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WISSEN & MEDIZIN

Wie vital machen

VITAMINE?

Ernihrung. Wenige Fachthemen werden in der Emdhrungsmedizin emotionaler diskutiert
als die Frage, ob Vitamine nun niitzen oder nicht. Quelle dieser Emotionen ist wohl die
Heterogenitdt dieses Themenkomplexes.

ind unsere Béden nun
S ausgelaugt oder nicht?

Enthalten unsere Nah-
rungsmittel noch geniigend
Vitamine und Co. oder nicht?
Essen und trinken wir das
Richtige? Gibt es in unserer
heutigen Zeit iiberhaupt noch
Vitaminmangel? Und wenn ja,
kann man diese iiber die Er-
nihrung auch wieder ausglei-
chen? Zu viele Fragen fiir nur
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eine Antwort. Dennoch, mit
etwas Hausverstand kommen
wir den Antworten vermutlich
naher als mit zu viel Detail-
Betrachtung.

WOZU VITAMINE? Unser
Koérper besteht aus etwa 60
Billionen Koérperzellen. In
jeder einzelnen dieser Zellen
sarbeiten etwa 10.000 Mit-
arbeiter (in der Biologie als

Zellenzyme bezeichnet). Die
Aufgabe dieser Mitarbeiter
ist es, all das, was unser Kor-
per isst, trinkt und atmet, in
Energie und neue Kérper-
substanz zu verarbeiten. Wir
bezeichnen diesen Vorgang
als Stoffwechsel. Nun arbei-
ten diese Zellenzyme aber
nicht mit ihren blofen Hin-
den, sondern benétigen fiir
ihre speziellen Arbeiten (die

Biochemie kennt 50.000 ver-
schiedene Stoffwechselreakti-
onen) Spezialwerkzeuge. Diese
Spezialwerkzeuge kennen wir
als Vitamine, Mineralstoffe
oder Spurenelemente, zusam-
mengefasst auch als ,,Mikro-
nihrstoffe“ bezeichnet. Unser
Korper kann diese Werkzeuge
nicht selbst herstellen. Deshalb
miissen wir sie taglich iiber un-
sere Ernahrung zufiihren.
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NAHRUNGS-ODER LEBENS-
MITTEL? Eigentlich wire die
Sache somit schon geklért.
Wir miissen die lebensnot-
wendigen  Mini-Werkzeuge
also nur iiber unsere tigliche
Erndbrung zufithren. Uber
unsere tigliche Erndhrung?
In dieser Frage sollten wir
etwas mehr ins Detail gehen:
Von welcher Ernihrung spre-
chen wir da? Von Kartoffeln
oder von Kartoffelstirke? Von
Apfeln oder von Apfelsaft?
Von Vollkornweizen oder
von Frithstiickssemmeln? Es
hat sich da nimlich so einiges
geindert in unserem Nah-
rungsmittelangebot im Laufe
der letzten Jahrzehnte. Ein
grofler Teil unserer taglich
konsumierten Nahrungsmit-
tel enthilt bei weitem nicht
mehr jene Menge an all den
lebensnotwendigen Biowerk-
zeugen, die unser Korper tdg-
lich bendtigen wiirde. Aber
nicht so sehr die ausgelaugten
Béden oder der saure Regen
sind es, die die Vitamin- und
Mineralstoffgehalte unse-
rer Lebensmittel reduzieren.
Es ist vielmehr eine kreative
und innovative Lebensmittel-
industrie, die sich zwischen
Produzenten (also der Land-
wirtschaft) und Konsumenten
hineingearbeitet hat.

Waussten Sie, dass zum Bei-
spiel Kartoffelstirke nur mehr
etwa 20 Prozent des Kalium-
und Magnesium-Gehaltes von
frischen Kartoffeln aufweist?
Oder wussten Sie, dass Apfel-
saft im Gegensatz zu Apfeln
keine Flavonoide enthilt? Und
wussten Sie, dass eine Semmel
nur mehr fiinf bis zehn Pro-
zent der Vitamine und Spu-
renelemente des vollen Korns
enthilt? Die Vorrite an ,bio-
logischen Werkzeugen in un-
seren Lebensmitteln also wer-
den von Jahr zu Jahr und von
Produkt zu Produkt geringer.
Die Quintessenz: Nur wer
konsequent fiinfmal tiglich
Obst und Gemiise, nur wer re-
gelmifig kalt gepresste Pflan-

zendle, komplexe Kohlenhyd-
rate und hochwertiges Eiweill
konsumiert, ist dabei. Aber
wer von uns kann das schon
von sich behaupten? Und was,
wenn Mikronzhrstoffmingel
bereits einmal aufgetreten
sind, etwa nach Wachstums-
schitben,  Schwangerschaft,
Leistungssport oder eben
durch  Erndhrungssiinden?
Dann wird selbst Vollwerter-
nihrung alleine nicht mehr
ausreichen, die reduzierten
Werkzeugvorrite wieder auf-
zufiillen. Oder, wie es der be-
kannte deutsche Internist und
Ernihrungsmediziner Bodo
Kuklinsi treffend auf den
Punkt bringt: ,Gesundheit ist
heute nicht mehr essbar.

