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Gefahrlicher

SESUNDREZIY Vitamine, Mineralstoffe, Pflanzen-
extrakte — das Geschaft mit Supplementen
boomt. Die Produkte haben bei normaler Ernah-
rungsweise jedoch keinen Nutzen. Sie kénnen
sogar schaden, weil sie Darm, Herz, Niere oder
Leber angreifen. Anders als Arzneimittel werden
die Zusatze von Behorden nicht einmal
auf Sicherheit oder Wirksamkeit iberpriift.
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enschen mit Ge-
wichtsproblemen
finden eine reiche
Auswahl an soge-
nannten Fettver-
brennern, darunter die »Hellburner
Black Edition«. 120 Kapseln mit
24 verschiedenen Inhaltsstoffen sind
demmach »konzipiert fiir massive
Abnehmphasen« und fiir 29,90 Euro
zu haben.

Wer sich um seine Vorsteherdriise
sorgt, konnte versucht sein, einen Si-
rup zu trinken, der Catechine aus
Griintee, Ellagséure aus dem Granat-
apfel sowie andere chemische Ver-
bindungen enthélt. Dieses Gemisch
namens »Prostaphytol« ist in der Mo-
natsration fiir 39 Euro zu haben.

Und wer seinem Denkorgan Gutes
tun will, kénnte bei der »Omega-3
Brain Edition« auf den Geschmack
kommen. Die weichen Kapseln ent-
halten Seefischol, sollen der Aufrecht-
erhaltung normaler Gehirnfunktio-
nen dienen und einen Beitrag zur
Sehkraft leisten. 30 Stiick kosten
10,95 Euro.

Solche Priparate allein machen
einen weder schéner noch gestinder
oder kliiger. Trotzdem nehmen fast
75 Prozent der Deutschen regelmitlig
sogenannte Nahrungsergdnzungsmit-
tel, praktisch jeder ist schon einmal
damit in Berithrung gekommen. 2012
wurden noch 5125 Produkte allein in
der Bundesrepublik in den Verkehr
gebracht — zehn Jahre spiter waren
es mehr als 40.000. Das Geschift
brummt weltweit. Das Unternehmen
Statista sagt bis 2028 einen globalen
Umsatz von 240 Milliarden Dollar
mit Nahrungserginzungsmitteln vo-
raus — das wére ein Plus von mehr als
60 Prozent im Vergleich zu heute.

Kritische Arzte und Wissenschaft-
lerinnen sehen den Boom mit Sorge.
Denn Supplemente halten fast nie,
was sie versprechen. Mehr noch, sie
kénnen sogar schaden und das Leben
verkiirzen.

»Nur wenigen Verbrauchern ist
klar, dass Nahrungsergdnzungsmittel
keine zugelassenen Arzneimittel, son-
dern Lebensmittel sind und deswegen
von keiner Behdrde auf Sicherheit
und Qualitit gepriift werdenc, sagt
die Internistin Monika Rau vom Uni-
versititsklinikum Wiirzburg. »Daher
iiberwiegt der Gedanke, dass man
sich mit Nahrungserginzungsmitteln
etwas »Gutes« zufiihrt.« In Wahrheit
wiirden manche der Produkte sogar
krank machen. )

Verbraucherschiitzer sind eben-
falls alarmiert. »Untersuchungen er-
geben regelmifig, dass bei den auf
dem Markt erhéltlichen Produkten

oft Inhaltsstoffe iiberdosiert sind, die

empfohlene Tagesdosis iiberschritten |

wird und ungiinstige Nihrstoffkom
binationen enthalten sind«, sagt die
zustindige Referentin Sabrina God
dertz vom Verbraucherzentrale Bun

desverband in Berlin. »Zudem wer- !

den unzulissige und irrefithrende

Werbeversprechen genutzt.«
Nahrungserginzungsmittel wur-

den erkennbar vor allem deshalb er-

funden, weil sie hohere Renditen |

versprechen als gewohnliche Lebens
mittel. Es sind Konzentrate von
Mineralstoffen oder Vitaminen so-
wie Pflanzenextrakte, Fett- und
Aminosiuren. Sie werden als Am-
pullen, Kapseln, Tabletten, Pastillen,
Pulver oder Saft angeboten.

