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»Pillige Geschifte«. Sie sollen der
Gesundheit dienen, entpuppen sich
in neuen Studien aber oft als sinn-
los oder gar riskant: Was Sie iiber
Vitaminpillen & Co wissen sollten.
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ines fiirs Kind, damit sich’s jetzt

keinen Schnupfen holt. Ein an-

deres fiir die elterliche Immun-

oder Nervenkraft. Weitere ge-

gen Nagelspliss, als Krebs-

Schutz oder gegen das Altern
generell: Nahrungsergénzungsmittel mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten gibt’s sonder Zahl. Vorm Droge-
rieregal konnte man meinen, es gébe kein
Leiden, das Vitaminpillen nicht 16sen kon-
nen. Also greift bereits jeder dritte Oster-
reicher zu derlei Produkten.

Wir warnen daher gleich eingangs alle
Anhinger des Kapsel-Kults vor: Das Lesen
dieser Geschichte konnte Ihr Vertrauen in
die kleinen ,Helferlein“ gewaltig triiben.
Denn immer mehr Studien zeigen, dass die
Priparate oft gar nichts niitzen - ja man-
che sogar die Gesundheit gefihrden.

Der Kérper braucht Vitamine.

Klar stimmt es, dass wir ohne Vitamine
nicht leben konnen, weil diese fiir unzéh-
lige Funktionen — von Stoffwechsel und
Wachstum bis Immunkraft — unverzicht-
bar sind. Da der menschliche Kérper nur
zwei der 13 lebenswichtigen organischen
Verbindungen (Vitamin D und Niacin)
selbst produzieren kann, miissen die ande-

0%

der Osterreicher greifen
zu Pillen mit Vitaminen,
Mineralstoffen und
Spurenelementen.

ren von aufden zugefiihrt werden. Fehlt’s
an Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen, drohen Mangelsymptome von
Hautproblemen und Mattigkeit bis Ab-
wehrschwiche oder — auf lange Sicht — so-
gar Organversagen.

Kurzum: Die Natur sieht vor, dass wir
den Vitaminbedarf durch unsere Ernéh-
rung decken. Wer nun stéindig hort, dass
stressig-ungesunder Lebensstil erhghten
Bedarfverursacht, moderne Nahrungsmit-
tel jedoch durch ausgelaugte Boden und in-
dustrielle Verarbeitung weniger Vitalstoffe
liefern, beginnt zu zweifeln. Pillchen, die
solche Sorgen bequem und ohne Arztbe-
such ausrdumen, sind da sehr verlockend.

Entsprechend viel geben die Osterrei-
cher fiir die Préiparate aus: 77 Millionen
Euro setzten allein die Apotheken im Zeit-

€ 77 Mio.

werden mit Vitaminprdparaten pro Jahr allein in Apotheken
umgesetzt - Drogerien und Supermérkte nicht mitgerechnet.

EXPERTEN-RUNDE. DIESE VIER PROFIS HABEN NEWS BERA

raum von Juli 2011 bis Juni 2012 mit Nah-
rungserginzungsmitteln um. Mit immer-
hin 13,5 Prozent sind sie die zweitgrofite
Cashcow unter den nicht verschreibungs-
pflichtigen Over-the-Counter-(OTC-)Pro-
dukten — hinter Husten- und Erkéltungs-
mitteln. Wie viele Vitaminprodukte zusétz-
lich tiber die Ladentische von Drogerie-
und Supermirkten gehen, weif} freilich
keiner. ,Viele Firmen sind dazu iiber-
gegangen, ihre Produkte nicht mehr als
Arznei-, sondern als Nahrungsergénzungs-
mittel auf den Markt zu bringen®, sagt
Christina Nageler vom Dachverband der
Selbstmedikationsindustrie (IGEPHA).
Das erspart teure, lange Arznei-Priifver-
fahren, weil fiir Lebensmittel weniger
strenge Auflagen gelten.

