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NEUSTADT
Termine

VON UNSEREN REDAKTIONSMITGLIEDERN IRMTRAUD

FENN-NEBEL UND SVEN DÖRR

Neustadt — Vitamin B soll das
Wohlbefinden steigern, Vitamin
D ein Multitalent für die Ge-
sundheit sein und Vitamin C ist
gut gegen Erkältungen: Mit sol-
chen Werbesprüchen werden
Verbraucher zum Kauf von Vi-
taminpräparaten animiert. Doch
die meisten Menschen in
Deutschland sind gut mit Vi-
taminen versorgt, wie die Natio-
nale Verzehrstudie zeigt.

Deshalb empfehlen Stiftung
Warentest und die Verbraucher-
zentrale Bayern einstimmig:
„Lassen Sie sich nicht durch die
Werbung verunsichern.“ Der
Tagesbedarf an Vitaminen lasse
sich durch eine ausgewogene
und bunte Ernährung decken.
Der Neustadter Obsthändler
Markus Zettl teilt diesen Stand-
punkt: „Eine vielseitige Ernäh-
rung ist das Wichtigste.“ Bei den
verschiedenen Vitaminlieferan-
ten betont er jedoch die qualita-
tiven Unterschiede: „Obst und
Gemüse von regionalen Anbie-
tern sind einfach frischer.“

Extraportion nicht nötig

Nach Informationen der Ver-
braucherzentrale Bayern sei
auch Bewegung an der frischen
Luft gut für den Vitaminhaus-
halt − Sonnenlicht fördert die
körpereigene Produktion von
Vitamin D. Vitaminmangel und
dadurch bedingte Krankheiten
kommen den Experten zufolge
in Deutschland indes äußerst
selten vor. Es gebe keine Stu-
dien, die belegen würden, dass
eine „Extraportion Vitamine“ in
Form von Nahrungsergän-
zungsmitteln die Folgen eines
ungünstigen Ernährungsverhal-
tens ausgleichen und vor Krank-
heiten schützen kann. Eine un-
natürlich hohe Gabe isolierter
Vitamine ist den Verbraucher-
schützern zufolge meist nicht
nötig und könne zu Gesund-
heitsschäden führen.

Test: Zu hoch dosiert

Die Stiftung Warentest hat zu-
letzt 2017 Vitaminpräparate ge-
testet. Gesetzliche Grenzen für
die Vitamindosierung von Nah-
rungsergänzungsmitteln gibt es
in Deutschland nicht. Deshalb
verglichen die Tester die Tages-
dosierungen auf den Packungen

mit den sicheren Höchstmen-
gen, die das Bundesinstitut für
Risikobewertung empfiehlt.

Exemplarisch wurden 35 Prä-
parate gekauft, von denen 26
laut Packungsangaben die emp-
fohlenen Höchstdosierungen
überschritten, zehn davon dras-
tisch. Dies betraf vor allem Prä-
parate, die im Internet bestellt
wurden und meist aus dem Aus-
land kommen.

Vitaminübersicht

Wer weiß, in welchen Nah-
rungsmitteln besonders viele
Vitamine stecken, kann sein Ess-
verhalten ganz leicht danach
ausrichten. Folgender Überblick
zeigt, wofür welche Vitamine
gut sind – und wann sie schaden.

1. Vitamin A Der Körper kann
Vitamin A aus manchen

Pflanzeninhaltsstoffen wie Beta-
karotin selbst bilden. Es ist
wichtig für den Sehvorgang,
Haut- und Schleimhäute, Im-
munsystem, Fortpflanzung und
schützt vor aggressiven Sauer-
stoffmolekülen (freien Radika-
len). Die Deutschen sind ausrei-
chend mit Vitamin A versorgt.

