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VITAMINE FURS LEBEN

BAUSTEINE DES LEBENS_8  TV-KOCHSHOWS _28 BLICKFANG_17

In kleinsten Dosen ent- Kochsendungen sind beliebt. Gepflegte, schone Hande
falten Vitamine erstaunlich Wir zeigen, ob das sind immer eine perfekte
grosse Wirkung. Aufgetischte auch gesund ist. Visitenkarte.




4 _ DROGISTENSTERN 1-2/10

TV-KOCHSHOWS

Da wird gekocht, geplaudert und die Meniis werden
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VITAMINE

Es sind die Bausteine des Lebens, doch die
Regel «Viel niitzt viel» gilt bei Vitaminen nicht.
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Fest steht: Vitamine sind lebenswichtig. Das Motto «Viel niitzt viel» gilt fur Vitaminpraparate

aber nicht. Die Regel «5 am Tag» ist der beste Garant, den taglichen Bedarf zu decken.

Sind Zusatzpraparate notig, spielen Dosierung und Zusammensetzung wesentliche Rollen.

Es gehort zu den Gesetzen der Evoluti-
on, dass sich Lebewesen ihrer Umwelt
anpassen, um der Gefahr des Ausster-
bens zu entgehen. So hat sich beispiels-
weise der Darm der Inuit dem eher ein-
tonigen Nahrungsangebot der Arktis
angepasst. Viele Polarforscher wussten
dies allerdings nicht, und sie erndhrten
sich wie die Einheimischen. Wegen feh-
lender Nahrungsalternativen blieb ihnen
auch gar nichts anderes tibrig, als Rob-
ben- und Eisbdrenfleisch zu essen. Den
Verzehr der Barenleber mussten sie aller-
dings mit schwerwiegenden Nebenwir-
kungen biissen: Kopfschmerzen, Erbre-
chen und Haarausfall waren die Folgen
einer Uberdosis Vitamin A. Miissten wir
uns plétzlich nach dem fisch- und fleisch-
lastigen Speisezettel der Eskimos erndh-
ren, wiirde unser Stoffwechsel aus dem
Ruder laufen. Und wiirde sich ein Inuit
in die Reihe der Vollwertkdstler ein-
reihen, hdtte er grosse Probleme mit sei-
ner Energieversorgung, sodass er vermut-
lich unter Apathie, chronischer Miidigkeit
und Konzentrationsstorungen leiden
wiirde.

Dieses Beispiel zeigt: Es gibt viele Fakto-
ren, die den Bedarf an Vitaminen und an-
deren Vitalstoffen beeinflussen. Die Er-
ndhrung und ihre Wirkung auf den
menschlichen Organismus konnen je
nach geografischer Region sehr unter-
schiedlich sein. «Auch spielen Alter, Ge-
schlecht oder die personlichen Lebens-
umstdnde beim Vitaminbedarf eine
zentrale Rolle», sagt Hermann Bichsel,
eidg. dipl. Drogist, Wangen (SZ). Auch
die vielen Belastungen, denen wir im tag-
lichen Leben ausgesetzt sind, kdnnen
den Bedarf zusatzlich in die Hohe trei-
ben. «Psychosozialer Stress, die Einnah-
me von Medikamenten, Rauchen oder
Alkoholkonsum sowie Elektrosmog sind
einige weitere Faktoren, die dem Immun-

system Hochstleistungen abverlangen,
die es nur mit erhdhten Vitamindosen er-
bringen kann», erganzt er.

Lebenswichtige Vitalstoffe
In kleinsten Dosen entfalten Vitamine
grosse Wirkungen: Sie stdrken unser Im-
munsystem, sind gut fiir die Nerven und
wichtige Rddchen im Stoffwechselbe-
trieb. In Zeiten von Fast Food und zur Be-
ruhigung des schlechten «Erndhrungs-
Gewissens» schlucken viele Menschen
zur Sicherheit gerne mal eine Extrapor-
tion. Hoch konzentriert, angereichert in
Séften, Joghurt, Brot oder Siissigkeiten,
werden Vitaminen wahre Wunderkrafte
zugeschrieben - von lebensverldngern-
den Anti-Aging-Effekten bis hin zur
Krankheitsprophylaxe. Vitaminprapara-
te oder Lebensmittel mit Vitaminzusat-
zen sollen als eine Art biologische Ritter-
ristung gegen Krankheiten wie Krebs,
Herz-Kreislauf-Probleme, Sehschwachen
oder Osteoporose schiitzen und iiberdies
Mangelzustdnde ausgleichen. Was in
welchem Umfang wirklich zutrifft, ist oft
eine Interpretationssache der Spezialis-
ten. Sieht man sich verschiedene Studi-
en an, gewinnt man rasch den Eindruck,
dass selbst Experten in Sachen Vitamine
unterschiedliche Meinungen vertreten.
Auch die Angaben fiir den taglichen Vi-
taminbedarf unterscheiden sich inner-
halb der europdischen Nachbarschaft.
Hermann Bichsel erldutert: «Die Refe-
renzwerte gelten in erster Linie fir ge-
sunde Menschen.» Andere Regeln bezie-
hungsweise Richtwerte gelten bei
Personen,
—die krank sind oder sich von einer
Krankheit erholen,
— mit Verdauungs- und Stoffwechselsto-
rungen,
— die viel Alkohol trinken und/oder rau-
chen,

— die regelmdssig Medikamente einneh-
men miissen; sowie fiir
— dltere Menschen,
— schwangere respektive und stillende
Frauen,
— Leistungssportler,
—Kinder und Jugendliche im Wachs-
tum.
«Manche Vitamine eignen sich zur ge-
zielten Behandlung von Erkrankungen»,
erkldrt er weiter. So konnten bei Rheu-
mapatienten beispielsweise entziin-
dungshemmende Vitamin-E-Prdparate
verschrieben werden. Doch auch bei ei-
ner solchen Indikation iibersteige «die
Dosierung der Vitamine und Mineralstof-
fe die Richtwerte oft um ein Vielfa-
ches».
Am Vitaminbedarf des Menschen zeigt
sich, wie komplex er mit seiner Umwelt
verwoben ist: Mal Energietibertrdger, mal
Radikalfanger oder Fettspalter - Vitami-
ne, die wir tierischer und pflanzlicher
Nahrung entnehmen, gehoéren zum che-
mischen Basisinventar, ohne das wir
nicht tiberleben konnten. «Grundsatzlich
gilt, dass Menschen, die sich gesund er-
ndhren, genug Vitamine zu sich neh-
men», sagt Hermann Bichsel, relativiert
diese Aussage aber gleich wieder. «Viele
haben das Gefiihl, einen Apfel am Tag zu
essen, gelte schon als ausgewogene Er-
ndhrung.» Da konne es schon sinnvoll
sein, zusdtzlich ein Vitaminprdparat zu
nehmen. Doch wer glaubt, sich mit der
Einnahme von Vitaminen nach dem
Giesskannenprinzip oder nach dem Mot-
to «Viel hilft viel» Gutes zu tun, tauscht
sich. Denn: Paradoxerweise helfen Vita-
minprdparate vor allem den Menschen,
die sich bereits ausgewogen erndhren,
wie der Drogist betont. Damit Vitamine
iberhaupt aufgenommen werden kdn-
nen, bedarf es gewisser Voraussetzun-
gen. Und sind Zusatzprdparate notig,
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iibt sich in der Quadratur de
'é" YIn'€inem Punkt hat er recht:

reisesyerversucht mit Zitrusfriichten
itaminesind Bausteine des Lebens.



