnis: In den qualitativ
besten Studien erhohte die Zufuhr von Tab-
letten mit Vitamin E und Betacarotinen die
Sterblichkeit signifikant. Moglicherweise
gilt das auch bei hoheren Dosen von Vita-

MAGNESIUM

Kommt unter anderem vor in:
NUssen, Reis, Vollkorn, Soja, Klrbisker-
nen, Sonnenblumenkernen, Spinat.

min A. Bei Vitamin C und Selen zeigte sich
kein Effekt, es war also weder ein Nutzen
noch ein Schaden erkennbar. Im Septem-
ber 2013 bestitigte eine weitere Analyse in
der US-Wissenschaftszeitschrift ,,Plos One*
die negativen Befunde fiir Vitamin E und
Betacarotin.

Kein Nutzen, nirgends. Fast alle unter-
suchten Préparate bleiben die Wohltaten
schuldig, die man ihnen nachsagt. So
schiitzt nach neuesten Erkenntnissen Vi-
tamin D Frauen nicht vor Knochenbriichen
ab den Wechseljahren. B-Vitamine verhin-
dern keine Herzinfarkte; auch Vitamin E
kann dagegen nichts ausrichten. Und das
beliebte Vitamin C ist gegen Erkiltungen
so gut wie wirkungslos, es kann allenfalls
die Dauer der Erkrankung minimal verkiir-
zen.

Fiir die Hamburger Gesundheitsforsche-
rin Miihlhauser ist nach all diesen Unter-
suchungen klar, dass die Vitaminpriparate
,Teil eines groflen Irrtums der Medizin-
geschichte sind“. Fiir gesunde Menschen
sei die Einnahme schlicht iiberfliissig bis
gefihrlich.

Doch angekommen ist diese Erkenntnis
noch nicht so richtig — weder in der Bevol-

kerung, noch bei den Profis in den Heil-
berufen. Der Mythos von den angeblich
gesundheitsférderlichen Vitaminen hilt
sich hartnéckig. Die Vitaminindustrie hilt
ihn ebenso am Leben wie selbsternannte
Experten, die allerlei Wundermittel gegen
Altern bis Rheuma anpreisen.

WER HEUTE EINE X-BELIEBIGE
Apotheke in Deutschland betritt, st6f3t fast
zwangsldufig auf die blauen Packungen der
Firma Orthomol. Der Schlagerséinger Gun-
ter Gabriel bekennt sich zu deren Vitamin-
priparaten genauso wie die ehemalige
Talkmasterin Sabine Christiansen, die als
,,Gesundheitsbotschafterin“von Orthomol
auftritt.

Die Firma mit Sitz in Nordrhein-West-
falen versteht sich als Verfechterin der ,,Or-
thomolekularen Medizin“. Unter diesem
Schlagwort versammeln sich Vitamin-
extremisten, die sich auf den Chemiker und
zweifachen Nobelpreistriger Linus Pauling
(1901 bis 1994) beziehen.

Pauling verbrachte seine spiten Jahre
mit einem radikalen Selbstversuch: Er woll-
te nachweisen, dass Vitamin C in hohen Do-
sen nicht nur vor Erkéltungen schiitzt, son-
dern auch Herzinfarkt und Krebs vorbeugt.

Bis zu seinem Tod nahm er téglich 18
Gramm Vitamin C zu sich, also das Zwei-
hundertfache der von der DGE empfohle-
nen Dosis. Er starb im Alter von 93 Jahren —
an Prostatakrebs.

In Paulings Institut arbeitete in den
neunziger Jahren auch der deutsche Arzt
Matthias Rath, der den Glauben an hoch-
dosierte Vitamine nach Deutschland trug
und mit Biichern wie ,Warum kennen Tie-
re keinen Herzinfarkt?“ populidr machte.

Rath warb damit, dass er mit seinen Pra-
paraten Krebs besiegen konne — was sich
nicht nur im Fall des neunjihrigen Domi-
nik Feld als triigerisch erwies. Das Kind,
das an Knochenkrebs litt, wurde in einer
Werbekampagne fiir Raths Vitaminproduk-
te benutzt. Im November 2004 erlag der
Junge seiner Erkrankung,.

