Kinstliche Vitamine

Info fiir Lehrpersonen

Die Werbung verspricht uns, Vitamine seien gesund und wir sollten diese am
einfachsten lUber Erganzungspraparate einnehmen. Was steckt jedoch hinter den

Arbeitsauftrag werberischen Aussagen? Ein aktuelles und brisantes Thema, bei dem die Mei-
nungen stark auseinandergehen.
Ziel ¢ Die SuS bilden sich eine eigene Meinung zu Vitaminpraraten.
- o Infotext
Material e Computer/Laptop
Sozialform Plenum/PA
Zeit 45’

Zusatzliche Informationen:

e «5am Tag» (eine Kampagne der Krebsliga Schweiz und des Bundesamts fiir Gesundheit) bietet
viel anregendes und erganzendes Material wie Rezepte, Informationen zu Gemiise und Friichten,
Saisontabellen und vieles mehr: www.5amtag.ch
Bei Aufgabe 2 kénnen auch im Vorfeld TV-Spots gesammelt werden.

o Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung: www.oege.at

e Schweizerische Gesellschaft flir Erndhrung: www.sge-ssn.ch
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Die SuS diskutieren gemeinsam Uber die untern stehenden Thesen.

Kiinstliche Vitamine

Vitamintabletten ersetzen Friichte
und Gemduse.

Vitamine schiitzen mich vor
schweren Krankheiten wie Krebs.

Wenn ich mich gesund und viel-
faltig ernahre, brauche ich keine
Vitamintabletten.

Zu viele Vitamine schaden mei-
nem Korper.

Wenn ich mich oft von Fastfood
ernahre, brauche ich Vitamintab-
letten.
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Kapseln, Tabletten und Pulver: Wie gesund machen sie wirklich?
Nahrungserganzungsmittel versprechen Gesundheit in Tablettenform. Im
Vertrauen auf die positive Wirkung dieser Substanzen greifen viele kraftig
zu. Vor allem die antioxidativen Vitamine A, C und E gelten als besonders
gesundheitsforderlich und sollen vor bestimmten Krebsarten und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen schiitzen. Jiingere Studienergebnisse lassen je-
doch die erwarteten Erfolge vermissen.

Bild: © Migros

Enttauschte Hoffnungen

Das verstarkte Interesse der Forscher an antioxidativen Vitaminen wurde durch einen klaren Zusammen-
hang geweckt: In zahlreichen Beobachtungsstudien konnte bei Personen, die relativ viel Friichte und Ge-
muse verzehrten, ein signifikant niedrigeres Risiko fiir Krebs- und Herz-Kreislauf- Erkrankungen festgestellt
werden. Eine mdgliche Erklarung fiir dieses Phdnomen stellt die héhere Vitaminaufnahme (iber diese Le-
bensmittelgruppe dar. Deshalb wurden in den vergangenen Jahren insgesamt neun gross angelegte Inter-
ventionsstudien an iber 110" 000 Mannern und Frauen in Europa und den USA durchgefiihrt. Die Ergeb-
nisse der Studienreihe sind jedoch alarmierend: Bei keiner dieser tber mindestens drei bis maximal zwolf
Jahre laufenden Untersuchungen erreichte man mit Vitaminsupplementen positive Ergebnisse. Einige Re-
sultate wiesen sogar auf gefahrliche Effekte der Wirkstoffe hin. Antioxidative Vitamine allein kénnen die
positive Wirkung von Gemiise und Friichten offensichtlich nicht auslosen.

Zuviel des Guten

Die erniichternden Ergebnisse signalisieren eine klare Botschaft fiir die Praxis: Préparate mit hohen Vita-
mindosen sind nach heutigem Wissensstand im wahrsten Sinne «mit Vorsicht zu geniessen». Antioxidative
Vitamine entfalten in physiologischen Konzentrationen, im natirlichen Verband mit allen anderen Phytobe-
standteilen in Frichten und Gemiuse ihre positiven Wirkungen. Wenn sie aber in hohen Konzentrationen
als Supplement angeboten werden, kdnnen sie sogar oxidative, also zellschadigende Effekte auslésen und
damit Herzerkrankungen, Krebs-, Leber- und Nierenerkrankungen fordern.

Vom richtigen Umgang mit Supplementen

Nahrungserganzungsmittel kénnen in einzelnen Fallen — gezielt eingesetzt » dazu beitragen, die Nahr-
stoffversorgung bestimmter Bevdlkerungsgruppen zu verbessern. In gewissen Lebenssituationen wie bei-
spielsweise in der Schwangerschaft und im hohen Lebensalter oder bei Vorliegen einer Allergie ist eine
ausreichende Nahrstoffversorgung allein tber die Nahrung nur schwer zu erreichen.

