Unser taglich Vitamin gib uns heute

Jedes Kind weiss: Vitamine sind gesund. Doch neue Studien zeigen: Sie schiitzen weder vor Krebs
noch vor anderen Krankheiten. Von unserem unerschiitterlichen Glauben an die Kraft der Vitramine
profitieren nur die Hersteller. Von Eva-Maria Schnurr und Miroslay Bartak (Illustration)

Gesundheit ist steigerbar: Glaube an wundersame Wirkungen.

Die Botschaft istsimpel: «Vitamine statt Kalo-
rien» verspricht Focuswater, ein Wellnessge-
trink, das ein Rapperswiler Unternehmen
kiirzlich auf den Markt brachte. Als «Ideal-
getrink» mit <«wertvollen Inhaltsstoffen»
preisen die Erfinder ihr «Vitaminwasser» an
—und verkaufen den halben Liter fiir Fr. 2.50.
Dabei ist das Rezept nicht weiter aufregend:
Wasser, Aromen, ein Mix aus Vitaminen und
Mineralstoffen, also Wasser mit Chemie. Doch
«Vitaminwasser» klingt nach Gesundheit,
Jugend, Schénheit, kurz: nach einem besseren
Leben.

Den Vitaminverkiufern von heute gelingt
das, was Generationen von Alchemisten ver-
geblich versuchten: Banales in Gold zu ver-
wandeln. Vitamin C gibt es im Grosshandel ab
15 Franken pro Kilo. Nimmt man es in Kapsel-
form ein, zahlt man fiir das Kilo schnell 400
Franken. Und das Geschift boomt. In der
Schweiz wurden 2008 193 Millionen Franken

36

fiir Vitaminpraparate ausgegeben; das war ein
Umsatzplus von 8,5 Prozent im Vergleich zum
Jahr davor. Weltweit werden jihrlich 110000
Tonnen Vitamin C hergestellt.

Das Vertrauen in die Heilsbotschaft der Vit-
amine ist unerschiitterlich, auch wenn esohne
eine wissenschaftliche Basis auskommen
muss. Neuere Studien stellen das Versprechen
der Vitamine sogar ganz in Frage: Sie schiitzen
weder vor Krebs noch vor Herz-Kreislauf-
Krankheiten und schon gar nicht vorm
Altern.

Suche nach passenden Krankheiten

«Esisterstaunlich, wie hartnickig sich solcher
Glaube hilt. Vitamine sind tief verwurzelt in
unserem Weltbild, sie gehéren inzwischen zur
Popkultur», sagt Beat Bichi, Wissenschafts-
historiker an der ETH Ziirich und an der Uni-
versitit Bielefeld. Zugeserzt in Tiitensuppen
und Cornflakes, in Jogurts und Siften, in

Shampoos und Cremes, verleihen sie den Pro-
dukten ein Image von Gesundheit und Natiir-
lichkeit.

Kein Zufall, meint Bichi, sondern die Folge
einer hochst erfolgreichen Kampagne. Er
forschte im Archiv des Pharmakonzerns Hoff-
mann-La Roche nach Akten iiber die Geschich-
tedes Vitamin C. Und fand Brisantes. Alses An-
fang der 1930er Jahre dem Chemiker Tadeus
Reichenstein in Ziirich erstmals gelang, das
Vitamin kiinstlich herzustellen, hatte das
Unternehmen keine Idee, wofiir man den Stoff
verwenden sollte. Skorbut, die Vitamin-C-
Mangel-Krankheit, war dank Zitrusfriichten
kein Problem mehr. So entschloss man sich,
Krankheiten zu finden, bei denen das Vitamin
helfen konnte. Besser gesagt: Man erfand eine
— die Vitamin-C-Hypovitaminose, die Unter-
versorgung mit Vitamin C. Sie kiinne schlim-
me Folgen haben, so warnte man Arzte und
Patienten, kdrperliche und geistige Ermii-
dung, Leistungsabfall, Riickgang der Muskel-
kraft. Von «Hokuspokus» ist in den Akten der
«Propaganda-Abteilung» von Roche zu lesen,
die Bichi gefunden hat, und davon, den Patien-
ten «Krankheitsbilder anzudichten», denn
eine suboptimale Vitaminversorgung — eben
keine Mangelversorgung— war zuvor nicht als
Problem aufgefallen.