Schockierende Studien.

Was Produktwerbungen dann versprechen,
ist oft wenig wert. Das stellen nicht nur
Konsumentenschiitzer regelmifig fest,
auch Experte Bernd Kerschner von der
Donau-Universitit Krems konstatiert Ahn-
liches. Er hat fiir NEWS die zehn Top-Sel-
ler am osterreichischen Nahrungsergin-
zungsmittel-Markt kritisch unter die Lupe
genommen hat (siehe rechte Seite) und
meint: ,,Fiir die meisten Versprechen gibt
es keine wissenschaftlichen Beweise.” Tat-
sichlich weisen immer mehr Studien so-
gar darauf hin, dass der Pillendrang bose
enden kann. Hier die Ergebnisse:

® Anti-Aging mit den antioxidativen Vitami-
nen A, C und E klappt nicht, so eine Meta-
Analyse des internationalen Arzte- und
Wissenschaftler-Netzwerks ,,Cochrane Col-
laboration“ (dem auch Kerschner ange- »

Dr. med. Andrea Zauner-Dungl.

Arztin, u. a. Leiterin des Zentrums

fiir Traditionelle Chinesische
Medizin an der Donau-Uni Krems.

Dr. med Christian Matthai.
Gyndkologe, Erndhrungs-, Sport-
und Orthomolekularmediziner in
Wien-Dobling.

Mag. Anita Frauwallner. Leitet das
Institut Allergosan in Graz, seit
2007 Prisidentin der Ost. Gesell-
schaft fiir probiotische Medizin.

Mag. Ingrid Neugebauer.
Erndhrungswissenschaftlerin,
-coach und Fitnesstrainerin in
Wien-Neubau.

Die 10 Topseller der Apotheken

WAS SIE VERSPRECHEN
Gegen Wadenkrdampfe

Dr. Bohm® Magnesium complex ,,Zur
dicitetischen Behandlung bei néichtlichen
Wadenkrdmpfen sowie Muskelkrdmpfen
nach kdrperlicher Anstrengung.“

—=
MAENESIUMCosep |

1 ndchtlichen Wndnlkrﬁmp!ul

Bei korperlicher Anstrengung
Dr. Bohm® Magnesium Sport ,,... ist die
gezielte Nahrungsergdnzung bei sport-
licher Betdtigung, kérperlicher Anstren-
gung und Stress.“

" Fiir alle Aktive und Altere

Dr. Bohm® Magnesium nur 1 Dragee tigl.
. ISt allen Leistungsbewussten und Akti-
ven sowie Menschen im fortgeschrittenen

Alter zu empfehlen.“

Fiir Schwangere & Kind
Femibion® 800 Folsdure Plus Metafolin®
+ DHA ,,\Verhindert (...) Versorgungsliicken
und wirkt sich positiv auf die Gehirnfunk-
tion und Sehschdrfe des Kindes aus.*

Bei Erschipfung & Miidigkeit
Geriatric Pharmaton-Kapseln neu®
»Durch Steigerung des Zellstoffwechsels
bewirkt Ginseng eine Steigerung der
korperlichen und geistigen Aktivitdt.*

Zur Magnesium-Versorgung
Magnesium Verla® Plus ,,Zur ausreichen-
den Magnesiumversorgung! Mit organi-
schem Magnesium, das vom Kérper besser
aufgenommen wird als anorganisches.“

Mulivitaminprdparat

Pure Encapsulations 365° All-in-one
»Die Spurenelemente Chrom, Jod, Selen
und Zink verbessern die Energieverwer-
tung und unterstiitzen das Inmunsystem.“

Aktiviert natiirliche Energie
Supradyn® active mit Coenzym Q10
e Welches — zusammen mit den B-Vita-
minen - besonders wichtig fiir die korper-
eigene Energieproduktion ist.“

Unterstiitzt Inmunsystem
Supradyn® plus ,,Unterstiitzt das Immun-
system bei erhGhter Belastung und Man-
gelzustdnden, ... besonders wiihrend
Krankheiten, einseitiger Erncihrung ...

