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Propaganda fiir Vitamine, Vitaminpréparate im Gesundheitsladen: , Der exzessive Konsum wurzelt in Wunderglauben*®

»IN drei Tagen um herrliche 20 Jahre verjiingt“

Rostschutzmittel fiir die Zellen, Muntermacher fiirs
Gehirn, Abwehrwaffe gegen Schnupfen und Grippe -

nen Wunder wirken. Millionen Bundesbiirger schlucken
die bunten Pillen und Dragees haufenweise, um sich

Vitamine, so verspricht eine agressive Werbung, kon- fit,

Der Friseur ist nicht nur Figaro, noch
vor dem Schick des Kopfes rangiert
fiir den Meister die Gesundheit des Lei-
bes. Vidal Sassoon, weltberiihmter Er-
finder kunstvoller Haarschnitte, hat da
seine eigene Philosophie entwickelt: Frei
von SpliB, flott und perfekt getrimmt
solle auch die Physis eines Erfolgsmen-
schen sein.

Gern erzihlt der Endfiinfziger, wie er
sich selbst seit Jahren fit hilt. Nicht

genug damit, da8 er morgens um sechs in_

seinen Swimmingpool steigt und auch
noch nachmittags Gymnastik treibt. Das
Wesentliche sind die 60 Pillen und Ta-
bletten, ,rein natiirliche*, wie Sassoon
hervorhebt: Vitamine der Sorten B, C
und E, auch ein paar Mineralstoffe,
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Knoblauch und Ginseng. Zum frithen
Obstsalat schluckt er die ersten 30, dann
20 zum Mittag, den Rest abends.

Ohne diese Mixtura mirabilis geht Sas-
soon nie auf Reisen. Sie garantiere ihm
Energie, sagt er — ,,das wichtigste Wort
in meinem Leben*.

Damit liegt der Friseur voll im Trend.
Stirker als je zuvor sei der Drang, sich
mit Vitaminen auf Trab zu bringen und
in Hochform zu halten, meint der GieBe-
ner Erndhrungswissenschaftler Ibrahim
Elmadfa: Noch nie waren die Dosierun-
gen so hoch, die Vitaminpriparate so
vielfaltig, mit denen Erlosung von allen
Ubeln erkauft werden soll.

Dafiir stehen nicht nur die Elixiere

und Kapseln, die Tropfen und Tabletten -

potent und

jugendlich zu halten. Niitzt es?

in Apotheken, Reformhausern und Su-
permiérkten bereit; auch zahlreiche Nah-
rungsmittel — Séfte, Kuchen, Fertigge-
richte — werden zunehmend durch Vit-
amin-Zusitze veredelt.

Der ,exzessive Vitaminkonsum“, so
der amerikanische Pharmakologe Wayne
R. Bidlack, wurzele in ,,einem weitver-
breiteten Wunderglauben“. Der Ver-
braucher verspreche sich ,,mindestens
vieles, wenn nicht alles von den Vit-
aminen“, weiB Volker Pudel, Ernih-
rungspsychologe an der Universitit Got-
tingen — eben das, was die Hersteller in
ihrer Werbung verheiBen:

D> Vitamin A soll miide Augen scharf
machen, rauhe Haut glatten, gegen
Krebs und Schwerhdrigkeit helfen.



bildung ankurbeln und das

- Grauwerden der Haare verhin-

dern.

Vitamin C soll schlechthin ,,su-
pergesund“ machen. Es helfe
gegen Grippe und Erkéltungs-
krankheiten, lasse aber auch
Wunden schneller heilen und
Tumore schrumpfen.

Vitamin E (,aktiver Zell-
schutz) steht im Ruf eines
,Rostschutzmittels* fiir den Or-
ganismus. Die ,Quelle neuer
Kraft“ strafft angeblich Haut
und Nerven, macht potent und
fruchtbar.

,Praktisch keine Erkrankung®,

aminen Gutes zu tun, widersteht kaum
einer:

Studenten wollen sich fiir den Prii-
fungsstreB wappnen, Jogger sich noch
effektiver trimmen; GroBviter mochten
Alterserscheinungen bremsen, Miitter
ihre Schulkinder schiauer machen.

Sekretdrinnen haben die Schachteln in
der Schreibtischschublade, Models jet-
ten (wie Vidal Sassoon) nur mit dem
Vitamin im Gepéck, Journalisten werfen
die Kapseln als Inspirationshilfe ein. Ein
Hamburger Photograph 148t sich das
Mischpréaparat ,,Him*“ (,,Naturprodukt,
speziell auf die Bediirfnisse des Mannes
abgestellt*) regelmaBig aus San Francis-
co kommen: acht bunte Kiigelchen pro

so resiimiert der Paderborner Er- Tag, als handliche Rationen in Klarsicht-
nahrungswissenschaftler Professor folie abgepackt.
Roland Bitsch, ,bei der nicht be- Popstar Michael Jackson futtert, auBer
reits angebliche Therapie-Erfolge  Obst und Griinzeug, tiglich Dutzende
mit Vitaminen erzielt worden von Vitaminpillen. Und ganz unentbehr-
wiren.“ lich scheinen die bunten Flottmacher
Ob krank oder gesund — dem dort, wo es um sportliche Hochleistung
Drang, sich mit zusitzlichen Vit- geht. Den Angaben iber erhhten Vit-

Jackson

Vitamin B, gilt als
Herz- und Him-
nahrung, als Heil-
mittel gegen Kon-
zentrationsschwi-
che, aber auch ge-
gen Verstopfung,
Virusleiden und
Nervenentziindun-
gen.

Vitamin Bg (,,das
Zyklus-Vitamin*)
vertreibe, so heifit
es, die Triibsal und
lindere Beschwer-
den vor der Men-
struation.
Vitamin B, (,,Mun-
termacher fiirs Ge-
hirn“) wird Abge-
schlafften Zum
Wiederaufbau
empfohlen.

Die  B-Vitamine
Folsdure, Panto-
thensdure und Bio-
tin sollen Appetit
machen, die Blut-
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Sassoon

Vitamin-Gléubige: Zwei Liter Zaubertrank pro Match

Becker

|

Ulrike Meyfarth -
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aminbedarf bei Sportlern ligen vor allem
»subjektive Erfahrungen, aber zu wenig
wissenschaftliche Erkenntnisse zugrun-
de“, meinte Sportmediziner Joseph Keul
auf einem Vitamin-Symposium in Mainz.

Auch gebe es ,,keine Anzeichen®, daB
Vitamine eine zusitzliche Leistungsstei-
gerung bewirken kénnten. Doch fast
jeder Spitzensportler nimmt sie.

Tennis-As Boris Becker bekommt pro
Match zwei Liter eines Zaubertranks,
dem die Vitamine, C, E und B,, beige-
mischt sind. Zehnkdmpfer Jiirgen Hing-
sen schluckt Multivitamin-Pillen zum
Dessert. Himalaja-Bezwinger Karl Herr-
ligkoffer schleppte auf seiner jiingsten
Expedition hochdosiertes Vitamin E mit
auf den Gipfel. Den gleichen Stoff ver-
teilte Franz Beckenbauer an seine WM-
Elf, die sich obendrein tiglich eine Am-
pulle Vitamin C spritzen lieB. Welt-

ihren Benutzern oftmals als Alibi bei
»ungiinstiger Erndhrung“: Die Sahne-
torte fiir die EBlust, hinterher Vitamine
fiir die Gesundheit. '

Die Nahrung werde nicht, wie im
Science-fiction-Roman vorausgesagt, zur
Tablettenform schrumpfen, meinte das
Fachblatt ,,Lebensmittel-Zeitung“ - ge-
rade umgekehrt sei es gelaufen: Die
(Vitamin-)Tablette werde ,heute schon
so behandelt, als wiire sie auch so etwas
wie ein Nahrungsmittel*.