Dass Vitamine grundsitzlich lebensnotwen-
dige Stoffe sind, weiss man seit Anfang des
20. Jahrhunderts. In Versuchen zeigten For-
scher, dass Menschen krank werden, wenn
man bestimmte Inhaltsstoffe aus ihrer Nah-
rungentfernt. Als man den ersten dieser Stoffe
1911 isolierte, taufte man ihn «Vitamin», eine
Zusammensetzung aus «Vital» und «Amin=,
da man davon ausging, dass die organischen
Mikronihrstoffe zur chemischen Klasse der
Amine gehorten (was aber nicht fiir alle von
ihnen gilt). Heute versteht man unter Vitami-
nen lebenswichtige Stoffe, die der Korper, mit
Ausnahme von Vitamin D, nicht selbst produ-
zieren kann.

Fehlt Vitamin C im Essen, entwickelt sich,
wie fritherbei Seeleuten, Skorbut: Das Immun-
system schwichelt, das Zahnfleisch blutet,
Muskeln schwinden, und Wunden heilen
schlecht. Fehlt Vitamin D, das die Haut bei
Sonnenstrahlung selbst bildet, bleiben die
Knochen weich und verformen sich — das
nennt man Rachitis. Sind keine B-Vitamine in
der Nahrung, kénnen Nervenschiden und
Blutarmutauftreten, bei fehlendem Vitamin A
verkiimmert die Hornhaut des Auges. Aller-
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dings: Dies alles passiert nur, wenn man tiber
einenlingeren Zeitraum dramatisch zu wenig
Vitamine zu sich nimmt.

Eineausgewogene Erndhrung jedoch liefert
die notwendigen Vitamine, bei gesunden Er-
wachsenen ebenso wie bei Kindern, das war
schonindendreissiger Jahren klar. Doch wenn
Vitamine gut sind — kénnten nicht viele Vita-
mine besser sein? Das war die neue Vermark-
tungsstrategie: Nicht mehr nur richriger
Mangel, sondern schon eine leichte Unterver-
sorgung mit Vitamin C galt als behandlungs-
bediirftig. Und das, obwohl nicht einmal klar
war, wie viele Vitamine der Mensch eigentlich
braucht.

Damit verinderte sich das Verstindnis von
Gesundheit fundamental: Man sei nicht ent-
weder krank oder gesund gewesen, sondern
Gesundheit sei steigerbar geworden, schreibt
Bichi in seinem Buch «Vitamin C fiir alle».
Man konntean der Gesundheitarbeiten, etwas
fiir die eigene Leistungsfihigkeit tun, indem
man Vitamine schluckte. Der Glaube an ihre
wundersamen Wirkungen war gesit.

Wenn Vitamine sogar schaden

«Das Marketing wire aber nichtso erfolgreich
gewesen, wenn es nicht auf kulturelle Bediirf-
nisse in der Bevdlkerung gestossen wiire», sagt
Bichi. Die Idee, die Leistung — kérperlich wie
geistig — mit Hilfsmitteln zu optimieren, war
populir, der Priventionsgedanke kam gerade
auf: Impfungen, gesunde Erndhrung, richtige
Lebensfiihrung sollten Krankheiten gar nicht
erst entstehen lassen. Angesichts solcher Ver-
heissungen fiel kaum auf, dass Studien nie be-
legen konnten, dass Vitamin C tatsichlich
Leistung oder Konzentration steigert oder
gegen Grippe schiitzt.