MaBgeschneidert fiir 50+
Supradyn® vital 50+ ,Fiir geistige und
kérperliche Vitalitdt, mafigeschneidert fiir
den Bedarfab 50 ... unterstiitzt Leistungs-
kraft mit B-Vitaminen, Ginseng und Eisen.*

MMag. Bernd Kersch-
ner, Wissenschaftler
an der Donau-Uni
Krems, iiberpriift die
Wirksamkeit medizi-
nischer Therapien.

Was Praparate versprechen -

und was wirklich stimmt

Check. Was ist dran an den
Versprechen von Nahrungs-
ergdnzungsmitteln? Fiir NEWS
nahm Bernd Kerschner von

der Donau-Universitédt Krems
die zehn meistverkauften Pra-
parate kritisch unter die Lupe.
Als wissenschaftlicher Mitarbei-
ter der Internetplattform Medi-
zin-Transparent.at tiberpriift er
unabhéngig von Pharmafirmen
die Wirksamkeit medizinischer
Behandlungen (www.medizin-
transparent.at).

»Multivitaminpraparate
stdarken das Immunsystem*
Die wissenschaftliche Beweis-
lage ist ungeniigend, um Vor-
oder Nachteile der Einnahme
von Multivitaminprdparaten
oder Mineralstoff-Nahrungs-
ergdnzungsmitteln zur Ver-
meidung von Krebs oder chro-
nischen Erkrankungen (Blut-
hochdruck etc.) festzustellen
oder eine Auswirkung auf die
Sterblichkeit zu erkennen.

»Vitamine fiir korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit*
Fiinf Studien mit geringer Teil-
nehmerzahl erbrachten keine
Hinweise auf eine geddchtnis-
fordernde Wirkung von Vitamin
B6 bzw. Vitamin B12. Allerdings
sind fiir klarere Aussagen mehr
und groRere Studien notig.

»Ginseng steigert die geistige
Aktivitat*

In fiinf sehr kleinen Studien
zeigte sich ein moglicherweise
positiver Effekt von Ginseng
auf Geddchtnis, Verhalten und
Lebensqualitdt. Sicher lieBe
sich das aber nur durch groB
angelegte Studien zeigen.

»Magnesium hilft gegen
Muskelkrampfe*

Die vier gefundenen Studien
sind zu klein und von zu gerin-
ger Qualitat, um die Wirksam-
keit beurteilen zu kénnen.

»Fiir diese
Versprechen
gibt es kaum
Beweise.«

MMag. Bernd Kerschner

»Coenzym Q10 weckt Energie*
Schwer iiberpriifbar. Nichts Re-
levantes zu dieser Behauptung!

»Folsdure fiir Schwangere*
Laut fiinf Studien mit iiber 6.000
Teilnehmerinnen reduziert die
Einnahme von Folsdure in der

Schwangerschaft das Auftreten
von Neuralrohrdefekten, nicht
aber von anderen Missbildungen.

; Quelle: IMS Health. Meistverkaufte Nahrungsergidnzungs-
mittel (in alphabetischer Reihenfolge), 7/2011-6/2012
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‘Genuss &
Entspannung

GenieBen Sie den Herbst im Steigenberger
Hotel and Spa Krems mit einem Mix aus
feinster Kulinarik und Wellness-Vergniigen.

INKLUDIERTE LEISTUNGEN

¢ 2 Ubernachtungen inklusive
Vitalfrihsttick vom Buffet

° Wachauer-Frizzante-Empfang

° 1x 4-Gange-Gourmetmend in den
Weinstuben oder im Cuvée-Club
vor offenem Kaminfeuer

° EntspannendeTraubenkerndlmassage

e Leihbadekorb mit flauschigem Bade-
mantel und der passenden
Lektre flir genussvolle
Stunden in der Spa
World Luxury

3 Tage

Ab sofort buchbar! mentl

Gourmet
and Massag

abz’\S.—

inkl.

