
WISSEN
GESUNDHEIT

mitden
Zusitzen
FOr vid Gem kaufen die Konsumenten
Nahrungszusatze in Supermarkten,
Apotheken, Drogerien oder Obers Netz
Mlneralien und Vitamine sollen den
K6rper aufbauen und vor Krankheiten
schOtzen. Experten warnen jedochl

/+''l chweizer lieben ihre Vitami-S
sollen vor Krebs schiitzen, vor Herzinfarkt,
das Gehirn fit halten und uns 120 Jahre alt
werden lasses -- Vitaminpillen, Brausetab-
letten mit Magnesium, Zink oder sonstigen
Mineralien, Weihrauchbalsam, sekundire
Pflanzenstoffe, Fisch61, Ginkgo-Praparate,
Spirulina-Amgen und wie sie aloe heissen.

Dahinter steht ein Milliarden-Business,
das den teuersten Urin allen Zeiten produ-
ziert. Denn: Wir pinkeln das ganze Zeugs
wieder aus, ohne einen Vorteil daraus ziehen
zu k6nnen. '.Die versprochene 'Drirkung ist
iiberwiegend Unsinn ,, , stellt ETH-Professor
fur EnergiestofJ:wechsel Dr. Michael Ristow
klar. ..Wer Vitamine und Mineralstoffe
tiber die natiirliche Nahrung zu sich nimmt,
profitiert tatsiichlich. Aber als zusitzliche
Priiparate haben sie selten eine Wirkung.:

Und dock floriert das Geschift mit
den Nahrungszusatzen. Marktbeobachter
schfitzen ein weltweites Marktpotenzialvon
100 bis 150 Milliarden Franken jahrlich.
Denn vor allem Frauen greifen heutzutage
state zu Obst und Gemiise lieber zu Pillen,
um den Vitaminhaushalt im Gleichgewicht
zu halten. Jede Drive g6nnt sich ein Plus an
Mineralien und Vitaminen. resiimiert die
Ernahrungswissenschaftlerin Dr. Birgit-
Christiane Zyriax in der Fachpublikation

Der Gyniikologe,, .

ne. Mineralienzusitze und
sonstigen Praparate fur ein
angeblich ganges Leben. Sie

Pilze. Gurken,
Lauch tun ihre
Wirkung auch.

Wer sich
ausgewogen
mit FrOchten
und Gemilse

ernihrt. braucht
nur selten

Zusatzstoffe.

Im Durchschnitt schluckt jeder vierte
Schweizer im Alter von 35 bis 75 Jahren ir-
gendwelche Zusitze air ein gesundes Leben,'
wie es im aktuellsten Schweizerischen Er-
nahrungsbericht heisst. Demnach reichern
20 Prozent der Befragten ihr tligliches Essen
mit Vitamin- oder Mineralstoffpraparaten
an. Zehn Prozent nehmen Nahrungserg:in-
zungen wie n-3- oder n-6-Fettsiiuren, Tier-
oder Pflanzenextrakte wie Ginseng, Ge16e
Royale, Haifischknorpel oder Mikroorga-
nismen zu sigh. Mit Kalzium peppen gut sie-
ben Prozent ihr Essen auf, und knapp zwei
Prozent setzen Eisen zu.

Beweise, dass Vitamin- und Mineral-
stoffpr:iparate tats:ichlich vor Krankheiten

schiitzen, geschweige denn das Leben ver-
]2ingern, gibt es bislang keine. .'Vielmehr ist
der Graf zwischen Risiko und Nutzen sehr
schmal,,, warnt Ristow, der vor einer pau-
schalen Substitution abrit. Selbst bei Sup-
plementen auf pflanzlicher Basis oder bei
pflarulichen und tierischen Extrakten emp-
fehlen Experten Zuriickhaltung. ..Tm besten
Fall sind die Praparate wirkungslos,,, so der
Ziircher Forscher. ..Im schlechtesten Fall
jedoch sind sie schidlich und erh6hen das
Sterberisiko.,,