In den fiinfziger Jahren erhielt der Vitamin-
mythos weitere Nahrung: Der amerikanische
Biogerontologe Denham Harman entwickelte
die Theorie, dass freie Radikale — aggressive
Sauerstoffmolekiile, die beim Zellstoffwechsel
entstehen —fiir Alterungsprozesse verantwort-
lich seien. Vitamin C, Vitamin E oder Beta-
Carotin, die Vorstufe von Vitamin A, fingen in
Versuchen die zellschidigenden Radikale ab
und wurden zu Waffen gegen das Altern er-
kldrt. Hohe Dosen Vitamin C,um Krebs zuent-
gehen, empfahl der Chemienobelpreis-Triger
Linus Pauling — praktischerweise sollten die
auch noch vor Erkiltung schiitzen. Dass Pau-
ling selbst an Krebs starb, tat dem Glauben an
die antioxidative Kraft der Vitamine keinen
Abbruch. Seither kommt keine Kosmetikseite
einer Frauenzeitschrift ohne Hinweis auf An-
tioxidantien aus, Cremehersteller rithren sie
ebenso in ihre Produkte gegen Falten oder
schlaffe Haur.

Auch Harri Hemili, Biochemiker, Arzt und
Epidemiologe an der Universitit Helsinki in
Finnland, war von der Wirkung der Anti-
oxidantien iiberzeugt: «Ich habe selbst in den
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achtziger Jahren Vitamin E eingenommen, die
Theorie klang so logisch. Aber Studien zeigen
nun, dass es einen grossen Unterschied zwi-
schen Theorie und Leben gibt.» Als Hemild
und andere Forscher begannen, systematisch
den Effekt der Antioxidantien auf Krank-
heiten oder die Gesamtsterblichkeit zu unter-
suchen, stellte sich heraus: Die Sache ist ziem-
lich kompliziert.

Moglicherweise, so Hemild, haben manche
Vitamine nur bei einigen Menschen einen
Nutzen — anderen aber schaden sie sogar: So
kénnte Vitamin C Leistungssportler vor Erkil-
tungen schiitzen, nicht aber den Durch-
schnittsbiirger. Von Vitamin E profitieren
moglicherweise Menschen tiber 65 — aber nur,
wenn sie auch viel Vitamin C zu sich nehmen.
Jiingere dagegen haben ein hoheres Sterblich-
keitsrisiko, wenn sie Vitamin E und viel Vita-
min C schlucken. Auch ob jemand raucht oder
nicht, spielt eine Rolle dabei, ob Vitamine hilf-
reich sind oder sogar das Leben verkiirzen.
«Der Stand der Dinge ist: Wir wissen zu wenig.
Wahrscheinlich interagieren Vitamine im Kor-
per miteinander und mit anderen Nahrungs-
bestandreilen, die genauen Wirkungen
kennen wir noch nicht. Ich wiirde deshalb nie-
mandem empfehlen, regelmissig zusitzliches
Vitamin C oder Vitamin E zu nehmen», sagt
Hemili.

Studien an grossen Bevolkerungsgruppen
ergaben: Im giinstigsten Fall haben Tabletten
mit Vitamin C, E, B oder Beta-Carotin keine
Wirkung, im schlechtesten steigern sie das
Risiko, an Krebs oder anderem zu erkranken.
Einen wissenschaftlich bewiesenen Nutzen
gibrt es fiir diese Vitamine nicht. Einige For-
scher vermuten sogar inzwischen, dass freie
Radikale gar nicht nur schiidlich sind, sondern
dass sie fiir den Korper bestimmte Funktionen
besitzen und Antioxidantien deshalb kontra-
produktiv sein konnten.