Jetzt buchen unter
01/715 41 65 oder
newsreisen.at/krems

*Pro Person/ Doppelzimmer. Grundlage fiir Buchungen sind die AGB und allg. Reisebedingungen von
Steigenberger Hotel and Spa Krems, nachzulesen auf www.newsreisen.at oder auf dessen Home-
page. Bei Buchung einer Reise konnen Sie ohne Angabe von Grinden innerhalb von 7 Werktagen zu-

rickireten. Reisevermittler ist airtour austria - airtour travel services GmbH (FN 911s), Kantgasse 3,
A-1010 Wien, pg@airtour.at, www.airtour.at. Die Verlagsgruppe NEWS tritt hierbei weder als Reise-
mittler nochals Reiseveranstalter auf, sondernist lediglich £ der:

Reise. Alle Buchungen operated by airtour austria. Druck- & Satzfehler vorbehalten.
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> hort). Stattdessen entdeckten die Exper-
ten Hinweise auf eine lebensverkiirzende
Wirkung von Vitamin E und Beta-Carotin.

m Australische Forscher stellten fest, dass
Vitamin A Schlaganfillen nicht vorbeugt,
sondern im schlimmsten Fall das Sterbe-
risiko steigert.

m Experten des deutschen Verbraucher-
magazins ,,Oko-Test* priiften 46 Multivita-
minpréparate. Fazit: Keines war eine Emp-
fehlung wert. Vielmehr wurden zu hohe
Dosierungen, dubiose Auslobung und
mangelnder Nutzen festgestellt.

® Eine weitere Cochrane-Studie belegt:
Hoch dosiertes Vitamin C (iiber 200 mg
pro Tag) kann die Hiufigkeit von Erkiltun-
gen nicht senken. Nur bei Sportlern hilft’s.

Multivitaminpraparate fielen
bei deutschen Verbraucher-
schiitzern glatt durch.

B Tests mit 35.500 Ménnern ergaben,
dass Vitamin-E-Einnahme das Prostata-
krebs-Risiko um 17 Prozent steigert.

m US-Forscher entdeckten schon vor Jah-
ren, dass hoch dosiertes Beta-Carotin
(Vitamin-A-Vorstufe) bei Rauchern Lun-
genkrebs begiinstigt.

® Das osterreichische Verbrauchermaga-
zin ,,Konsument® berichtete jiingst von ei-
ner finnischen Studie, die bei 4lteren Frau-
en hohere Sterberaten durch Vitaminpri-
parate mit Mineralstoffzusatz zeigt.

Fast schon trotzig diese Studien igno-
rierend, raten nach wie vor ,,Spezialisten®
wie der deutsche Gesundheitspapst Ulrich
Strunz zu hoch dosierten Vitaminen. Und
Orthomolekularmediziner behandeln ihre
Patienten mit den Pillen munter weiter.

Doch was tun, wenn man gesund blei-
ben will? Abseits aller Diskurse gilt: Dar-
reichungsform und Diagnose sind ent-
scheidend — und die Dosis macht das Gift.

Keine Angst vor Mangel.

»Halt man sich an die Empfehlungen der
Osterreichischen Erniahrungspyramide,
nimmt man mit dem Essen die Vitamin-
menge auf, die tiiglich zugefiihrt werden
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Wenn’s zu viel ist ...