,» Vitamine“ als Halbwelt-Synonym fiir
,Geld“, ,,Vitamin B*“ gebrduchlich fir
»gute Beziehungen® — das 75 Jahre alte
Kunstwort ist langst vereinnahmt und
verinnerlicht. Wenn auch die Kenntnisse
iiber Vitamine meist diirftig sind, l6st der
Begriff fast immer ,,magische Vorstel-
lungen von Omnipotenz* aus, fand Pro-
fessor Pudel bei einer reprisentativen

1

manche Arzte solche ,Megavitamin-.
Therapie“: Zusatz-Vitamine, so fordern
die von dem Vitamin-Papst und Nobel-
preistriger Linus Pauling angefiihrten
Heilkundler, gehdrten auf jeden gedeck-
ten Tisch; das Leben lieBe sich damit
,um 35 Jahre verlingern* (Pauling).

Gleichzeitig haufen sich aber Berichte
iiber Patienten, denen diese Behandlung

r nicht guttat: Nach monatelanger

erfiitterung mit Vitaminen stellten
sich Vergiftungen ein, der erhoffte Ef-
fekt verkehrte sich ins Gegenteil.

In jedem Falle gesundheitsférderlich
ist die ,,Vitamanie*“ (so der Liibecker
Mediziner Hans Glatzel) indes fiir die
Pharma-Industrie. Rund 31 Millionen
Packungen vitaminhaltiger Préparate

verkauften die Hersteller binnen eines
Jahres (Mitte 1984 bis Mitte 1985) in
Westdeutschland; der-Umsatz der Bran-

Vitamin-Propagandist Pauling, Vitamin-Forscher Eimadfa: Téglich den Gegénwert von 130 Gldsern Orangensaft geschluckt

klasse-Sportlerinnen wie Martina Navra-
tilova, von Diitberater Robert Haas be-
treut, sollen sich (unter anderem) mit
Riboflavin (Vitamin B,) ,zum Sieg
essen” (Haas). Olympiasiegerin Ulrike
Meyfarth schluckte Vitamine, um beim
Training ,,dem ausgemergelten Korper
etwas nachzuhelfen“. Doch die Hoch-
springerin rdumt ein: ,Sicherlich ist da
auch viel Glaube im Spiel.*

Albert M. Kligman, Chef einer Haut-
klinik der Universitdt in Philadelphia,
deutet die Liebe zum Vitamin tiefenpsy-
chologisch. Nach jahrelanger Beobach-
tung seiner vitaminbegeisterten Patien-
tinnen (,,middle-class, middle-aged*)
kam der Dermatologe zu dem SchiuB:
Die Damen {iben, mit dem Schlucken
hoher Vitamin-E-Dosen, ,irrationale
oral-erotische Praktiken*.

Ahnlich wie SiiB8stoff im Kaffee, inter-
pretiert der Géttinger Psychologe Pudel,
dienten die Pillen oder Brausetabletten
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Befragung: Gleich, mit welchem Buch-
staben das Vitamin einherkommt, es
steht fiir ,,Lebenselixier*.

Vitamine, nur soviel ist daran richtig,
sind fiir alle Funktionen und Stoffwech-
selvorginge des Korpers unentbehrlich.
Da der menschliche Organismus diese
Nahrungsbestandteile und ihre Vorstu-
fen nicht selbst produzieren kann, ist er
auf ihre Zufuhr von auBen angewiesen.
Mit ,verniinftiger, gemischter Kost
werden die 13 teils wasser-, teils fett-
l6slichen Vitamine fast immer in geni-
gender Menge aufgenommen.

Um ganz sicher zu gehen, schlucken
jedoch viele Gliubige die Wirkstoffe in
gewaltigen Dosierungen: Mit vielen Pri-
paraten wird das Doppelte, mit manchen
das Vielhundert- oder Tausendfache der
von wissenschaftlichen Gremier emp-
fohlenen Tagesmenge aufgenommen.

Als Allerweltsremedium, nach dem
Motto ,,Viel hilft viel“, propagieren

che ab Fabrik betrug 285 Millionen
Mark. Die Kaufer muBten fiir diese
Vitalpillen, in der Apotheke oder im
Reformhaus, etwa die doppeite Summe
hinlegen; die Kasse bezahlt nur selten.

Vitamine fiir drei Milliarden Dollar
jahrlich setzen die Pharmakonzerne, laut
~Wall Street Journal®“, derzeit in den
USA um; weltweit verzeichnet die Bran-
che bei Vitaminpréiparaten jihrliche Zu-
wachsraten von 20 Prozent.

Der enorme Werbeaufwand - allein
im ersten Halbjahr 1986 waren es in der
Bundesrepublik rund 30 Millionen Mark
- zahit sich aus: Unter den freiverkauf-
lichen Arzneimitteln sind Vitamine (ne-
ben Knoblauchpriparaten) seit Jahren
der Renner; 1924 wurden 2,4mal soviel
umgesetzt wie noch 1982.

Dabei ist Vitaminmangel, wie sogar
die ,,Deutsche Apotheker Zeitung® fest-
stellt, ,,in der Wohlstandsgesellschaft ein
seltenes Problem® - anders als noch zu
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Vitaminmangelkrankheiten Beriberi, Rachitis*: Die Quarzlampe heilte von der Hihnerbrust

Vitaminmangelkrankheit Skorbut*: Ein ,gewisses Etwas" fehite

Beginn dieses Jahrhunderts, als die Rolle
der Vitamine im Stoffwechsel des Men-
schen aufgeklirt wurde.

Schon 1754 hatte der schottische
Schiffsarzt James Lind in seinem ,, Trak-
tat Giber Skorbut“ empfohlen, das See-
mannsleiden mit Saft von Zitronen und
Orangen zu behandeln: Damals gingen
in Kriegszeiten mehr britische Seeleute
an Skorbut zugrunde, als im Kampf
fielen. Frisches Gemiise fithre dem Kor-
per ,ein gewisses Etwas* zu, das die
Besatzungen vor Zahnfleischbluten und
Muskelschmerzen schiitze, berichtete
einige Jahrzehnte spater auch der engli-
sche Marinearzt Thomas Trotter.

Doch noch lange holte sich das weiter-
hin ritselhafte Ubel an Bord seine Op-
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fer. Immer wieder muBten die Wissen-
schaftler aurch unfreiwillige Ernahrungs-
experimente auf die rechte Spur ge-
bracht werden.

So verbreitete sich im Frithjahr 1915
die Nachricht von einer sonderbaren
Massenerkrankung auf dem deutschen
Dampfer , Kronprinz Wilhelm“. Der
ehemalige Luxusliner, zum Hilfskreuzer
in Kriegsdiensten umgeriistet, hatte be-
reits 14 feindliche Transportschiffe vor
der Ostkiiste der noch neutralen USA
aufgebracht.

. R;chts oben: Rachitis-gefahrdete Londoner Kin- -

der (mit Miittern) bei der vorsorglichen Bestrahlung
mit Hohensonnen, 1938. Unten: Marinearzt James
Lind bei der Skorbut-Behandlung mit Zitrusfriichten
(Gemilde).

Die Mannschaft schwelgte in den er-
beuteten Vorriten: englisches Corned
beef, franzGsische Backwaren, norwegi-
scher Kise, dazu Kaffee, Tee und Zuk-
ker nach Herzenslust.

Dennoch wurde die Stimmung zuse-
hends schlechter. Immer mehr Minner
klagten iiber Nervenschmerzen, Atem-
not, Magenbeschwerden oder Gelenk-
schwellungen. Das Schiffshospital fiillte
sich, bald glich der Kreuzer einem
schwimmenden Hospital.

Amerikanische  Gesundheitsbeamte
und Gelehrte, die an Bord kamen, konn-
ten iber die merkwirdige Seuche nur
mutmaBen. .