«Lertztlich ist das eine Glaubenssache»

Grundsirzlich gilt, dass die Versorgung mit
Vitaminen in Westeuropa ausreichend ist,
wenn man sich ausgewogen und regelmissig
ernihrt. Nur bei Risikogruppen werden Nah-
rungserginzungsmittel empfohlen: Frauen
mit Kinderwunsch sollten vor und wihrend
der Schwangerschaft Folsdure, ein B-Vitamin,
zu sich nehmen, um Entwicklungsstérungen
ihres Babys zu vermeiden. Siuglinge bekom-
men die Vitamine K und D, weil Muttermilch
sie manchmal nicht ausreichend liefert, und
Menschenabsiebzig haben bisweilen zu wenig
von den Vitaminen D und B1z.

Dennoch: Hersteller von Vitaminpriparaten
investieren viel, um den Glauben an die Macht
ihrer Produkte am Leben zu halten. So haben
die deutschen Hersteller zoo8 eine «Gesell-
schaft zur Information tiber Vitalstoffe und
Erndhrung» (GIVE e.V.) gegriindet. Jede nega-
tive Vitaminstudie kontert dieser Verein mit

einer Pressemitteilung, in der der Studie
methodische Mingel unterstellt werden.
«Nahrungsergianzungen sind wichtiger Teil
der Grundversorgung — Studie liefert keinen
Grund fiir Neubewertung», heisst es dann.
Aber auch manche Wissenschaftler sehen die
Wirkung der Vitamine noch nicht entkriftet.
Hans Konrad Biesalski, Professor fiir Ernih-
rungswissenschaft an der Universitit Hohen-
heim, istiiberzeugt, dass zusitzliche Vitamine
bei Unterversorgung positive Wirkungen
haben kénnen — riumt allerdings ein, dass bis
heute niemand genau weiss, was eine optimale

Den Vitaminverkidufern gelingt,
was Alchemisten versuchten:
Banales in Gold zu verwandeln.

Versorgung eigentlich ist und wann jemand
unterversorgt ist. Weil die Werte vermutlich
aufgrund von Unterschieden im Stoffwechsel,
in der Ernihrung oder auch der Genetik bei
verschiedenen Menschen sehr unterschiedlich
ausfallen, werde es harte wissenschaftliche
Evidenz in Sachen Vitamine wohl nicht geben
kénnen, so Biesalski. «Letztlich ist das eine
Glaubenssache.»

Eine grosse Hoffnung aber bleibt der Vita-
minwissenschaft: Vitamin D, das in fettem
Fisch vorkommt und von der Haut bei Son-
neneinstrahlung gebildet wird, hatin Studien
Effekre gezeigt: So senktes die Hiufigkeit von
Beckenbriichen und Stiirzen bei dlteren Men-
schen, und eventuell kann es vor Darmkrebs
und Herz-Kreislauf-Krankheiten schititzen.
«DieStudienlageist vielversprechenderals bei
den anderen Vitaminen, so deutet vieles dar-
auf hin, dass in diesem Fall wirklich eine ho-
here Dosis einen besseren Effekt hat», sagt
Heike Bischoff-Ferrari, Vitamin-D-Expertin
und Leiterin des Zentrums Alter und Mobili-
tdr an der Rheumaklinik des Universititsspi-
tals Ziirich. Allerdings: Bis jetzt gibt es zu
Krebs oder Herz-Kreislauf-Problemen noch
keine Interventionsstudien, die zeigen, ob zu-
satzliche Vitamin-D-Tabletten wirklich etwas
niitzen. Erstim Friithjahrlduftin den USA eine
entsprechende Untersuchung an. Bei allen an-
deren Vitaminen allerdings brachten genau
solche Studien die grosse Enttauschung. Bi-
schoff-Ferrari nimmrtdennoch schon jetzr tig-
lich Vitamin D ein, vorsorglich. «Es ist wirk-
lich ein Vitamin fiir fast alles», sagt sie — so
gesund wie Bewegung, nurohnejede Anstren-
gung. Zu schon, um wahr zu sein?

Beat Biichi: Vitamin C filr alle. Pharmazeutische
Produktion, Vermarktung und Gesundheitspolitik
(1933-1953). Chronos. 275 5., Fr. 38.90
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