Retinol N 50%"
Miidigkeit, trockene Haut, auf-
geplatzte Lippen, Kopf- & Muskel-

schmerzen, orange Hautférbung

Thiamin
Rotung der Haut

= Niacin
83 SchweiBausbriiche, Kopfschmerz,
Ubelkeit, Herzrhythmusstorungen

Pantothensdure
Jucken, Ubelkeit, Kopfweh, Allergien

Pyridoxin
Koordinationsstorungen,
kann Nerven schddigen

Folat, Vitamin B9

a Cobalamin
B1: Allergische Reaktion, Akne,
Hautprobleme

Ascorbinsidure, E300 W90 %"

Durchfall, Ubelkeit

Calciferol
Knochenabbau, Erbrechen, Gelenk-
schmerzen, Wachstumsstdrungen

WV 60 %*

2 Tocopherol, E 306
. = Ubelkeit, Kopfschmerz, Magen-Darm-
Probleme, ldngere Blutungszeiten

Phyllochinon & Menachinon
Ubelkeit

*So viel % des Vitamins kann vom Kérper nicht
aufgenommen werden und wird ausgeschieden

muss®, beruhigt Ernéhrungswissenschaft-
lerin Ingrid Kiefer von der AGES (Oster-
reichische Agentur fiir Gesundheit und Er-
nihrungssicherheit). Und TCM- und Kom-
plementidrmedizinerin Andrea Zauner-
Dungl fiihrt aus: ,,Ist die Nahrung saisonal
und vollwertig — also Vollkornprodukte, >

1%

hoher liegt laut Studie das
Prostatakrebs-Risiko bei
Vitamin-E-Einnahme.

NEWS 37/12

Ubelkeit, Blahungen, Schlafstérungen
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DAS VITAMIN-ABC

D eccan . s

Gesundes Gemiise. Saisona-
le Bioware aus der Region
liefert laut Studien bis zu
30 Prozent mehr Vitalstoffe.

Von A bis K: Das Lexikon der 13 Vitamine

VITAMIN A (Retinol)

f , Allgemeines: Fettlos-
lich; wird in der Leber
gespeichert; im Darm
2 werden einige Carotinoi-
de (z. B. Beta-Carotin) in
Retinol umgewandelt.
Wirkung: Wichtig fiir Au-
gen, Zellneubildung, Schutz
vor freien Radikalen, kérper-
- eigene Abwehrkrifte, Fort-
pflanzung.
Mangelerscheinungen: Nacht-
blindheit, Augenschéden.
Enthalten in: z. B. Butter, Leber
und als Provitamin A in Karotten,
rotem Paprika, Tomaten, Spinat.

VITAMIN B1 (Thiamin)

Allgemeines: Wasserloslich.
Wirkung: Wichtig fiir gesundes
Nervensystem, funktionierenden
Kohlehydrat- & Fettstoffwechsel.
Mangelerscheinungen: Magen-
und Darmbeschwerden, Miidig-

keit, Konzentrationsschwiche, De-

pressionen, Nervenentziindung.
Enthalten in: z. B. Hefe, Rand-
schichten von Vollkorngetreide,
Kartoffeln, Sojabohnen, Hiilsen-
friichten, Fleisch.

VITAMIN B2 (Riboflavin)

Allgemeines: Wasserloslich.
Wirkung: Wichtig fiir die Erhal-
tung von Gewebe, Augen, Haut
und Schleimhdute, Enzymbildung
und Stoffwechsel.
Mangelerscheinungen: Hautver-
anderungen, Mundwinkelentziin-
dung, briichige Ndgel, gerdtete
Augen, Lichtempfindlichkeit.
Enthalten in: z. B. Milch, Voll-
korngetreide, Leber, Eiern,
Fleisch, Fisch.

VITAMIN B3 (Niacin)

Allgemeines: Wasserloslich
Wirkung: GefdRerweiternd.

Goji-Beeren. Sind sehr reich an
100 den Vitaminen A, B1, B2 und C.

Wichtig fiir die Funktionen von
Verdauungstrakt, Stoffwechsel,
Nerven und Haut.
Mangelerscheinungen: Storun-
gen und Entziindungen des Ner-
vensystems, der Haut sowie

an Schleimhduten, gleichzeitig
Magen-Darm-Storungen.
Enthalten in: z. B. Erdniissen,
Vollkorngetreide, Hiilsenfriich-
ten, Hefe, Lachs, Huhn.