Zwar hatte der polnische Arzt Kasimir
Funk das Kunstwort. ,Vitamin* (von
»Vita“, lat. Leben, und ,,Amin“, Stick-
stoffverbindung) schon drei Jahre zuvor
geprigt — in der félschlichen Annahme,
es handele sich dabei um Aminosduren.
Gleichwohl waren diese ,,Lebensstoffe*
noch kaum ein Begriff unter Wissen-
schaftlern. )

Erst ein New Yorker Lebensmittelche-
miker kam schlieBlich auf die Idee, daB
es der Mannschaft bei allem UberfluB
am Notwendigsten fehlte. Eine Woche
nachdem er frisches Gemiise und Obst
auf den Speisezettel gesetzt hatte, lebten
die entkrifteten Seeleute auf; wenig spa-
ter waren sogar die Geliahmten wieder
auf den Beinen.

Wie beim Skorbut solite es nun auch
bei den anderen Volkskrankheiten Ra-
chitis, Beriberi und Pellagra, dem ,,lom-
bardischen Aussatz“, nur noch wenige
Jahre dauern, bis Vitaminmangel als Ur-
sache dingfest gemacht war.

Die Noéte des Ersten Weltkriegs trie-
ben auch die Suche nach der Substanz
voran, deren Fehlen Rachitis ausloste.
Vor allem unter Kindern lichtarmer




GroBstadtviertel breitete sich die Kno-
chenverkriimmung erschreckend aus, als
der aus Norwegen eingefithrte Lebertran
knapp wurde. :

Da fand ein Berliner Arzt heraus, da
ultraviolette Bestrahlung dieselbe Heil-
kraft wie das stinkige Fischél hatte: Bin-
nen weniger Monate wurden Hinterhof-
Kinder mit der typischen Hithnerbrust
auch unter der Quarzlampe gesund, ihre
Knochen hatten sich gefestigt.

Den seit langem genutzten, bis dahin
unbekannten Wirkstoff entritselte dann
der Géttinger Chemiker Adolf Windaus,

das antirachitische Vitamin D konnte.

industriell hergestellt werden.

Unvorstellbar blieb der Wissenschaft
lange Zeit, daB auch eine andere, in
allen Reislindern grassierende Volks-
krankheit durch unzuldngliche Ernih-
rung ausgeldst sein sollte: die Beriberi.
Unsichtbare belebte Erreger, so galt als
sicher, seien die Ursache der muskellah-
menden und schlieBlich tédlichen Ner-
venentziindung.

DaB die modische Sitte, die braunen
Reiskérner mit amerikanischen Schal-
maschinen wei zu polieren, schuld sei,
mochte dem Kolonialarzt Christiaan
Ejkmann zunichst niemand abnehmen.
Erst 30 Jahre spiter, 1929, erhielt der
Niederlander den Nobelpreis fiir seine
Entdeckung.

Fiir eine Ansteckungskrankheit wurde
hartnickig auch die ,Pellagra“ (von
»pelle”, ital. Haut, und ,agra“, rauh)
gehalten, ein in den Mais-Regionen der
Alten und Neuen Welt verbreitetes Lei-
den. Noch in den 20er Jahren wurden
Hunderttausende von Nordamerikanern
von dem Hautleiden befallen, jeder
zehnte Erkrankte starb an den beglei-
tenden Nervenstérungen. Erst Ernéh-
rungsversuche machten deutlich, daB
auch die Pellagra eine Folge von Vit-
aminmangel war.

Ein drastischer Vitamin-A-Mangel
machte sich schlieBlich in Déanemark
breit, nachdem dort, um 1910, als But-
terersatz die bis dahin unbekannte Mar-

,,Mit einem Schlage sind
Vitamine nmiodern geworden*

garine eingefiihrt worden war. Die Sym-
ptome — Nachtblindheit, Wachstumsstill-
stand oder Hautschidden - schwanden
erst wieder, als die Anreicherung der
Margarine mit Vitamin A gesetzlich vor-
geschrieben wurde.

Nachdem zuerst 1933 das chemische
Gefilge des skorbutverhiitenden Vit-
amins C geklart worden war, kam die
Entritselung auch der anderen Vitamine
schrell in Gang; die neuentdeckten Sub-
stanzen, nach der Reihenfolge ihrer Ent-
deckung mit den Buchstaben des Alpha-
bets bezeichnet, wurden im Labor nach-
gebaut: Das antirachitische Vitamin D,
das gegen Nachtblindheit wirksame Vit-
amin A, die vor Beriberi und Pellagra
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schiitzenden B-Vitamine konnten nun
fabriziert und fiir Prophylaxe und Thera-
pie eingesetzt werden.

Doch schon damals, als die Vit-
aminforschung noch in den Anfingen
steckte, zeigte sich die magische Anzie-
hungskraft der neuentdeckten orgarii-
schen Verbindungen: ,,Mit einem Schla-
ge“, so schrieb 1935 der Arzt und Autor
Gerhard Venzmer (der im Oktober die-
ses Jahres 94jihrig starb), ,.sind die Vit-
amine modern geworden.“ Die Arznei-
und Nahrungsmittelindustrie habe sich

Bei Konsum extremer Mengen
Ldhmungen und Nierensteine

ihrer schon bemichtigt, und ,kaum
glaublich ist’s, welcher MifBbrauch mit
dem Wort ,Vitamine* getrieben wird,
was alles sie verhiiten und heilen kénnen
sollen* (Venzmer).

Die prominente Kochbuch-Verfasse-
rin Mary Hahn beklagte sich in jenen
Jahren iber die neue Unsitte, aus Sorge
um die Vitamine alles nur noch roh zu
essen — wo man doch bislang, aus Angst
vor den Bazillen, beileibe nur Gekochtes
gegessen habe. Und der Wiener Medi-
zinprofessor Julius Tandler mokierte
sich, auf seiner Reise in die USA habe er
dort ,,zwei geistige Epidemien* wahrge-
nommen: die Individualpsychologie und
die Vitamine.

Der Rummel werde bald ein Ende
haben, meinte damals der fortschritts-
gliubige Doktor Venzmer: Mit wachsen-
den Kenntnissen iiber die eigentliche
Natur der Vitamine verléren ,die ge-
schaftstiichtigen  Afterwissenschaftler
und NutznieBer iibertriebener Angstlich-
keit an Boden“.

Aber da irrte der brave Mediziner.

~ Die Anwendung von Vitaminen erlebe

jetzt ihre dritte Ara, hieB es jiingst im
»New England Journal of Medicine*.
Nach dem Einsatz gegen spezielle Man-

" gelkrankheiten und der in den 50er Jah-

ren entwickelten Vitaminbehandlung
seltener erblicher Stoffwechselleiden sei
nun das Zeitalter der ,,Megadosierung®
da - des ,,wahllosen Gebrauchs* (so die
Zeitschrift) gefdhrlich hoch dosierter
Préaparate.

,Den Stein ins Rollen“ (Elmadfa)
brachte 1970 Professor Pauling mit sei-
nem Buch ,,Vitamin C and the Common
Cold“, zu deutsch ,,Vitamin C und die
gewohnliche Erkaltung*. Nicht nur fir
die feuchtkalte Jahreszeit wurden darin,
wie iiblich, Vitaminpillen angeraten. Der
geniale Apothekerssohn behauptete viel-
mehr, tigliche Megadosen von Vitamin
C (,Kaufen Sie die billigste Sorte*)
konnten jedermann lebenslang vor grip-
palen Infekten und ihren unangenehmen
Begleiterscheinungen bewahren. ’

Wissenschaftlich bewiesen ist, trotz
zahlreicher Studien, die Fama vom Grip-
pe-Vitamin-C bis heute nicht; neuere,

=

L
d‘))&“' ®

Ssheraton

The hospitality people of

GefaB mit Tialoc-Maske

Glanz und Untergang
des Alten Mexico

An Wochenendiagen

(Freitag, Samsicg oder Sonniag)

vom 28. November 1986 bis 30. Mdarz 1987
{auBer in Messezeiten)
sowie taglich vom 19. Dezemper 1986

bis 6. Januar 1987 offeriert thnen

cas Munchen Sheraton folgendes
Sondercriangement:

Willkommensdrink.