Vitamin A kommt in Fleisch-
und Wurstwaren vor, in Leber,
Milchprodukten, Eiern, Möh-
ren und Grünkohl. Durch zu viel
Vitamin A kann sich die Haut ver-

ändern, können Haarausfall,
Kopfschmerzen und Leber-
probleme auftreten. Studien zu-
folge kann ein Übermaß an Vi-
tamin A Lungenkrebs hervorru-
fen. Mittel mit den Vitaminen A
und E könnten die Lebens-
erwartung verkürzen.

2. Vitamin B B-Vitamine sind
an diversen Stoffwechsel-

prozessen beteiligt und wichtig
für die Zellteilung. Die Deut-
schen sind ausreichend mit B-
Vitaminen versorgt. B-Vitamine
kommen in Hülsenfrüchten,
Fleisch, Fisch und Vollkornpro-
dukten vor.

B-Vitamine gelten als harmlos,
da sie wasserlöslich sind und sich
nicht im Körper anreichern. Bei

sehr hohen Dosen von B6 in
Kombination mit Fol- und Ni-
kotinsäure können Nervenschä-
den auftreten.

3. Vitamin C Dieses Vitamin
ist wichtig für den Halt von

Zähnen, die Bildung von Binde-
gewebe und wirkt gegen freie
Radikale. Natürliche Quellen sind
Brokkoli, grüne Paprika, Zi-
trusfrüchte, Sanddorn und
schwarze Johannisbeeren. Vi-
tamin C nimmt man ausreichend
über die Nahrung auf. Studien
liefern keinen Beleg für die
Schutzwirkungen von Vitamin C
durch Zusatzpräparate.

Überdosiert kann Vitamin C die
Verdauung stören und fördert
vor allem bei Männern das Risi-
ko für Nierensteine.

4. Vitamin D Es wird als einzi-
ges vom Körper selbst ge-

bildet – durch Sonnenlicht. Bei
Kindern ist Vitamin D wichtig
für den Aufbau der Knochen, bei
Erwachsenen hält es die Kno-
chen hart und dient zur Vorbeu-
gung gegen Stürze. Die Zufuhr
aus der Nahrung – fetter See-
fisch, Eigelb, Margarine – ist
eher gering. Vitamin D bildet
sich im Tageslicht selbst.

Eine Überdosis an Vitamin D
kann laut Verbraucherzentrale
Bayern zu Vergiftungserschei-

nungen führen oder die Verkal-
kung von Herz oder Lunge för-
dern. Die Stiftung Warentest
führt als Nebenwirkungen Nie-
rensteine und – schäden an.

5. Vitamin E ist gut für den
Zellschutz. Die meisten

Menschen sind gut mit Vitamin
E versorgt. Natürliche Quellen
sind pflanzliche Öle.

In zu hohen Dosen kann Vit-
amin E die Blutgerinnung stören.
Studien zufolge erhöht die
künstliche Zufuhr möglicher-
weise die Sterberate und be-
günstigt Prostatakrebs.

6. Vitamin K Dieses Vitamin
ist wichtig für die Blutge-

rinnung und trägt zur Festigkeit
von Knochen bei. In der Nahrung
kommt Vitamin K vor allem in
grünem Gemüse vor sowie in
Milchprodukten, Fleisch und
Eiern. Vitamin K gilt als gut ver-
träglich, kann aber die Wirkung
von gerinnungshemmenden
Medikamenten stören.

Nahrungsmittelergänzer
sind anscheinend der
heilige Gral unserer Zeit

− für den einen oder anderen
Sportsmann waren sie es
schon vorher: Die Mag-
nesiumtabletten, die
der Kreisliga-Trai-
ner vor dem Spiel in
der sengenden Mit-
tagssonne ausgab,
hatten aber meist
mehr symbolische als
praktische Wirkung. Die
Eiweißshakes in der Mucki-
bude gehörten wohl irgendwie
dazu. So überbewertet solche
Pülverchen auch sein mögen − es
kam niemand auf die Idee, sie als
Grundlage einer gesunden Er-
nährung oder Allheilmittel zu
betrachten. Mittlerweile ist das
anscheinend anders und es gibt
fast alles: Vitaminkapseln, Ta-
bletten zum Abnehmen und zur

