Form.ernährung heute leistet Panikmache Vorschub:
Vitaminpräparate : mehr Risiko als Nutzen
Dieser reißerische Titel hätte zumindest mit einem Fragezeichen versehen werden sollen.

Da ist von „massiver Gefährdung der Gesundheit“ durch Vitaminpräparate die Rede.

Es ist schlichtweg falsch zu behaupten Vitamine wie A, E oder Carotinoide hätten keine positiven Eigenschaften.

Es ist falsch zu behaupten es gäbe bei uns keinen Vitaminmangel bei gesunden Menschen.

Tatsächlich besteht eine Unterversorgung bei Folsäure, die auch der österreichische Ernährungsbericht ausweist. Deshalb auch ist derzeit eine Regelung in Ausarbeitung die zu einer gesetzlich vorgesehenen Supplementierung von Lebensmitteln – ähnlich wie der Zusatz von Jodid zu Kochsalz – führen wird.

Der Mangel an Folsäure kann bei Schwangerschaft zu Neuronalrohrdefekten des Fötus führen. Fatalerweise nützt eine Supplementierung nach der Konzeption nichts. Es muß vorher ein ausreichender Folsäurespiegel vorhanden sein.

Durch Nahrungsauswahl ist das nicht in allen Fällen zu bewerkstelligen !

Bleibt also nur die Zufuhr über Nahrungsergänzungsmittel oder dotierte Lebensmittel.

Metastudie – falsch interpretiert
Auch die – leider unvollständig und daher irreführend – dargestellte Metastudie der Arbeitsgruppe Bjelakovic aus Kopenhagen fand bei Einbeziehung aller untersuchten 68 Studien mit 232.606 Personen keine Erhöhung der Sterblichkeit.

Das wurde nicht berichtet.

Hingegen wurde über ausgewählte 46 Studien aus diesen 68 berichtet, die zur Auswertung (also unter Weglassung aller anderen ) herangezogen wurden und die rein rechnerisch ermittelt eine 16%ige Erhöhung der Sterblichkeit bei Vitamin A von 6% bei β - Carotin und 4% bei Vitamin E ergab.

Damit wird die Problematik von Metastudien deutlich.

Die Auswahl der einbezogenen Studien und deren Bewertung in Hinblick auf den Versuchsaufbau, die gewählten Personengruppen und deren Lebensstil bestimmt das Ergebnis. 

Eine statistische Veränderung von 16% oder gar 6 und 4% liegt unter diesen Gesichtspunkten innerhalb der statistischen und methodischen Schwankungen und ist daher unzuverlässig.

Hier von „massiver Gefährdung“ und gesteigertem Erkrankungsrisiko zu reden ist schlichtweg falsch und Panikmache.

Ein genaues Studium der Originalliteratur hätte derartige unseriöse Fehlinformationen vermieden.

Nahrungsergänzungsmittel – gefährlich ?

Die dem Lebensmittelgesetz(LMSVG, NEMV) unterliegenden Nahrungsergänzungsmittel müssen obligatorisch mehrere Sicherheitshinweise enthalten. So den, die angeführte Tagesdosis nicht zu überschreiten. Die Angabe der Tagesdosis fällt in die Verantwortung des Inverkehrbringers und basiert auf wissenschaftlichen Daten.

Diese Präparate sind im Allgemeinen niedrig dosiert.

Die apodiktische Behauptung „Die positiven Wirkungen der Vitamine sind nur dann gewährleistet, wenn sie in nahrungsgebundener Form aufgenommen werden“ ist schlichtweg falsch.

Sie suggeriert – ausgehend von der stereotyp - zeitgeistigen Formel „Nur Natur ist gesund“ – daß ein wesentlicher Unterschied besteht. Die Formel „nur dann“ zeigt die tendenzielle Absicht alle anderen Formen der Vitaminzufuhr als negativ abzustempeln und unwissenschaftliche Vorurteile zu bedienen.

„Natürliche“ oder „Synthetische“ Vitamine ?

Was diesen angeblichen Unterschiede zwischen chemisch-synthetischen und „natürlichen“ Vitaminen anlangt gibt es keine überzeugenden Beweise dafür. Dies auch deshalb, weil mit z.B. einer Orange sehr viele andere nützliche und auch wirksame Stoffe mit Vitamin C aufgenommen werden, als mit dem Vitamin C in der Kapsel. Durchaus kann aber auch zu Wirkungen von z.B. oxidierend wirkenden Inhaltsstoffen kommen, die Menge und damit Wirkung von Vitaminen in Lebensmittel verringert. 

Die Wirkung hochungesättigter Öle auf Vitamin E ist ein Beispiel dafür.

Die hochkomplexe Wechselwirkung der Nahrungsbestandteile entzieht sich noch weitgehend einer quantitativen Beschreibung.

Es ist durchaus richtig, Obst und Gemüse als die bevorzugten Quellen für Vitamine zu nennen, jedoch kann oftmals der Bedarf dadurch nicht völlig gedeckt werden. Dann sind Nahrungsergänzungsmittel oder auch – nach ärztlicher Abklärung – höhere arzneilich wirksame Vitamindosen („Orthomolekulare Medizin“) angebracht.

Die „Standardphrase“ von der „ausgewogenen Ernährung“ hat sich längst als wenig hilfreicher unwissenschaftlicher Gemeinplatz erwiesen.

Eine individuelle Abklärung des Bedarfs unter Berücksichtigung der Lebenssituation (Stress, physische Aktivitäten etc.) kann erkennen lassen, ob und wonach Bedarf besteht.
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