Zimmer mit Bad, Dusche, WC,
Farb-TV, Radic.
Sheraton-Frahstackspbufiet.

Freier Einfrift zur Ausstellung
»*Glanz und Uniergang des Alien Mexicoe
im Haus der Kunst;
oder freier Einirittins Deutsche Museum;
oder freie Fahrt auf den Olympicturm.
Freies Parken in der Tiefgarage.
Freie Benutzung des Hallenschwimmbads
und der Fitnessgerdie

far nur oM 85;—

inkiusive Bedienung und Mehrweristeuer
pro Person und Nachtim Doppelzimmer.
Einzelzimmer-Zuschicg DM 23,— pro Nacnt.
Zwei Kinder bis zu 14 Jahren konnen im
Zimmer der Elfern Gbernachten.
Das Frahstack wird mit DM 16~ pre Kind
berechnet.
Buchung Uber jedes Sheraton-Hotel
cder bei lhrem Reiseburo.
Das Angebot gilt nur zu oben genannten
Zeiten auf Anfrage. Vertugbarkeit der catur vor-
. gesehenen 100 Gastezimmer und
Anderungen im Angebot bleiben verbehalien.

Miinchen Sheraton
Hotel & Towers

The hospitality people of ITT
ArabellastraBe ¢, D-8000 MUNCHEN 81

Telefon 089/92 40 11, Telex 523 754/522 391
Teiefax 089/91 6877
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Gemiise-Angebot auf dem Wochenmarkt: Schon anderthalb Kiwi-Friichte geniigen, den Vitamin-C-Bedarf zu decken

sorgfiltig angelegte Untersu-
chungen widerlegen hingegen
die behauptete Wirkung des
_Vitamins als Schnupfenkiller.

Schitzungsweise zehn Pro-
zent aller Amerikaner neh-
men regelmidBig Mega-Vit-
amindosen, ,.ein wachsendes
Problem“, meint David He-
ber, Erndhrungswissenschaft-
ler an der University of Cali-
fornia in Los Angeles. Ame-
rikanische, aber auch euro-
pdische Arzte berichteten
iiber zahlreiche Fille, in de-
nen der Dauerkonsum extre-
mer Mengen von Vitaminen
Erkrankungen nach sich zog:

> Vitamin A I6ste Haut-
schuppungen und -risse
aus; in der Schwanger-
schaft genommene Mega-
dosen fiithrten zu MiBbildungen des
ungeborenen Kindes, iltere Kinder
und Erwachsene erlitten Blutarmut.

> B-Vitamine verursachter aknedhnli-
che -Pusteln, aber auch schwere Ner-
venlihmungen (Bg).

[> Vitamin C begiinstigte Durchfille,
Magen- und Darmgeschwiire‘sowie,
als Vorldufer fiir Oxalsdure, die Bil-
dung von Nierensteinen.

C> Vitamin E rief Muskelschwiche her-
vor, es vertrug sich offenbar nicht mit

. Vitamin K und Eisen - Blutgerin-
nungsstorungen und Anidmie waren
die Folge.

Dabei geben in den Industrielindern

Erndhrungsexperten regelmiBig Emp-

fehlungen fiir die Vitaminzufuhr, die sich

DER SPIEGEL., Nr. 51/1986

Jugendliche beim Schnellimbi
Defizite bei der Pommes-Generation

nach dem Erndhrungszustand der Bevdl-
kerung richten. Besonders groBziigig be-
messen sind die Richtwerte der Deut-
schen Gesellschaft fiir Emndhrung
(DGE).

Seit 1968 veroffentlicht die Gesell-
schaft, im Auftrag der Bundesregierung,
Lageberichte iber die Erndhrung der

" Westdeutschen. Zuletzt 1984 legten die

60 Chemiker, Lebensmitteltechnologen,
Agrarwissenschaftler, Mediziner und Er-
ndhrungsforscher ihren Befund vor.

Um zu erfahren, was und wieviel die
Westdeutschen essen, gucken die Wis-
senschaftler in Einkaufskdrbe und Koch-
topfe, protokollieren und analysieren,
was bei Jungen und Alten, bei Singles
und in Familien auf den Tisch kommt.

Aus reprisentativen Stich-
proben schlossen die Unter-
sucher in ihrem jiingsten Be-
richt, daB3 die Westdeutschen
zwar zu viel, zu fett, zu siiff
schlemmen; aber ,ein bio-
chemisch nachweisbarer
Mangel an verschiedenen
Vitaminen“ sei ,eher die
Ausnahme als die Regel“.

Am giinstigsten sei. die Si-
tuation bei ,,Personen mittle-
ren Alters“, heit es in dem
Bericht. Aber auch ,,Senio-
ren sind besser mit Vit-
aminen (und Mineralstoffen)
versorgt als urspriinglich
angenommen*,

Vitamindefizite scheint es
am ehesten bei der Pommes-
und-Cola-Generation, bei
den 18- bis 24jdhrigen, zu
geben. Doch ,wenn die Sturm-und-
Drang-Periode abklingt“, so DGE-
Mitglied Professor Werner Kibler,
»werden auch, mit geregelter Berufsta-
tigkeit, die Vitaminreserven aufgefilit“.

Von den insgesamt 13 Vitaminen mit
unterschiedlichen Funktionen (siehe
Graphik Seite 179) kommen, laut DGE,
vor allem die Vitamine C und A reichlich
auf den Tisch. Auch vom B, wird mehr
als genug aufgenommen.

Besser konnte, nach den zum Teil
widerspriichlichen  Ergebnissen  der
DGE-Untersuchungen, die Versorgung
mit den B-Vitaminen Thiamin (B;) und
Folsdure sein: Etwa 10 bis 20 Prozent der
Untersuchten ndhmen zuwenig Thiamin
auf. Bei Frauen erhoht offenbar die
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empfingnisverhiitende Pille noch den
Bg¢-Bedarf.

Auch hinsichtlich der téglich empfoh-
lenen Menge an Vitaminen braucht nie-
mandem bange zu sein: Die von der
DGE festgelegten Werte zeugen vom
deutschen Bediirfnis nach Sicherheit.

So liegt, mit 75 Milligramm pro Tag,
die empfohlene Tagesration an Vitamin
C weltweit an der Spitze (libertroffen nur
noch von 100 Milligramm in Bulgarien).

Zu diesem Quantum, rit die DGE in.

ihren jingsten ,Empfehlungen fiir die
Nihrstoffzufuhr* (1985), solle der Ver-
braucher moéglichst noch weitere 30
Milligramm zuschlagen - als Ersatz fiir
mogliche Verluste durchs Kochen oder
Lagern von Vitamin-C-haltigen Lebens-
mitteln. )

Die Erndhrungswissenschaftler tun
sich offenbar schwer bei der Bestimmung
der optimalen Vitaminzufuhr. Die unter-
schiedlichen Richtzahlen, erldutert der
Mainzer Physiologe Karlheinz BiBler,
kdmen durch hochst unterschiedliche
Untersuchungsmethoden und -kriterien
zustande; ,,sehr schwierig und mit Feh-
lern behaftet“ seien auch die nétigen
Erhebungen iiber den Verzehr, zudem
schwanke der Bedarf individuell stark.
So sind, durch die Festlegung hoher
Durchschnittswerte, ,.eine ganze Menge
Leute natiirlich iberversorgt*, meint
Professor BaBler, Autor eines Lehrbuchs
iiber Vitamine. :

Die in den Néihrwerttabellen empfoh-
lenen Vitaminmengen miissen auch kei-
neswegs jeden Tag verzehrt werden, da-
mit das Wohlbefinden gesichert ist. Zwar
stellen sich in den Lebensmitteln Verlu-
ste rasch ein: Ein frischgepreBter Oran-
gensaft verliert schon binnen einer Stun-
de ein Drittel seines Vitamin-C-Gehalts,
Kopfsalat ist drei Tage nach der Ernte
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Diat-Autor Atkins
Mit Riboflavin zum Sieg?

seiner Vitamine -ginzlich beraubt, und
Gemiise, das im Topf warm gehalten
wird, hat mit jeder Stunde zehn Prozent
Vitamine weniger.

