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A, D, E oder K: Wie sinnvoll sind Vitamine?

Es gibt 13 Vitamine, die als unerlasslich gelten. Die meisten kann der Korper nicht selbst herstellen, sondern muss sie mit der
Nahrung aufnehmen. Aber kann man sich eine Vitaminvergiftung holen?

lle reden von Vitaminen, je-
der weif}, dass sie lebensnot-
wendig sind. Fragt man aber,
was genau Vitamine sind, er-
hilt man selten kompetente Auskunft.
Schon die Ubersetzung schafft Verwir-
rung: ,Vita“ leitet sich von ,Leben” ab
und ,Amin"“ bedeutet so viel wie orga-
nischer Stickstoffanteil. So weit, so
nicht wirklich gut: Denn erst nach der
Namensgebung kam man darauf, dass
bei Weitem nicht alle Vitamine Amin-
Gruppen enthalten. Richtig ist: ,Vit-
amine sind organische Verbindungen,
die keine Energie liefern, die der Kor-
per aber dringend bendtigt, um be-
stimmte Korperfunktionen aufrechtzu-
erhalten®, sagt Karl-Heinz Wagner vom
Department fiir Erndhrungswissen-
schaften der Uni Wien. Und: ,Die
meisten Vitamine kann der Korper
nicht selbst herstellen, sie werden
meist mit der Nahrung zugefiihrt und
sind in erster Linie in Obst, Gemiise
und Getreide enthalten.”
Mit der Nahrung wird sich kaum

Generell gilt: Vitamin C ist - wie
die Vitamine der B-Gruppe - ein was-
serlésliches Vitamin. Solche Vitamine
werden nicht im Kérper gespeichert,
sondern iiber die Niere ausgeschieden;
somit konnen sie kaum iiberdosiert
werden. Gibe es da nicht ein interes-
santes Phanomen. Vorweg: Vitamin C
ist ein Antioxidans, das als solches ge-
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fahrliche freie Radikale bekampft, die
fiir vielerlei Krankheiten - von Arterio-
kl bis Krebs - rtlich
sind. Vitamin C ist also ein wﬂlkomme-
ner Kampfer fiir unsere G

emer Chemotheraple Vitamin-C- Sup—

p ung hilft, die Ansp
zu vert n und die Nebenwirkun-
gen zu verringern.,

Eine Lanze fiir Vitamin C, unter an-
derem als Schutz vor Krebs, bricht der
Arzt und Buchautor Ulrich Strunz in
seinem Buch ,Vitamine. Aus der Natur
oder als Nahrungserginzungsmittel®.
Warum wird Krebs noch immer nicht
mit hoch dosierten Vitamin-C-Infusio-
nen behandelt, fragt er etwa. Und
bringt unter vielem anderem das Na-
tional Institute of Health in den USA
ins Spiel, das bereits 2005 nachgewie-
sen haben soll: Vitamin C, gegeben als

fi sei das effekti
rapeutikum {iberhaupt und noch dazu
um einiges giinsliger.

»Nur wenn ein Mangel in Blut oder
Harn nachgewxesen wird, lst eine er-

Ei , erklirt

Aber: ,Fithrt man dem Korper viel zu
lange Zeit viel zu viele Antioxidantien
zu, dann werden daraus Pro-Oxidan-
uen, das heifit, sie verstarken die Radi-

Ibild im O und sind

einer eine V fi holen.
Gibt es diese denn iiberhaupt, kann ein
Zuviel an Vitaminen schadlich sein?
Die Diskussionen dariiber sind vielfdl-
tig. ,Nobody dies from Vitamines", sagt
etwa Keith Block, Direktor des Block-
Centre for Integrative Cancer Treat-
ment, College of Medicine, Chicago.
Uber die Gefahr von Zusatzvitaminen
wiirden viele Falschmeldungen kursie-
ren. Die Statistiken der vergangenen 30
Jahre wiirden zeigen, dass kein einziger
Todesfall infolge von Vitamin-C-Sub-
stitution eingetreten sei. ,Vitamin C
greift die Tumorzellen an, aber nicht
die gesunden Zellen.”

somit gesundheitsschidlich“, warnt

Internist Peter H. Lauda auf dem ersten
Internationalen Symposmm iiber Or-
thomolekulare Medlzm in Vﬁen Dle
Bioverfiigbarkei
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eine Ub ierung unter U
Folgen haben, da der Korper diese Vita-
mine speichern kann (vor allem in der
Leber). Vitamin A ist da eines der ge-
fahrlicheren. ,Es gibt Berichte, wonach
Polarforscher nach dem Konsum von
Eisbirleber gestorben sind. Schuld da-
ran war die hohe Vitamin-A-Konzentra-
tion in der Leber”, schildert Experte
Wagner. Auch Schwangeren wird daher
vom Konsum von Leber abgeraten (Vi-
tamin A kann zu einer Schadigung des
Fotus und zu einer Fehlgeburt fiihren),
»und von hoch dosierten Vitamin-A-Zu-
sitzen sowieso.” Normalerweise seien
in Nahrungsergédnzungsmitteln Grenz-
werte nicht iiberschritten, ,aber bei Vi-
taminpillen aus dem Internet weift man
das nie so genau.” Leichtere Uberdosie-
rungen konnen zu Kopfschmerzen fiih-
ren, zu Ubelkeit, Erbrechen und

ei
Uberdosierungen kénnen auch Organe
in Mitleidenschaft gezogen werden. Die

stoffe ist in der nat\u'llchen Zusam-
mensetzung, also in Friichten und Ge-
miise, bedeutend besser als in Nah-

In“, sagen Er-

Wagner. ,Ganz hohe Dosnerungen
iiber lange Zeitrd man
daher heute nicht mehr."

Zwei Gramm pro M ln den USA llegt
der Hoch

nahrungswwsenschaﬁler wie etwa Kurt
Widhalm, Prisident des Osterreichi-
schen Akademischen Instituts fiir Er-
nahr dizin. Vitamine sind nim-

von Vitamin C ben zwei Gramm pro
Tag, in Europa bei einem Gramm. Hin-
sichtlich Vitamin C, so Wagner, bestiin-
de in der gesunden Bevilkerung aber
selten ein Mangel. ,Nur kranke und
sehr alte Menschen haben Probleme,
ihren Bedarf zu decken.” Viel dieses
Vitamins brauchen auch Patienten mit

lich keine Einzelkimpfer, sondern
Hand-in-Hand-Werker, und erzielen
erst im Zusammenwirken eine kom-
plexere Wirkung, die von einzelnen Ta-
bletten nicht erreicht werden kann.

Fettidsliche Vitamine. Bei den fettlisli-
chen Vitaminen - A, D, E und K - kann

Kliche obere Zufuhrmenge von
Vitamin A fiir Erwachsene betrigt drei
Milligramm pro Tag.

Beta-Karotin, eine Vorstufe von
Vitamin A, kann in hohen Konzentra-
tionen bei Rauchern das Lungenkrebs-
risiko erhohen, was mehrere grofie
Studien gezeigt haben. Auch eine
Uberdosierung mit Vitamin D kann ge-
sundheitliche Nachteile nach sich zie-
hen und zu einer Einlagerung von Kal-
zium in Darm, Herz und Lunge fiihren.
Das fettlosliche Vitamin E ist - wie Vit-
amin C - ein Antioxidans. ,Wenn man
es als Einzelvitamin in hohen Dosen
zufiihrt, bringt es keinen Nutzen®, sagt
Wagner. Keine Hinweise auf Uberdo-
sierung gibt es bisher bei Vitamin K.