Energiebereitstellung sowie
Pastillen gegen Haarausfall. Es
mag sein, dass es Fälle gibt, in
denen ein hochdosiertes Ergän-

zungsmittel sinnvoll ist −
eine Absprache mit

einem Arzt ist aber
unbedingt ratsam.
Die Nebenwirkun-
gen und die Gefahr
einer Überdosie-

rung sind nämlich
nicht zu unterschät-

zen. Abgesehen davon
sollten wir uns aber die fol-

genden Frage stellen: Wie haben
die Generationen vor uns ohne
all diese Hilfsmittelchen gelebt?
Warum litten die Menschen des
vergangenen Jahrhunderts nicht
alle an Mangelerscheinungen?
Vermutlich haben sie gelegent-
lich einen Apfel vom Baum ge-
pflückt, sich viel bewegt und
hatten andere Sorgen.

DONNERSTAG IN NEUSTADT

Nachbarschaftshilfen:
Telefon 0152/34252445; Mail:
einkaufen@fchaarbrücken.de.
Telefon 09568/89188715; Mail:
familienzentrum@neustadt-
bei-coburg.de, 9 bis 12 Uhr.
Stadt Neustadt:
Kundencenter der SWN, Tele-
nec und Energieberatung sowie
Hallenbad bis auf Weiteres ge-
schlossen.

Fechheim/Coburg — Pfarrerin
Ulrike Schmidt-Rothmund
wechselt nach drei Jahren Pro-
bedienst zum 1. Mai von der
Kirchengemeinde Fechheim
auf die zweite Stelle der Johan-
neskirche Coburg. Das teilt
Dekan Stefan Kirchberger mit.

Schmidt-Rothmund hat in
Fechheim die Renovierung der
Michaelskirche mit dem Pro-
jekt „Michael
sucht Paten“
neu angesto-
ßen. Sie führ-
te die Kir-
chengemein-
de zur Unter-
stützung der
Maßnahme in
die Gesamt-
kirchenge-
meinde Co-
burg. Ein An-
liegen war ihr
mit dem Kirchenvorstand zu-
sammen die Teilnahme am Pro-
jekt „Biodiverser Friedhof“
mit dem Verein „Schöpfung
bewahren konkret e. V.“. Mit
einer Intensivierung der An-
dachten hat sie in der Friedens-
dekade Akzente gesetzt. Über
die Gemeinde hinaus hat Ulrike
Schmidt-Rothmund im Be-
reich der Kinderarbeit, bei Be-
erdigungen und mit gemeinsa-
men Gottesdiensten in die Re-
gion Neustadt hinein gewirkt.

Das Ende ihrer Probedienst-
zeit nimmt die 35-jährige Pfar-
rerin zum Anlass, weitere be-
rufliche Erfahrungen in einer
sozialräumlich anders gepräg-
ten Gemeinde zu sammeln.
Wegen der Corona-Krise kön-
nen zurzeit allerdings weder
eine Verabschiedung noch die
Amtseinführung öffentlich be-
gangen werden, lautet der ab-
schließende Hinweis des De-
kans. red

Neuhaus am Rennweg — Hun-
dehalter, aufpassen! Bereits
zum dritten Mal wurde die
Polizei darüber informiert, dass
im Bereich Am Bornhügel und
in der dortigen Kleingartenan-
lage Hundeköder gefunden
wurden. Es handelt sich dabei
um Bockwurststücken, die mit
Rasierklingen versehen sind.
Die Polizei ruft daher Hunde-
halter zur besonderen Acht-
samkeit auf und bittet Zeugen,
sich telefonisch unter der Ruf-
nummer 03675/8750 bei der
Polizeiinspektion Sonneberg zu
melden. red

Künstliche versus natürliche Vitamine – Experten empfehlen Obst. Foto: Sony DSC

„Eine vielseitige
Ernährung und
Fruchtauswahl
reichen, um den
Vitaminbedarf zu
decken.“ 30

Prozent der Deutschen schlucken
laut Verbraucherzentrale (2016) Vita-
minpräparate und Nahrungsergänzer.