Aber der ,, Tagesbedarf“, etwa an Vit-
amin C, ist andererseits einfach gedeckt:
mit einer groBen Pampelmuse, andert-
halb Kiwi-Friichten, 150 Gramm Erd-
beeren oder einer Portion Blumenkohl.

DaB der Koérper auch keineswegs von
heute auf morgen an einem Vitamin
verarmt, zeigte sich in Versuchen mit
Freiwilligen, denen das Vitamin B, in
der Nahrung entzogen wurde. In den
ersten zehn Tagen registrierten die Wis-
senschaftler keinerlei Verdnderungen,
erst danach konnten Unterschiede im

Stoffwechsel festgestellt werden, klagten
die Versuchspersonen iiber Schlaflosig-
keit, Unwohlsein und Reizbarkeit.

Erst wenn die Testpersonen das im
Schweinefleisch, in Leber, Niissen oder
auch im Gemiise enthaltene Thiamin 200
Tage oder ldnger entbehrt hatten, traten
die typischen Beriberi-Symptome auf -
Nervenstorungen und Muskelschwache.

Wo kein echter Mangel zu ermitteln
ist, muB, im Interesse des Vitamin-Um-
satzes, zumindest ein ,,subklinischer
Mangel“  herbeigezaubert  werden. .
Welch akrobatische Miihen darauf ver-
wandt werden, solche ,,Behauptung oh-
ne Beweis“ (Glatzel) aufzubauen, zeigt
eine Studie von Professor Pudel.

Der Emiéhrungspsychologe sitzt, mit
drei weiteren Professoren, im Beirat des

1985 von Vitaminhersteller Hoffmann-

La Roche gegriindeten Arbeitskreises
»Evi* (abgekiirzt fiir ,Eméhrungs- und
Vitamin-Information*). Evi richtet Sym-
posien und Pressekonferenzen aus, um
vor der ,triigerischen Sicherheit* zu
warnen, in der sich viele angeblich mit
Vitaminen unterversorgte Westdeutsche
wiegen.

Zu den Gruppen, um die Evi sich
sorgt, gehoren die Alten. Zwar ergab
eine schweizerische Studie in 15 ,,Alters-
siedlungen“, daB_ Frauen und Miénner
auch dort geniigend Vitamine bekom-

Starke Raucher
brauchen mehr Vitamine

men, und eine Untersuchung von Profes-
sor Elmadfa und seinen Mitarbeitern in
einem Hamburger Altenheim zeigte eine
gute Versorgung mit Vitamin E. Doch
Pudel versuchte nachzuweisen, daB es
einen ,subklinischen symptomlosen
Mangel gebe, der bedrohlich werden
konne. Bei 60 Personen iiber 65 Jahren
lieB der Psychologe die Konzentrations-
fahigkeit sowie das allgemeine seelische
Befinden testen und messen.

»Nur flir Thiamin und Plasmafolsiu-
re“ habe ,bei jeweils mehr als vier
Personen eine Unterversorgung festge-
stellt“ werden konnen, raumt Pudel ein.
Und es seien auch ,letztlich nicht kon-
trollierbare Einfliisse* im Spiel gewesen.
Doch auf einem Symposium der Firma
Eckes in Mainz trug der Professor die
Ergebnisse als ,recht eindeutig“ vor:
Die Gruppe mit ,subklinischem Vit-
aminmangel“ werde durch ,,gréBere
emotionale Labilitat" gekennzeichnet.

Mit Hilfe von Extra-Vitaminen Krank-
heiten vorzubeugen, die nicht auf Vit-
aminmangel zuriickgehen, sei ,,nach ge-
genwartiger Kenntnis nicht mdglich,
konstatiert Erndhrungsforscher Bitsch.
Und ,,wer sich vielseitig erndhrt, Obst,
Gemiise und Vollkornprodukte iBt“, so
Professor Elmadfa, ,,braucht keine Un-
terversorgung zu befiirchten*.

Schlimmstenfalls, so der Frankfurter
Erndhrungsphysiologe Professor Harald




Forster, seien in der Wohlstandsgesell-
schaft ,schwierig festzustellende verbor-
gene Mangelzustinde zu erwarten. So-
gar bei extrem einseitiger Erndhrung -
etwa vegetarisch — komme es nur selten
Zu ausgepridgtem Vitaminmangel, ob-
wohl in der fleischlosen Nahrung das
Vitamin By, véllig fehle. '

Einen erhohten Bedarf (und damit am
ehesten einen Mangel) an Vitaminen
haben nur einige Risikogruppen: chro-
nisch Kranke, schwangere oder lange
stillende Frauen, Alkoholiker sowie,
vermutlich, starke Raucher.

Doch die Pharmafirmen schert dies
wenig. Sie deklarieren ihre freiverkéufli-
chen Dragées und Kapseln als Wunder-
mittel und verheien Erlésung von nahe-

100 Millionen Mark Umsatz
mit der ,,Potenz-Rakete‘

zu allen Ubeln. Ob Manager, Schulkin-
der oder Alte, ob Karrierefrauen oder
liebesuntiichtige Manner — es gibt kaum
eine Gruppe, die nicht als Werbeziel in
Frage kime.

Als ,,Vitamin der achtziger Jahre*
wurde das in den USA lidngst modische
Vitamin E auch in den westdeutschen
Markt gedrickt. Dafl dem Vitamin wun-
derbare Eigenschaften als Sex- und
Fruchtbarkeitsstimulans  zugeschrieben
wurden, hidngt mit der Entdeckungsge-
schichte zusammen: Ratten, die auf-
grund einseitiger Erndhrung unfruchtbar
geworden waren, konnten sich nach Ver-
abreichung von Vitamin E normal fort-
pflanzen - beim Menschen blieben Ver-
suche, Fortpflanzungsstorungen mit Vit-
amin E zu beheben, ohne Erfolg. Den-
noch wurde Vitamin E mit dem Namen

Figpas , |
Vitamin-Angebot in der Apotheke: ,Der Kunde kommt mit dem Zeitungéausschnitt"
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» Tocopherol“, auf griechisch ,,geburten-
bringend“, geziert.

Die vorgebliche Potenz-Rakete werde
auch den Apothekenumsatz ,vitalisie-
ren“, versprachen die Hersteller. Der
Chemiekonzern Henkel, mit rund 100
Millionen Mark Umsatz fihrender Roh-
stoff-Produzent fiir Vitamin E, rechnet
laut ,Lebensmittel-Zeitung® fiir 1989
bereits mit der fiinffachen Summe.

Zu diesem Zweck wurde das bis dahin
in Europa kaum beachtete Vitamin E
beinahe als Allheilmittel propagiert: Die
Waschzettel der etwa zwei Dutzend An-
bieter lesen sich, so Professor BiBler,
»wie das Inhaltsverzeichnis eines Lehr-
buchs der Inneren Medizin“:

300 Milligramm téglich (DGE-Emp-
fehlung: zw6lf Milligramm) verordnet
OptoVit-E-Produzent Hermes als Dau-
ertherapie gegen ,Erkrankungen der
Herz- und KreislaufgefiBe, Beschwer-
den des Muskel-, Binde- und Stiitzgewe-
bes sowie Storungen der Keimdriisenti-
tigkeit“. Von ,,Evit“ (Deutsche Chefaro
Pharma) sollen taglich 400 Milligramm
genommen werden, damit der gesamte
Organismus ,in Hochform“ kommt;
»Detulin 400“ macht, laut Hersteller
Woelm Pharma, ,,die roten Blutkorper-
chen widerstandsfahiger und wirke
»ginstig auf Blutfettspiegel”; mit einer
Tagesdosis von 600 Milligramm Vitamin
E verlingert ,Eusovit 300“ (Wolfer)
angeblich ,,die schmerzfreie Gehstrecke
bei Durchblutungsstdrungen“.

