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Glatte Haut, feste Zähne, kräf-

tige Haare, jugendliche Energie: 

Was kleine Vitaminpillen und 

-säfte alles bewirken können, 

wird uns täglich in Werbespots 

vorgeführt. Das Geschäft mit 

den Vitaminen boomt, fast jeder 

zweite Österreicher nimmt re-

gelmäßig Nahrungsergänzungs-

mittel zu sich. 

Ernährungs- und Gesund-

heitsexperten versichern je-

doch, dass durch bewusste Er-

nährung die Einnahme von 

zusätzlichen Vitaminen oder 

Spurenelementen nicht notwen-

dig sei. Das Schlagwort „aus-

gewogene Ernährung“ wird als 

Erfolgsrezept zur Erhaltung 

der Gesundheit verkauft. „Die-

ser weit verbreitete Stehsatz 

stimmt so aber nicht“, betont 

Werner Pfannbauer, Vorstand 

des Instituts für Lebensmittel-

chemie und -technologie der 

Universität Graz.

Problem Folsäuremangel

„Eine hundertprozentig aus-

gewogene Ernährung gibt es 

nicht. Sonst hätten wir etwa 

nicht das weit verbreitete Pro-

blem des Folsäuremangels in 

Österreich“, meint Pfannbauer. 

Folsäuremangel bei schwange-

ren Frauen kann zu schweren 

Schäden am Embryo (offenes 

Rückgrat) bis hin zum Todesfall 

führen. „Hier ist die Einnahme 

von Nahrungsergänzungsmit-

teln sehr wohl sinnvoll. Denn 

um den Tagesbedarf an Folsäu-

re zu decken, müsste man kilo-

weise Blattsalat mampfen“, sagt 

Pfannbauer. Überlegungen, Fol-

säure in Mehl zu sublimieren, 

um, so wie durch die Beifügung 

von Jod in Speisesalz, eine Ver-

breitung des Vitamins zu errei-

chen, sind im Gange.

Gegen jegliche Anreiche-

rung von Nahrungsmitteln mit 

Zusatzvitaminen spricht sich 

jedoch der Innsbrucker Er-

nährungsmediziner und Inter-

nist Maximilian Ledochowski 

aus  (siehe auch Interview auf 

Seite 14). „Vitamin-Zwangsbe-

glückungen und alle Empfeh-

lungen von Gesundheitsgurus 

sind sinnlos, da sie nicht auf je-

den Menschen gleichermaßen 

anwendbar sind“, behauptet Le-

dochowski, „jeder Stoffwech-

sel ist unterschiedlich, jeder 

Mensch reagiert anders. Wer 

gesund ist, braucht keine zu-

sätzlichen Vi tamine, der Körper 

regelt das Gleichgewicht von 

ganz allein.“ Auch der Slogan 

„Fünfmal am Tag Obst und Ge-

müse“ sei falsch, er mache viele 

Menschen krank, lautet die The-

se des Arztes. „Ein Drittel der 

Bevölkerung leidet an Frucht-

zuckerunverträglichkeit“, be-

hauptet Ledochowski. Fünf 

Gramm Fruchtzucker pro Tag 

seien ausreichend. Heute wer-

de jedoch schon durch die „nor-

male“ Ernährung die dreifache 

Menge verzehrt, wodurch bei 

vielen Menschen Verdauungs-

störungen und sogar Depressi-

onen ausgelöst werden können. 

In einem Punkt sind sich Le-

bensmitteltechniker Pfannbau-

er und Mediziner Ledochowski 

aber einig: Wer Mangelerschei-

nungen vermutet, sollte, bevor 

er zu Nahrungsergänzungsmit-

teln greift, eine Vitaminstatus-

erhebung beim Arzt durchfüh-

ren lassen. Die Entscheidung, 

ob bewusstere Ernährung als 

Therapie ausreicht, liegt letzt-

lich beim Patienten.

Obst oder Pillen?

Welche Form der „Vitamin-

spritze“ die wirkungsvollste 

ist, sei schwer zu beantworten. 

Denn Nahrungsergänzungsmit-

tel wirken in der Regel unspe-

zifi sch und individuell verschie-

den. „Vergleiche zum Obst sind 

unzulässig, da Begleitstoffe wie 

Farb- oder Ballaststoffe im Spiel 

sind, deren Wirkung nicht vor-

hersehbar sind“, meint Pfann-

hauser. Sicher sei eins: Die 

reinste Form des künstlich her-

gestellten Vitamins erhält man 

durch synthetisch-chemische 

Verfahren. Dabei wird nicht-le-

bendes Material wie etwa Erdöl 

aufgespalten und die Molekül-

struktur herausgetrennt, die 

dann beispielsweise Vitamin E 

ergibt. Die gewonnenen Stoffe 

sind nämlich mit den Vitaminen 

frischer Lebensmittel chemisch 

völlig identisch.

Der Trend zur Natur macht 

vor Pillen nicht halt. Pflanz-

liche Substanzen sind beliebter 

als chemische Produkte, wie 

das Kaufverhalten zeigt. Bei-

spiel für die Herstellung pfl anz-

licher Präparate sind Pillen, 

deren Vitamin C aus der Acero-

la-Kirsche gewonnen wird. Die 

südamerikanische Frucht wird 

ausgepresst, der Saft gefi ltert, 

das enthaltene Vitamin C extra-

hiert, getrocknet und in Kapseln 

abgefüllt. Das Verfahren ist re-

lativ aufwendig und damit teu-

er. Deshalb greifen die meisten 

Hersteller auf die billigere syn-

thetische Methode zurück. Wir-

kungsunterschiede zwischen 

den Verfahren lassen sich nicht 

nachweisen.

Vitamine sind in aller Munde
Egal ob in Obst oder Pillen: Vitamine können gesund, aber auch krank machen. Die Meinungen sind geteilt.  

Vitamine in Kapseln sind begehrt. Jeder zweite Österreicher hofft 

auf einen Energieschub durch Vitaminpillen. Foto: Photos.com
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