Oft ist die Investition in teure Praparate jedoch Uberfliissig. «Ausser Spesen nichts gewesen» ist hier noch
das geringste Ubel. Wie kann aber sichergestellt sein, dass kein gesundheitlicher Schaden daraus ent-
steht? Indem sich jeder, der Supplemente verwenden will, Gberlegt, was und wie viel er nimmt. Zur Orien-
tierung dienen folgende Ratschlage:

¢ Nimm ein Beratungsgesprach von einer Fachperson (Apotheker/in, Arzt) in Anspruch
Selbstmedikation kann gefahrlich sein, auch bei scheinbar harmlosen Wirksubstanzen.

¢ Die Dosis macht das Gift
Vitamine (so wie auch Mineralstoffe und andere Wirksubstanzen) kénnen falsch und libermassig
eingesetzt auch Nachteile aufweisen.
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¢ Hande weg von unseriosen Werbeangeboten
Abgesehen von fehlenden Wirkungsnachweisen entzieht sich die Dosierung der angepriesenen (Wun-
der)Mittel jeglicher Kontrolle. Aus diesem Grund sollte man bei Supplementen aus dubiosen Verkaufs-
kandlen besonders vorsichtig sein. Wer selbst kontrollieren mdchte, ob die Zufuhrmengen eines be-
stimmten Produktes im «griinen Bereich» liegen, kann die téglich empfohlene Nahrstoffmenge mit
den Angaben auf der Verpackung vergleichen. Eine seridse Tabelle bietet die Schweizerische Gesell-
schaft flr Erndhrung an: www.sge-ssn.ch.

e Vorsicht bei Monopraparaten (Arzneimittel mit einem einzelnen pharmazeutischen Wirkstoff)
Einzelne hochdosierte Wirkstoffe kdnnen die Verfiigbarkeit anderer Nahrstoffe beeintrachtigen. So
sind beispielsweise Eisen und Zink Gegenspieler, die einander bei hoher Aufnahme blockieren. Aus-
gewogen dosierte Multivitaminpraparate bergen ein geringeres Risiko fiir ein derartiges Ungleichge-
wicht.

¢ Das Zusammenwirken gesundheitsfordernder Substanzen in Lebensmitteln ist unerreicht
In keinem Fall sind Nahrungserganzungsmittel als Ersatz flir eine abwechslungsreiche Ernahrung zu
verstehen.

Am besten fiinf am Tag

Ganz ohne Risiko und mit vielen erwiinschten Nebenwirkungen funktioniert die Vorsorge mit gesunden
Lebensmitteln. Menschen, die fiinf oder mehr Portionen Friichte und Gemise am Tag essen, haben ein um
72% geringeres kardiales Risiko als Personen, die nur eine Portion der wertvollen Vitaminspender zu sich
nehmen. Fir jedes zusatzliche Stlick Frucht oder Gemlise pro Tag kann man eine zehnprozentige Redukti-
on des kardialen Risikos beobachten.

Das Krebsaufkommen koénnte nach einer Schatzung welt-

weit um 23% gesenkt werden, wenn der Friichte- und

Gemiuseverzehr auf finf oder mehr Portionen pro Tag an-

gehoben wird. Neben dem Verzicht auf das Rauchen hat

diese Empfehlung als einzelne Massnahme den gréssten

praventiven Effekt.

Das Geheimnis dieser positiven Wirkungen ist einfach: In

Frichten und Gemiise konnen Vitamine, Mineralstoffe,

Spurenelemente, sekundare Pflanzeninhaltsstoffe und Bal-

laststoffe gemeinsam als Schutzfaktoren wirken. Einzelne Inhaltsstoffe kdnnen die Summenwirkung aller
enthaltenen Substanzen nicht ersetzen. Auch der Verzehr von Frichte- und Gemiseextrakten in Pillen-
oder Pulverform stellt keine Alternative dar. Es fehlt der Nachweis der Bioverfiigbarkeit und biologischen
Wirksamkeit.

Fazit: Mit Friichten und Gemiise is(s)t man gesund

Durch die vorliegenden Ergebnisse wird deutlich, wie komplex die Zusammenhdnge in unserem Stoffwech-
sel sind: Auf der sicheren Seite is(s)t man vor allem mit einer abwechslungsreichen Lebensmittelauswahl!
Dazu gehdren reichlich Friichte und Gemise — je mehr desto besser. Auch wenn man diese Vorgabe viel-
leicht nicht immer schafft: sie ist es wert, téglich neu versucht zu werden. Die Einnahme von Nahrungser-
ganzungsmitteln erscheint zwar oft als leichter Ausweg — entpuppt sich aber nicht selten als Irrweg.

Quelle: Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung

4'5



kiinstliche Vitamine

Arbeitsunterlagen
Sammle aus Zeitschriften Werbungen von Nahrungserganzungsmitteln und Vita-
minpraparaten. Wie werden diese angepriesen? Weshalb sollen wir diese einneh-
men? Wer ist die Zielgruppe? Welches Resultat wird mir «versprochen»?

Produkt laut Hersteller versprochenes Resultat

55