Uber die niederldndische Firma ,Dr.
Rath Health Programs“ werden Raths
hochkonzentrierte Mittel bis heute vertrie-
ben. Das Starterpaket Vitacor Plus ,,zur Un-
terstiitzung der korperlichen und geistigen
Leistungsfihigkeit“ kostet 45,90 Euro.

Orthomol vertreibt seine Vitamine und
Mikronéhrstoffe dagegen fast ausschlief3-
lich iiber Apotheken - zu Preisen von bis
zu 127 Euro pro Packung. 2011 hat Ortho-
mol 81 Millionen Euro Umsatz erwirtschaf-
tet, im vergangenen Jahr waren es nur noch
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74 Millionen. Die Umsitze seien im In- und
im Ausland ,allgemein“ zuriickgegangen,
erkldrt das Unternehmen. Ein Gespriich
iiber Orthomol lehnt ,Gesundheitsbot-
schafterin“ Sabine Christiansen ab. Per E-
Mail lésst sie lediglich ausrichten, dass sie
mit Orthomol ,immer sehr gute Erfahrun-
gen gemacht“ habe.

Auf seiner Homepage behauptet Ortho-
mol, dass ,die Orthomolekulare Ernih-
rungsmedizin in den USA als offiziell an-
erkanntes Therapieverfahren gilt“. Das
iiberrascht.

Im US-Bundesstaat Oregon sitzt an der
State University das Linus Pauling Institute,
das die Néhrstoffversorgung wissenschaft-
lich erforscht. In Vertretung des dortigen
Direktors teilt ein Mitarbeiter mit, dass ,,die
orthomolekulare Medizin in den USA als
Behandlungsmethode nicht offiziell aner-
kannt“ sei. Auerdem miisse man Linus
Paulings Ansichten heute etwas kritischer
betrachten: ,,Dr. Pauling hat vermutlich den
Wert von hochdosiertem Vitamin C iiber-
schitzt, riumt das Institut ein. Als Pauling
lebte, habe man noch nicht gewusst, dass
der Korper hohe Dosen von Vitamin C ein-
fach wieder ausscheidet; grundsétzlich hal-
te man aber weiterhin die orthomolekulare
Medizin fiir richtig.

Fiir den Prisidenten des Bundesfor-
schungsinstituts fiir Erndhrung und Lebens-
mittel in Karlsruhe, Gerhard Rechkemmer,
fillt die Orthomolekulare Medizin in den
Bereich Hokuspokus. ,Das Konzept halte
ich fiir widerlegt.“

Nur in sehr speziellen Situationen gebe
es Hinweise auf einen Nutzen zusitzlicher
Vitamine. Brustkrebspatientinnen zum Bei-
spiel kénnten in einer bestimmten Phase
der Chemotherapie von einer Vitamin C
Infusion profitieren. ,,Aber die Anwendung
von sehr hohen Dosierungen der Mikro-
nihrstoffe bei gesunden Menschen halte
ich fiir verfehlt, sagt Rechkemmer.

Durch den Verkauf in der Apotheke wer-
de der Eindruck erweckt, der Nutzen von
Orthomol und dhnlichen Produkten sei
wissenschaftlich belegt, kritisiert der Insti-
tutsprisident: ,,Sie unterliegen als ditische
Produkte jedoch nur dem Lebensmittel-
recht, das heifdt, sie miissen keinen einzi-
gen Wirksamkeitsnachweis erbringen.“
Aus der Apotheke werden die Pridparate
dennoch nicht verschwinden - dafiir sind
die Profite der Apotheker zu grof3.

Grund zur Sorge gibt es ohnehin nicht:
Die deutsche Bevolkerung sei durchweg
gut mit den lebenswichtigen Stoffen ver-
sorgt, sagt Rechkemmer. Man muss auch
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VITAMIN D

Kommt unter anderem vor in: Aal,
Hering, Forelle, Champignons, Steinpil-
zen, Eiern; auBerdem kann es der Kor-
per aus Sonnenlicht selbst bilden.

nicht befiirchten, dass die Lebensmittel
heute weniger Nihrstoffe enthalten als frii-
her. ,Das ist ein Mirchen der Vitamin-
industrie.”“ Die landwirtschaftlichen Boden
seien heute durch die gezielte Diingung
sogar nihrstoffreicher als frither.