Vor allem Selen und die fett16slichen
Antioxidantien wie die Vitamine A. B. E
bowie Beta-Carotin wirft Ristow als riskant
ins Fem. .. Beta-Carotin erh6ht zum Beispiel
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Sinnvoll nur in ganz
bestimmtenFillen
Nahrungserganzungsmittel sind Produkte,
die aus Nihrstoffen oder sonstigen Stoffen
m it ernahrungsspezifischer oder physiologi-
scherWirkung in konzentrierter Form beste-
hen. Das kinnen Vitaminel Mineralstoffe
und Spunnelementes Aminosaunn,
fiber ouch Ballaststoffe oder Pflanzen-
extrakle sein. ObwohINahrungsergan-
zungsmittel meist in Form von Tabletten.
Dragees oder Pulver angeboten werden, sind
sie Lebensmittel und keane Arzneimittel.

Entsprechend dOrfen sie nicht mit Heilwir-

kungen beworben warden.

Vitamin- und Mineralstoffpraparate k6nnen
in bestimmten Lebenslagen in Absprache mit
diner Fachperson durchaus sinnvollsein
: Nicht immer kann der Bedarf an Eiweiss,
Nahrungsfasern,Vitaminen und Mineralstof-
fen ausreichend gedeckt warden,,, erklirt
Ernahrungsberaterin Steffi Sch10chter.

Als Beispiele nennt sie Folsaure, Vitamin-
und Mineralstoffpraparate bei Schwangeren,

Vitamin-D-Praparate bei Sauglingen, Kindern
oder Senioren im Winter und Kalzium bei
Senioren. Bei Einnahme bestimmter Medi-

kamente wie Magensaure-Blockern sind
Mikro-Nahrstoffe(Vitamin B12. Folsaure.
Kalzium,Vitamin DI eventuell nOtzlich.

vor sogenannten .Superfoods,, wie Chia,
Ginkgo, Gobi, Maca und diversen anderen
Pflanzen rit sie grunds:itzlich ab, da keine
gesundheitliche Wirkung belegt ist.

Selbst das vid geriihmte Fisch61 wurde
durch neuste Studied von seinem Sockel
gestossen: Sowohl bei der Schlaganfall
prophylaxe wie auth bei der Verhinderung
von Herz-Kreislauf-Problemen versagten
die Omega-3-Ferts2iuren. "Falls ein Nutzen
vorhanden ist, dann ist er mit an Sicherheit
grenzender Wahrscheinlichkeit niche so
gross wie friiher angenommen,,, heisst es
dam im Fachblatt Circulation: Cardio-
vascular Quality and Outcomes,,

Das Fazit der ganzen Geschichte ist: Wer
gesund ist und Nahrungszusfitze isst, wirft
Unsummen Gem aus dem Fenster ohne da
air eine adequate Gegenleistung zu erhalten.

Thomas Vogel

bei Rauchern zus:itzlich das Risiko auf
Lungenkrebs.,, Studien mit Tausenden von
Teilnehmern weltweit werfen gar den Ver-
dacht auf, dabs wer regelmassig Vitamin A,
E und Beta-Carotin zu sich nimmt, friiher
stirbt als demand, der sigh ohne diese Zusit-
ze ernihrt.

Gr6sstenteils wirkungslos sind auch
Multivitaminpriiparate, von denen nash
Angaben von Interpharma jahrlich rund
3,2 Millionen Packungen im Vert von
55 Millionen Franken tiber den Ladentisch

gehen. .'Besser man
isst vide Friichte und
Gemiise,,, so der Er-
nahrungsmediziner

Ristow. ' Die sind gesund, aber eben night
nur wegen ihrer Vitamine, sondern wegen
der Mischung der verschiedenen Inhalts-
stoffe.,,

Diese Lime vertritt auth die Schweizeri-
sche Gesellschaft air Ern:ihrung SGE. "Ge
sunde Erwachsene, die mich gemass den
Empfehlungen der Schweizer Lebensmittel-
pyramide ernahren, bendtigen keine zusitz-
lichen Nahrungserganzungsmittel,*, konsta-
tiert die diplomierte Ernahrungsberaterin
HF Steffi Schliichter von der SGE. Vor allem
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