Ulrike Schmidt-
Rothmund

Zusatzpräparate: Das Wichtigste im Überblick
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Empfehlung So sollte eine aus-
gewogene Ernährung aussehen,
damit es auch mit den Vitaminen
klappt: Möglichst vielfältig und
bunt essen, täglich drei Portionen
Gemüse (etwa 400 Gramm für
Erwachsene) und zwei Portionen
Obst ( 250 Gramm) sowie Milch-,
Vollkornprodukte, Speiseöl und in
Maßen Fisch und Fleisch berück-
sichtigen.

Frauen und Babys In wenigen
Fällen empfehlen die Deutsche
Gesellschaft für Ernährung (DGE)
und ärztliche Fachgesellschaften
routinemäßig Vitaminpräparate:
Vitamin K für Neugeborene und
Vitamin D für Babys im ersten Le-
bensjahr. Frauen, die schwanger
werden möchten oder sind, soll-
ten Folsäure zuführen.

Ältere und Kranke Für ältere
Menschen mit wenig Sonnen-
kontakt, Veganer, Menschen mit
bestimmten Krankheiten oder

einer gestörten Verdauung könn-
ten Zusatzpräparate sinnvoll sein.
Das bespricht man am besten mit
dem Arzt. Von einer Eigenthera-
pie ohne festgestellten Mangel
und regelmäßiger Kontrolle der
Blutwerte wird abgeraten.

Dosierung Auf allen Verpackun-
gen muss angegeben werden,
wie viel Prozent der Nährstoffbe-
zugswerte für die verschiedenen
Vitamine durch das Produkt pro
Tag gedeckt werden. Immer 100
Prozent oder sogar mehr errei-
chen zu wollen, ist nicht sinnvoll,
zumal man noch Vitamine aus Le-
bensmitteln aufnimmt. Das kann
sogar gefährlich werden. Die vor-
gesehene Dosierung sollte kei-
nesfalls überschritten werden.

Internet Unter www.verbrauch
erzentrale-bayern.de finden
sich viele Infos zur Vitaminversor-
gung sowie zu Nahrungsergän-
zungsmitteln. Unter www.test.de

gibt es entsprechende Tests zu
Vitaminpräparaten. Auch die
Deutsche Gesellschaft für Ernäh-
rung hat unter www.dge.de viel
Wissenswertes zum Thema zu-
sammengestellt.

Corona Wegen Corona wollen
viele ihr Immunsystem stärken.
Nahrungsergänzungsmittel-Her-
steller werben mit angeblichen
Heilmitteln. Das Bundesernäh-
rungsministerium und die baye-
rische Verbraucherzentrale (VZ)
warnen vor den Angeboten und
möglicher Geldmacherei. Es gebe
aktuell keine Studien, die die
Wirksamkeit solcher Präparate
bestätigten. Teilweise seien sie
sogar schädlich: „Insbesondere
Spurenelemente wie Zink und
Eisen können im überhöhten Ma-
ße sogar negative Auswirkungen
auf den Körper haben und das
Immunsystem heruntertrimmen“,
erklärt Daniela Krehl von der VZ
Bayern. irfe

MARKUS ZETTL
Neustadter Obsthändler

ERNÄHRUNG Viele Deutsche nehmen künstliche Nahrungsmittelergänzer zu sich. Vor allem Vitamin-Präparate werden immer
beliebter. Doch können sie ein wirklicher Ersatz sein und wo liegen die Gefahren − auch in Bezug auf Corona?

Vitamintabletten oder Obst?

KOMMENTAR von Sven Dörr

Zurück zur Natur

Pfarrerin
wechselt nach
Coburg

KIRCHE

Hundeköder
mit
Rasierklingen

ERMITTLUNG