Bei den Vitaminen A, E, B1, B2, B12 und
C erreichen die meisten Menschen zwischen
100 und 200 Prozent der empfohlenen Ta-
gesmenge. Einzig bei Vitamin D sehen die
Werte nicht so gut aus. Doch Vitamin D pro-
duziert der Korper mit Hilfe von Sonnen-
licht auch selbst. Dazu reicht es aus, zwi-
schen Mirz und Oktober téglich 15 Minuten
ins Freie zu gehen - ohne Sonnencreme.

DAS GELD fiir Vitaminpillen konnen sich
die allermeisten Menschen also getrost spa-
ren. Ausnahmen gelten lediglich fiir wenige
Personengruppen: Kleine Kinder bis zum
Ende des ersten Lebensjahres sollten Vita-
min-D-Tabletten nehmen, um das Kno-
chenwachstum zu férdern, erklirt Rech-
kemmer. Sorgen macht ihm zudem die zu-
nehmende Verhiillung junger Muslimin-
nen in Deutschland. Diese Midchen beki-
men hiufig so wenig Sonnenstrahlen ab,
dass man schon von einem klinisch rele-
vanten Vitamin-D-Mangel ausgehen miis-
se, der zu Wachstumsstérungen fithren
konne. Fiir notorische Stubenhocker, die
ihre Freizeit mit Glotze und Computer ver-
bringen, gilt das genauso. Auch &ltere Men-
schen in Pflegeheimen, die selten an die
frische Luft kommen, konnten nach einem
Cochrane-Gutachten aus dem Jahr 2011
von Vitamin-D3-Priparaten profitieren.
Frauen mit Kinderwusch empfiehlt
Rechkemmer zudem, wihrend der
Schwangerschaft Folsdure-Préiparate ein-

VITAMIN B6

Kommt unter anderem vor in:
Kalbs- und Gefligelleber, Lachs,
Sardinen, Grunkohl, Linsen, Hirse,
WalnUssen, Bananen.

zunehmen, das reduziere das Risiko eines
offenen Riickens“ bei den Kindern.

Ansonsten rit Rechkemmer dazu, Obst
und Gemiise zu essen. Vitamine iiber Le-
bensmittel aufzunehmen sei etwas ganz an-
deres als iiber Pillen oder Piilverchen. ,Vi-
tamine in Obst und Gemiise haben noch
keinem geschadet®, sagt er, ,,sie sind unein-
geschrinkt zu empfehlen.”

Wer legt aber {iberhaupt fest, welche
Mengen an Vitaminen empfehlenswert
sind? Hierzulande macht das die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung. Doch deren
Erkenntnisse sind keineswegs in Stein ge-
meifielt. Wissenschaftlich exakt zu begriin-
den sind sie ebenso wenig. Das zeigt schon
ein Vergleich der DGE-Angaben mit den
Empfehlungen des Scientific Committee
on Food der EU-Kommission:

» Bei Vitamin A rit die DGE Minnern die
Aufnahme von 1000 Mikrogramm pro Tag.
Das EU-Committee hélt dagegen 700 Mi-
krogramm fiir ausreichend. Nimmt man
die deutsche Empfehlung, liegen mehr als
12 Prozent der Ménner unter dem Refe-
renzwert, nach den EU-Kriterien sind es
nur 3,8 Prozent.

» Bei Vitamin C liegen in Deutschland 28
Prozent der Frauen unter dem DGE-Refe-
renzwert (100 mg pro Tag), aber nur 2,6
Prozent sind unterversorgt, wenn man den
EU-Wert (45 mg) zugrunde legt.

» Ahnliche Beispiele lassen sich auch fiir
Folsdure, Eisen, Calcium und Magnesium
finden.

Erndhrungsmuffel haben also allen
Grund, Anhinger der EU-Kommission zu
sein. Schneller als mit einem Blick auf de-
ren Empfehlungen kénnen sie ihr Gewis-
sen in puncto Vitamine nicht beruhigen. m
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