Wer ,leistungsstark und standfest* —
kurzum ,,mehr Mann* sein mobchte ~,
soll ,,Repursan mit Vitamin E“ (Herstel-
ler: Biokanol) einnehmen.

Mit der zweifach abgebildeten ,,Frau
Gerda Brettschneider” wirbt schlieBlich
das , Institut Elysee“. Die Hausfrau aus
Wuppertal, ,vorher* gleichsam eine

Schrunzelmaske aus dem Gruselkabi-
nett, ,,nachher* als Covergirl zu sehen,
habe ,,sich selbst.in nur drei Tagen um
herrliche 20 Jahre verjiingt“ — eben mit
» VITA-minF 500%,

Zwar braucht der Korper offensicht-
lich das vor allem in Pflanzendlen vor-
kommende Vitamin E: Die Substanz
bewahrt die Korperfette sowie eine Rei-
he leicht oxidierbarer Stoffe, etwa Vit-
amin A, vor schidlicher Sauerstoffein-
wirkung. Aber dafiir geniigen die von
der DGE festgesetzten Mengen (ein-
schlieBlich Sicherheitszuschlag fiir Verlu-
ste), die mit gemischter Kost leicht er-
reicht werden. ,Ein Vitamin-E-Man-
gel“, so betont Tocopherol-Experte El-
madfa, , kommt beim Menschen so gut
wie nicht vor.*

Die Studien iiber die lebensverlin-
gernde Wirkung von Vitamin E sind
zahlreich, aber wissenschaftlich fast im-

Brancheninterne Vitamin-Werbung
.Versprechen sind gefragt”

mer ,,suspekt” (Elmadfa). Immer wieder
seien, um die Behauptung zu stitzen,
mangelleidende Versuchstiere mit nor-
malversorgten verglichen worden, kaum
aber normalversorgte Testtiere mit sol-
chen, die Vitamin E iber den Bedarf
hinaus erhalten hédtten: Zwischen diesen
beiden Gruppen, so habe sich in kriti-
schen Untersuchungen stets gezeigt, gab
es niemals signifikante Unterschiede.

Zur Steigerung ihres Absatzes, so
scheint es, kam den Vitamin-E-Produ-
zenten der Strahlenunfall von Tscherno-
byl gerade recht: OptoVit-E, , als aktiver
Zellschutz taglich eingenommen, hilft
gesundheitliche  Folgeschaden  (der
Strahlenbelastung) zu vermeiden*, warb
Marktfithrer Hermes.

Hermes beruft sich auf die Fahigkeit
des Vitamin E, als Antioxidans die nach-
teilige Wirkung der sogenannten ,,freien
Radikalen“ zu bremsen. Diese auch
durch starke, lang andauernde Radioak-
tivitdt vermehrt gebildeten Molekiile va-
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gabundieren im Organismus umher und
konnen dabei Zellstrukturen angreifen.
DaB8 Vitamin E als ,,Radikalenfinger*
vor den Folgen der Kernstrahlung schiit-
ze, sei aber ,,reine Spekulation®, meint
Professor Jorg Schuster, Pharmakologe
am Bundesgesundheitsamt. Professor
Johannes-Friedrich Diehl, Strahlungs-
experte an der Karlsruher Bundesfor-
schungsanstalt fiir Erndhrung, findet die
Argumentation ,,an den Haaren herbei-
gezogen®.

Auf Angst und Eitelkeit setzen auch
die Hersteller der anderen Vitamine zwi-
schen A und K:

> Lange Fernseh-Abende konnten den
Bedarf an Vitamin A um das 50fache
erhéhen, ,,Sanhelios-Vit. A-Kapseln*
seien vonndten, um die Sehkraft zu
erhalten — in Wahrheit ist miiden
Augen mit zusétzlichem Vitamin A,
das laut DGE ohnehin reichlich auf-
genommen und im Korper gespei-
chert wird, nicht zu helfen. Das Vit-
amin ist Bestandteil des Sehpurpurs,
der das Sehen in der Dimmerung
ermoglicht. Ein Mangel an Vitamin
A kann allenfalls die Hell-Dunkel-
Anpassungsfihigkeit des Auges
mindern und, im Extremfall, nacht-
blind machen.

> ,,Vitasprint B;,“, in Trinkflaschchen
abgefiillt, soll ,,degenerative Stérun-
gen der Nerven“ verhindern. Aber
die aufbauende Wirkung des bei Arzt
und Patient hochbeliebten B,, ist, wie
Pharmakologe  Professor  Peter
Mitznegg feststellt, eine ,,Legende*.
Das Vitamin hat seinen Sinn nur bei
einer Form von Blutarmut (pernizio-
se Anamie), die mit B,,-Mangel ein-
hergeht. Was iberschissig ist, wird
zudem rasch mit dem Harn ausge-
schieden.

> Vitamin C, der Renner und Klassiker
unter den Vitaminen, sei sogar auch
fir die Bildung des hautverschonen-
den Kollagens zustindig, wollen die
Hersteller der ,,Acerola plus Vit-
amin-C-Taler* weismachen. Die mit
500 Milligramm dosierte Lutschta-
blette soll verhiiten, daB stiandiger
Vitamin-C-Mangel ,,das Bindegewe-
be friihzeitig erschlaffen 1aBt“ -
»wunschdenken“, meint Professor
Elmadfa: ,,Weder ist eine Therapie
mit solch hoher Dosierung erforder-
lich, noch ist eine Prophylaxe zu
empfehlen.

Zwar bemiihen sich die Verbraucher-
Zentralen, der Uberfiitterung mit Vit-
aminen durch Aufkldrungskampagnen
entgegenzuwirken, und auch Apotheker
riskieren gelegentlich den Versuch, Kun-
den von extrem hohen Dosen abzuraten.
Aber meist kommen die Gladubigen, so
die Kieler Apothekerin Elisabeth Bra-
band, ,schon mit dem Zeitungsaus-
schnitt in der Hand“ und fordern ein
spezielles Mittel: ,,Die Werbung funktio-
niert hundertprozentig.

Den Massenwahn, da Vitamine ge-
sund seien und leistungsstéigernd, nutzt
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auch die Lebensmittelindustrie: Min-
destens jedes vierte Produkt in den Re-
galen der Branche ist schon vit-
aminiert”, die Zahl chemisch aufgebes-
serter Spezialititen nimmt stindig zu.
Ob Sifte, Bonbons, Fertiggerichte, Kar-
toffelchips oder Kuchen - der Verbrau-
cher wird mit ,,gesundheitlich wertlosen
Lebensmitteln iiberschwemmt, die mit
Vitaminen aufgepappelt sind*, meint Sil-
ke Schwartau-Schuld, Erndhrungsbera-
terin in der Hamburger Verbraucher-
Zentrale.

Ein paar Milligramm Vitamin (Kilo-
preis fiir synthetisches Vitamin C: etwa
25 Mark), so meinen die Hersteller of-
fenbar, rechtfertige stattliche Preise und
schone das Firmenimage.

So stylt beispielsweise die Aretsrieder
Molkerei Alois Miiller ihre ,,Multivit-
amin-Buttermilch* zum kostbaren The-

Ein paar Milligramm Vitamin
»veredeln“ Milch und Brot

rapeutikum hoch. Uber das Gebriu aus
warmebehandelter fettarmer Milch mit
Stabilisatoren, Aromastoffen und Zuk-
ker liegen, laut Werbung, ,.folgende ge-
sicherte Informationen vor: ,,Die zahl-
reichen Vitamine decken jeweils den
Tagesbedarf eines erwachsenen Men-
schen und geben seiner Haut einen ver-
fiihrerischen Teint . . .“

Eindeutiger ist die Sprache meist in
der brancheninternen Werbung, wo etwa
SiBgummi-Produzent Haribo ,,Vitamine
fir ein gesundes Geschaft“ prasentiert.
»Fanta“ rihmte sich, seit der C-Vit-
aminisierung des Zuckerwassers binnen
eines halben Jahres 20 Millionen Liter
mehr verkauft zu haben.