VITAMINMANGEL VOR 500
JAHREN UND HEUTE? Vita-
min-C-Mangel fiihrte vor 500
Jahren auf der ,Santa Maria“
von Christopher Columbus
zu Skorbut und raffte einen
Teil seiner Schiffsbesatzung
hinweg. 1630 wurde erstmals
eine Nervenlihmung namens
Beriberi entdeckt und spiter
als Folge eines totalen Vita-
min-Bl-Defizits identifiziert.
Diese Zeiten absoluter, lebens-
bedrohlicher Vitaminmingel
aber sind Gott sei Dank ldngst
vorbei.

Und heute? Die Vitamin-
Defizite des 21. Jahrhunderts
sind nicht mehr als absolut,
im Alltag aber hiufig als re-
lative Mingel (als sogenannte
Hypovitaminosen) anzutref-
fen. Diese relativen Mingel
bedrohen zwar nicht mehr,
wie zu Columbus‘ Zeiten, un-
ser Leben, sie schrinken aber
Lebensqualitit  ein.
Um bei unserem Beispiel der
Zellfabrik zu bleiben: Unsere
10.000 Mitarbeiter pro Kor-
perzelle haben bei relativen
Mikronghrstoffdefiziten dann
eben nicht mehr alle 10.000
bendtigten Spezialwerkzeuge
zur Verfiigung, sondern eben
nur noch vielleicht 9200 oder
8000. Dies fiihrt auf Dauer

unsere

zu  ,Stoffwechsel-Fehlleis-
tungen, die wir im Alltag
als Zivilsations- oder Wohl-
standserkrankungen hinneh-
men: Beschwerden wie zum
Beispiel Diabetes mellitus,
rheumatische Erkrankungen,
Lern- und Konzentrationssto-
rungen, Gedichtnisschwiche,
Depressionen, Antriebslosig-
keit oder auch Hyperaktivitit.
Erkrankungen also, die zwar
unser Leben nicht bedrohen,
sehr wohl aber beschwerli-
cher machen.

GIBTES GUTEUND SCHLECH-
TE VITAMINE? Die Praxis, ein-
zelne Vitamine unkontrolliert in
extrem hoher Dosierung einzu-
nehmen, gilt heute unbestritten
als Unfug. Diese Praxis wire
ndmlich vergleichbar mit dem
Versuch, eine Produktionsfa-
brik taglich mit einer Contai-
nerladung der gleichen Schrau-
benschliissel zu versorgen, um
die Produktivitdit zu steigern.
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente aber sind bio-
logische Spezialwerkzeuge, die
gegeneinander nicht ersetzbar
und austauschbar sind. Daher
gilt heute in der Erndhrungs-
medizin als Faustregel fiir die
linger dauernde FEinnahme
von Vitaminpriparaten: Besser
moderat, aber bedarfsaddquat
dosierte  Mikronihrstoff-Kom-
binationen als hoch dosierte
Einzelvitamine.

Gastautor

i Norbert Fuchs ist Pharmazeut

i und Wissenschaftlicher Beirat der

+ Nahrstoffakademie Salzburg sowie

: Lehrbeauftragter der Osterreichischen
: Apothekerkammer. Sein Spezialgebiet

i ist die Emahrungsmedizinische Bioche-

i mie. Norbert Fuchs ist zudem Autor zahl-
i reicher wissenschaftlicher Publikationen
+ und Fachbiicher und halt Seminare und

i Vortrage rund um das Thema Ernéhrung.

Und noch ein zweites Qua-
litdtskriterium tritt nach heu-
tigem Wissen immer mehr in
den Vordergrund: Die natiir-
liche Herkunft der Vitamine
und Spurenelemente. Man
weill heute, dass Vitamine,
Mineralstoffe und Spuren-
clemente aus natiirlichen
Quellen im Vergleich zu La-
borvitaminen hochwertiger,
komplexer und vielseitiger
sind. Ein Vorarlberger Apo-
theker meint dazu: ,Nicht
nur die Dosierung der ein-
zelnen Vitamine entscheidet,
ob ein Vitaminpriparat als
hoch- oder minderwertig ein-
zustufen ist, sondern auch die
Komplexitit und die Natiir-
lichkeit der Inhaltsstoffe. Der
menschliche Korper ist ein
hochkomplexer Organismus
und muss daher mit ebenso
hochkomplexen Mikronihr-
stoffen versorgt werden.“
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