VITAMIN B5 (Pantothensiure)

Allgemeines: Wasserloslich.
Wirkung: Bildung von Blut, Corti-
son, Cholesterin, Hormonen, Vit-
amin D und Q10, fordert Wund-
heilung, wichtig fiir die Haut.
Mangelerscheinungen: Schlech-
te Wundheilung, Darmstdrungen,
Miidigkeit, Schlaflosigkeit, Mus-
kelschmerzen, Immunschwéche.
Enthalten in: z. B. Vollkorn-
produkten, Hiilsenfriichten,
Erdniissen, Eiern, Hefe, Leber.

VITAMIN B6 (Pyridoxin)

Allgemeines: Wasserloslich.
Wirkung: Wichtig fiir Stoff-
wechsel, Gehirn und Nerven;
reguliert Blutzuckerspiegel.
Mangelerscheinungen: Ge-
steigerte Erregbarkeit, Krampfe,
Haut- und Nervenentziindungen,
Schlaf- oder Konzentrations-
storungen.

Enthalten in: z. B. Weizenkleie,
Randschichten von Naturreis, Ge-
miise, Kartoffeln, Eidotter, Hefe,
Sojabohnen, Vollkorngetreide,
Fleisch, Fisch (Sardinen, Lachs).

FOLSAURE (vitamin B9)

Allgemeines: Wasserldslich.
Wirkung: Wichtig fiir Wachs-
tum und Reproduktion der
Zellen, vor allem der roten
Blutkdrperchen; reguliert
den Homocystein-
Haushalt.

Mangelerscheinungen: Storun-
gen der Zellteilung und der Blut-
zellenbildung, Ablagerungen an
den Arterienwanden durch ge-
storten Homocystein-Haushalt,

gestortes Haarwachstum, Schleim-

hautverdnderungen, Schlaf-
stérungen, Infektanfalligkeit.
Enthalten in: z. B. Bierhefe, Wei-
zenkeimen, griinem Blattgemiise,
Erdbeeren, Karfiol, roten Riiben,
Soja, Milch, Eiern, Innereien.

VITAMIN B12 (cobalamin)

Allgemeines: Wasserloslich;
kann von Darmbakterien gebildet
werden; wird in Leber und Mus-
keln jahrelang gespeichert.
Wirkung: Wichtig fiir den Aufbau
von Blutkérperchen; fordert Ener-
giespeicherung von Muskeln.
Mangelerscheinungen: Ver-
anderung des rotes Blutbildes,
Durchfall, Depressionen.
Enthalten in: z. B. Milch, Kése,
Eiern, Leber, Fleisch.

VITAMIN C (Ascorbinsiure)

Allgemeines: Wasserloslich.
Wirkung: Wichtig fiir
Kollagensynthese,
Wundheilung, Mus-
kulatur, GefaRe und
als Antioxidans.
Mangel-
erscheinungen:
Antriebslosigkeit, Infek-
tionsanfalligkeit, Zahnfleisch-
bluten, Bindegewebsschwiche.
Enthalten in: z. B. Zitrusfriichten,
Hagebutten, Sanddorn, Acerola-

. kirsche, Frischgemiise, Papri-
ka, Goji-Beeren.

VITAMIN D (calciferol)

aufnahme (gesunde Knochen

und Zdhne).
Mangelerscheinungen: Knochen-
abbau, Muskelschwéche.
Enthalten in: z. B. Butter, Dotter,
Leber, Lebertran, Fisch.

VITAMIN E (Tocopherol)

Allgemeines: Fettldslich.
Wirkung: Wichtig fiir die Funk-
tion von Keimdriisen, Kreislauf,
Muskulatur, GefdBschutz, Haut-
_elastizitat, gegen vorzeitige Alte-
rung, Schutz vor schéddlichen Um-
welteinfliissen und freien Radika-
len (sehr effektives Antioxidans).
Mangelerscheinungen: Storung
der Fortpflanzungsfunktionen,
Altersflecken auf der Haut.
Enthalten in: z. B. Getreide-
keimlingen, Weizenkeimal.