)
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Doch Emihrungswissenschaftler und
-berater lieBen, auf einem Seminar des
West-Berliner Verbraucherinstituts,

" kaum ein gutes Haar an der Vitaminie-
rung: Sie verfestige ungesunde EBge-
wohnheiten, und wer sich stindig mit
hohen Vitamindosen anreichere, der
kénne davon krank werden.

Riskant ist ein UbermaB an den fett-
l6slichen (und daher im Kérper gut spei-
cherbaren) Vitaminen A und D; die
wasserldslichen Vitamine werden, wenn
der Bedarf gedeckt ist, {iber den Harn
meist rasch ausgeschieden.

Siuglinge beispielsweise sind gefihr-
det, wenn sie mehr als 0,025 Milligramm

Vitamin D pro Tag aufnehmen: Kalk-
ablagerungen in BlutgefdBen und Nieren
konnen die Folge sein. Die ungeféhrliche
Hoéchstmenge kann leicht iiberschritten
werden, wenn das Kind die meist mit
dieser Dosis versehenen Fertigmilch-
oder Breizubereitungen erhdlt und zu-
satzlich das oft (zur Rachitisvorbeugung)
routinemdBig verordnete Vitamin D.
Obendrein kann sich das Vitamin noch
durch Sonneneinstrahlung bilden.

DaB Vitamine ,,Pharmaka“ nach alt-
griechischer Definition sein kdénnen,
niamlich Heilmittel und Gift zugleich,
zeigt sich vor allem an den Folgen der
Megavitamin-Therapie.

Nobelpreistrager Linus Pauling, Vit-
aminfreak seit 50 Jahren, propagierte als
erster die Idee, mannigfachen Leiden
durch enorme Gaben vorn Vitaminen
abzuhelfen. Bald entwickelte sich, vor
allem in den USA und England, eine
regelrechte Bewegung von Arzten und
Gesundheitsaposteln, die auf Vitamin-
RoBkuren schworen.

Vitamin A beispielsweise wurde von
den Anhingern dieser Therapie in Do-
sen bis zu 75 Milligramm téglich (DGE-
Empfehlung: 0,9 Milligramm) gegen Ak-
ne, Allergie, Erkdltung, Ekzeme, Haar-
ausfall oder auch Herzerkrankungen an-
geraten. Vitamin C, von dem Pauling -

~Nachweisbarer Mangel ist die Ausnahme”
Tatséichlicher Bedarf an wichtigen Vitaminen, ihre Wirkung, Folgen von Unter- oder Uberdosierung
kaglslkllims %‘;’;'g&',’; Funktion Mangelerscheinungen Folgenvon Uberdosierung |  Wichtige Vitaminquellen
0,8 Milligramm - s " Leber, Milchproduk
Beteiligt am Sehproze8, Nachtblindheit, Wachs- Wachstumsstirungen 2ber, Milchprodukte
(Ret‘i\nol) bis 1“;/|r?llljig?a)1mm an g&[ﬂrﬂnh_autbg?_ur&g_t tumsstorungen, Hautver- Hautschaden, (ga"f‘;égf)e_%%ig;?“":ggglg
(Manner) un ilddrisentatigkei dnderungen Haarausfall "Méhren '
D . 0,005 Milligramm |  BeeinfluBt Knochen- und Wachstumsstorungen Kalkabla ;
intigra , - \ gerungen in Organen .
(Caloiterol) | oo} tenanm) | 22" Ranand: PGSO der | knochenentialkung, Rachitis| ~ und Blutgefaen | Seefisch, Butte, Eigeld, Hefe
Genaue Funktionen unbe- Nur bei krankhaften Muskelschwiich
E - kannt, schitzt wahrschein- Storungen der Fettver- S S el 10 U flanzli
(Tocopherol) 12 Milligramm | yich Fette und Vitamin Aim dauung,gonst nicht nach- Beeg'altjggr;itégn%?‘%der Nisse.p aF'zttIghe Ole und
Korper vor Oxidation ‘gewiesen
K 0,7 Milligramm |  Bildung von Prothrombin Verzogerung der - Storungen im Blutbild Milch, Blumenkohl und
(Phyliochinon) | bis 2,1 Milligramm éggﬁg{%‘;‘gﬁfg‘s";’ Blutgerinnung Durchblutungsstdrungen | andere Kohlarten, Tomaten
WASSERLOSLICHE
VITAMINE:
8 1,2Milligramm | Mitwirkung beim Kohlen- Midigkeit, Verdauungs- ) ,
(riamin) | vis 1. iligmmm | s aokmemoaNerens | ™ Sommerarangels | SchweiBausbriche, Juckriz Kartofon. Sehwenafisson
(Ménner) zellen und Muskeln Beriberi '
1L5Milligramm | - gereitigt am Eiweis-, Fett- | Wachstumsstdrungen,
B bis gﬁﬁleigzamm und Kohilenhydratstoff- Schidigungen an Augen Nicht bekannt Fleisch, Milch, Vollkornbrot
(Ribofiavin) (Mainner) wechsel und Haut, Mundwinkelrisse
. 15 Milligramm Beteiligt ‘ Eiwei-, Fett- Rauhe Haut, Durchfall
. Niacin Frauen) eteiligt am Eiweifl-, auhe Haut, Uurcnialie, . Voltkornbrot, Hilsenfriichte,
(Nicotinsdureamid) | bis 1(%’2',{';', %r?mm und Kol\llvzrctﬂgg{atstoff Scha:;?‘:::ngsggts; anesntraI Allergie-Symptome Kartoffeln, Schweinefleisch
r
1,6 Milligramm Mitwirkung beim ' 5
Bg _ (Frauen) EiweiBstoffwechsel, wichtig Storungen des Nerven- Emp;iﬁ::y;zt:tmngen Fleisch, Seefisch, Gemiise,
(Pyridoxin) | bis 1.& l%ﬂl;lrl‘g;rr)amm Gfet‘mm:gn von systems, Hautschiden Lahmungserscheinungen Kartoffeln, Voilkornbrot
- Andmie, Schleimhaut- ii
- Aars Erforderlich fiir Blut- P . Leber, Blattgemiise
Folsiure 016 Milligramm 1 ijgng, Zeliteilung verdnderungen. g"gﬁge"‘ Nicht bekannt Vollkornbrot, Milch
L;.:(Zteiligt am ﬁg:)bau von Leber Bl koh!
“ - ttsduren, Abbau von : er, biumenxoni,
Pantothensiure | B Millgramm | petecnund Kohlenhydraten, AuBerst selten Nicht bekannt Vollkornbrot, Milch
: an Entgiftungsreaktionen
Biotin Nicht bekannnt Beteiligt an Synthese von AuBerst seiten Nicht bekannt Milch, Innereien
" Fettsduren
(Cob;‘;min) 0,005 Milligramm | Zellaufbau, Blutbildung A“%“;‘g&%?ﬁ;‘%‘;{;%{‘” Akne Leber, Fleisch, €i, Milch
- Anfalligkeit fir Infek- Hagebutten, Sanddorn, |8
¢ Reguliert den Zellstoff- | .o 0 e Wund- | Bildung von Harnsteinen agebutien, sanacorn,
, insi 75 Milligramm | wechsel, bremst Oxidations- | Joncn: verzogerte Wund- ) - Bcng vos 7 it | Erdbeere, Kiwi, Zitrusfriichte,
(Ascorbinsaure) vorgange im Organismus. | "€iung. Sé:‘?:;gmr Mangel: | Diarrhde, Sauglingsskorbut | ™ paika “Kohl, Kartoffeln E
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- selbst taglich zwdlf Gramm (entspre-
chend 130 Viertellitergldsern Orangen-
saft) schluckt, sollte die Wundheilung
fordern und zudem einer ganzen Liste
von Ubeln aBhelfen, vom Krebs bis zur
Depression.

Der amerikanische Arzt Robert C.
Atkins, Autor des Bestsellers ,,Diit-Re-
volution*, verschreibt seinen iiberge-
wichtigen Patienten gern das Vielhun-
dertfache des Tagesbedarfs vom Vit-
amin-B-Komplex, von Vitamin C ,und
ganz besonders von Vitamin-E“, weil es
»sehr gut gegen Symptome eines niedri-
gen Blutzuckers bei dieser Diit zu sein
_ scheint*.

Vitamin Bg, so behaupten Megathera-
peuten, konne in hohen Dosierungen
das primenstrueile Syndrom beseitigen;
sogar gegen Autismus und Lernschwie-
rigkeiten bei Kindern verordneten gliu-
bige Arzte Héchstmengen von Vit-
aminen.

Doch die versprochenen Effekte blie-
ben samtlich unbewiesen, und auch Li-
nus Pauling muBte hinnehmen, daB Stu-
dien iiber die Erfolge des Vitamins C als
Tumorhemmer wissenschaftlich strenge-
ren Untersuchungen nicht standhielten.

Uberschuf} an Vitaminen
als Vitaminmangel gedeutet

,»Es tut uns leid“, resiimierte Robert E.
Wittes vom amerikanischen National
Cancer Institute die jiingste Kontrollstu-
die im ,,New England Journal of Medi-
cine*, ,daB die Ergebnisse negativ
waren.“

,» Vitamin-C-Megadosen sind ,out'*,
schrieb im Juni dieses Jahres auch die
»Deutsche Apotheker Zeitung®“. Anton
Stier, Direktor des Gottinger Max-
Planck-Instituts filr Biophysikalische
Chemie, hatte auf unerwiinschte Neben-
wirkungen aufmerksam gemacht: Bereits
die Zufuhr von ein bis zwei Gramm
Vitamin C pro Tag konne die Entste-
hung von Magen- und Darmgeschwiiren
begiinstigen.

Im UbermaB genossen, warnte auch
das Bundesgesundheitsamt (BGA),
konnten die lebenswichtigen Substanzen
schwere Schiden auslésen — vom erhéh-
ten Hirndruck bis zur Nervenldhmung.

So mufte die West-Berliner Journali-
stin Evelyn Kohler, die sich ,wegen
StreB, Rauchen, Pille* von USA-Reisen
stets ,,Megabomben* Vitamin B,, aus
dem Drugstore mitbrachte, mit Schrek-
ken beobachten, wie ihre Haut zuse-
hends schuppiger wurde. Cremes halfen
nicht, die Symptome wurden schlieBlich
so schlimm, daB sich die Journalistin im
Klinikum Steglitz zur Behandlung ein-
fand. .

Professor Constantin Orfanos, Chef
der Hautklinik, sah die Folgen solchen
»Abusus aus iibertriebener Besorgnis“
nicht zum ersten Mal. ,,Immer wieder,“
so der Dermatologe, ,.kommen Patien-
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ten, die durch zuviel Vitamin A und B
Akne, Haarausfall oder weiche Nagel
bekommen.“

Unter diesem ,,Umkehrphinomen®
litten auch Séuglinge, deren Miitter wih-
rend der Schwangerschaft hohe Vitamin-
C-Dosen eingenommen hatten. Schon

.bald nach der Geburt erkrankten die

Kinder am sogenannten Siuglings-
skorbut, offenbar weil der kindliche Or-
ganismus den plétzlichen Entzug des
Vitaminiiberschusses als Vitaminmangel
miBdeutet.

Sowohl der Mangel als auch Mega-
dosen an Vitamin E konnen Muskel-
schwund hervorrufen. In beiden Fillen,
so Professor Elmadfa, sei — im krassen
Gegensatz zu hochténenden Werbever-

richteten Mediziner im ,,New England
Journal of Medicine®.

Auf jahrlich etwa 200 neue Fille in
den Industrielindern wird die Zahl der
Vergiftungen mit Vitamin A geschitzt.
Uber einen Vitamin-Fimmel mit tédli-
chem Ausgang berichteten jetzt Schwei-
zer Mediziner.

Die Arzte hatten sich monatelang um
eine 62jahrige Frau bemiiht, die mit
Gelbsucht eingeliefert worden war und
schlieBlich an Leber- und Nierenversa-
gen starb; jeglichen MiBbrauch von Me-
dikamenten hatte die Patientin von sich
gewiesen. Die Ursache kam erst durch
eine Autopsie zutage: Die Frau hatte
jahrelang, in groBen Mengen, ein re-
zeptfreies Multivitamin-Pridparat konsu-

miert — bis zu 17 Kap-

seln téglich, wie die
Gemeindeschwester
spdter bestitigte. Le-
ber und Milz konnten
schlieBlich die extre-
men Mengen an Vit-
amin A nicht mehr
verkraften.

Da ,wird’s einem
doch unheimlich®,
meint Professor BaB-
ler - obschon festste-
he, daB ,,ganz wenige
Substanzen so un--
schidlich sind wie die
Vitamine“.

BaBler gehort, wie
noch acht weitere Ex-
perten, dem 1985 von
der Deutschen For-

schungsgemeinschaft
einberufenen Arbeits-
kreis ,,Megavitamin-
Dosen“ an. Das Gre-
mium soll versuchen,
den Drang zum Vit-
amin ,,in richtige We-
ge zu leiten, bevor hier

»Kennst du denn auBer dem Apotheker noch jemanden,

dem das Zeug gehoifen hat?“

sprechen - ,ein Leistungsabfall meB-
bar“, der durch eine drastische Abnah-
me des Enzyms Kreatinkinase im Muskel
ausgeldst wird.

An die Lihmungserscheinungen beim
Vitamin-Bg&-Mangel erinnern auch wie-
der die Symptome von Uberdosierungen
dieser Substanz. Vor allem Frauen, die
sich von Bg-Praparaten Hilfe bei pra-
menstruellen Beschwerden versprochen
hatten, erkrankten an sogenannten Neu-
ropathien: Nach ldngerer Einnahme von
taglich einer 500-Milligramm-Kapsel
(DGE-Empfehlung: 1,6 Milligramm)
klagte beispielsweise eine 34jihrige
Amerikanerin iiber ein Taubheitsgefiihl
von den FiiBen bis zur Hiifte; die Patien-
tin konnte sich schlieBlich nicht mehr
bewegen, so daB die Arzte schon Multi-
ple Sklerose vermuteten. Nachdem die

Frau das Pridparat abgesetzt hatte, trat -

Besserung ein. Uber dhnliche Fille be-

etwas passiert* (BaB-
ler) — méglicherweise
auch durch die Einfiih-
rung der Rezeptpflicht
fiir Préparate, in denen hochdosierte
Vitamine wie Arzneimittel wirken.

Wie stark die Faszination der Zauber-
pillen ist, muBten die Wissenschaftler
sogar schon im eigenen Kollegenkreis
feststellen.

So berichtet Physiologe BiéBler von
einem ,,bekannten Pharmakologen®, der
stets gegen den Vitamin-Tick wettert,
sich selbst aber bei Tisch Vitamin-C-
Pulver in den Saft streut, mit der Bemer-
kung: ,,Es kommt nur drauf an, ob man
dran glaubt oder nicht.“

Eine aus den USA =zuriickgekehrte
jingere Wissenschaftlerin, so erzdhlte
einmal der GieBener Emihrungsfor-
scher Elmadfa, nehme téglich 400 Milli-
gramm Vitamin E zu sich.

Auf die erstaunte und zweifelnde Fra-
ge des Professors, was denn durchs Vit-
amine-Schlucken besser geworden sei,
gestand die Kollegin: ,,Nichts. L 2
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