BIOTIN (vitamin H od. Vit. B7)

Allgemeines: Wasserloslich.
Wirkung: Wichtig fiir die Um-
wandlung von Nahrungsenergie
in Kdrperenergie, Aufbau von
Haut, Haaren und Négeln.
Mangelerscheinungen:
Trocken-schuppige Haut,
"W, Haarausfall, briichige
Ndgel, Muskel-
schmerzen.
Enthalten in: z. B. Hiih-
nerleber, Bierhefe, Milch,
Eiern, Weizenvollkorn,
Sojabohnen.

VITAMIN K (Phytomenadion)

Allgemeines: Fettlosliches
Vitamin-Duo: K1 wird iiber die
Nahrung zugefiihrt, K2 im Darm
gebildet.

Wirkung: Beeinflusst die Blut-

Allgemeines: Fettloslich;
wird durch Sonnenlicht aus
in der Haut gelagertem
Provitamin A erzeugt.
Wirkung: Fiir Kalzium-

gerinnung, Knochenstoffwechsel,
schiitzt Herz, Zéhne und Leber.
Mangelerscheinungen: Blutungs-
neigung, schlechte Wundheilung.
Enthalten in: Kohlgewdchsen,
Spinat, Broccoli, Topfen, Hafer.
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» Obst, Gemiise, etwas Fleisch, Fisch und
natiirliche Pflanzenéle —, gibt es auch kei-
nen Vitaminmangel.”

Pillen sind also meist iiberfliissig, Uber-
dosierung und Nebenwirkungen mit re-
zeptfreien Varianten zwar selten, aber nicht
ausgeschlossen. Sinnvoll sind Zusatzmittel
nur, wenn Krankheiten, die Einnahme von
Medikamenten und andere spezielle Um-
stinde den Bedarf steigern. Orthomole-
kularmediziner Christian Matthai dazu:

0%

von als Pulver zugefiihrtem
Vitamin C werden gleich mit
dem Urin ausgeschieden.

»Vitamin-B-Injektionen sind etwa nach
Magenoperationen Standard.”

Manche Mingel (z. B. Vitamin D) kon-
ne man nicht mit Essen beheben. Aber:
Vitamine sollte man nie planlos nehmen.
Erndhrungsexpertin Ingrid Neugebauer
bestétigt: ,,Was und wie viel nétig ist, hangt
immer von der Person ab. Ohne Abkli-
rung Pillen zu futtern bringt’s nicht. Auch
Nagelspliss hat einen Grund, der unter-
sucht gehort.”

»Nichts anderes als eine teure Klospiilung*.
Doch Pillen kénnen mit dem natiirlichen
Vitalstoffmix aus Obst und Gemiise noch
aus einem anderen Grund nicht konkur-
rieren. ,Ihnen fehlt die Bioverfiigbarkeit®,
sagt Expertin Anita Frauwallner. ,,Sind
Vitamine an Bioflavonoide gebunden -
wie das bei Apfeln der Fall ist —, kann der
Korper diese sehr gut verwerten.” Reine
Ascorbinsgure (Vitamin C) wird hingegen
zu 90 Prozent wieder iiber den Urin aus-
geschieden. Und weiter: ,,Ein Grof3teil der
Mitteleuropéer hat eine durch Stress oder
falsche Erndhrung geschédigte Darmflo-
ra. Wenn man also Vitalstoffe einnimmt,
dann nur in Verbindung mit Probiotika“,
meint Frauwallner.

Warum, erklirt sie bildhaft: ,,Geld in
Nahrungsergénzungs- und Anti-Aging-
Produkte zu stecken ist nichts anderes als
eine teure Klospiilung!*

M Elisabeth Schneyder, Andreas Linhart
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