Diese von Arzneien bekannten
Darreichungsformen &ndern aber
nichts daran, dass die Inhaltsstoffe
auch in ganz gewdhnlichen Lebens
mitteln enthalten sind. Nahrungs
erginzungsmittel sind aus diesem

Grund nichts anderes als iiberteuer- |
te Lebensmittel, die — von wenigen !

Ausnahmen abgesehen - iiberfliissig
sind.

»Nahrungserginzungsmittel sind |
iiberhaupt nicht geeignet, bei krank-

haften Beschwerden eingesetzt zu
werdenc, sagt auch die Apothekerin
Evelyn Breitweg-Lehmann vorm Bun
desamt fiir Verbraucherschutz und

Lebensmittelsicherheit in Berlin. »Sie ¢

unterscheiden sich von Pizza, Apfeln
oder Brot nur dahingehend, dass die
Nahrstoffe in konzentrierter Form
vorliegen.« Wenn man sich ausge-
wogen und abwechslungsreich ernih-
re, dann stehe dem Kdérper in der
Regel alles zur Verfiigung, was er
brauche,

Tatsachlich sind die meisten Men-
schen in Deutschland durch die nor-
male Auswahl aus dem Super- oder
Wochenmarkt ausreichend mit allen
Nihrstoffen versorgt, wie verschie-
dene Verzehrstudien ein ums andere
Mal offenbart haben — eine halbwegs
abwechslungsreiche Emihrung voraus-
gesetzt. Wo aber grundsitzlich kein

Mangel herrscht,.gibt es auch nichts |

zu ergénzen. »Es gibt keine Hinweise
darauf, dass eine iiber den Bedarf hi-
nausgehende Nahrstoffzufuhr fiir den
Menschen einen gesundheitlichen
Nutzen hiitte; im Gegenteil, dies kann
in bestimmten Fillen sogar schaden«,
urteilt das Bundesinstitut fiir Risiko-
bewertung (BfR) in Berlin.

Denn viele Nahrungsergin-
zungsmittel enthalten grundsitz-
lich gesunde Stoffe in so abnorm
hohen Konzentrationen, dass sie
den Darm, die Leber, das Herz
oder die Nieren angreifen. Darii-

ber hinaus kann es gefdhrlich werden,
~.  wenn Menschen verschiedene
. Nahrungserginzungsmittel auf
: einmal nehmen. Und das ent-
spricht dem géngigen Kon-
,  sumverhalten, wie eine
Umfrage im Auftrag des
Verbraucherzentrale Bun-
- desverbands offenbarte:
Mehr als ein Viertel der Be-
fragten gab an, in den zu-
riickliegenden sechs Monaten
gleich mehrere Produkte gekauft
zu haben.
Ebenso drohen Probleme, weil
Supplemente hiufig zusammen mit
Medikamenten eingenommen wer-
den. Substanzen aus Ginkgoblittern
etwa wirken zwar mitnichten bei De-
menz, aber sie kénnen zusammen
mit Blutverdiinnern Komplikationen
hervorrufen.
Ein weiteres Beispiel: Nach einer
Krebsdiagnose schlucken viele Men-
schen auf eigene Faust Vitamine, Mi-
neralien oder Antioxidantien, weil
sie ihre Abwehrkréfte starken wollen.
Zu diesem Schluss kamen Paula Krej-
bich und Marc Birringer aus dem
Fachbereich Oecotrophologie der
Hochschule Fulda, nachdem sie
37 einschligige Studien analysiert
hatten. »Patienten nahmen unaufge-
fordert Nahrungserginzungsmittel
ein, ihre behandelnden Arzte wuss-
ten das oft gar nicht. Sie konsumier-
ten zum Teil grofle Mengen«, sagt
Marc Birringer.
Doch woméglich haben die betrof-
fenen Krebspatienten dadurch ihre
Prognase verschlechtert. Denn Vita-
mine, Mineralien und insbesondere
Antioxidantien konnen Krebsmedi-
kamenten entgegenwirken und
Krebszellen sogar resistent machen.
Krejbich und Birringer haben in ihrer
Untersuchung denn auch keinen Nut-
zen der Nahrungserginzungsmittel
wihrend einer Krebsbehandlung ge-
funden, aber »Anzeichen fiir Wech-
selwirkungen bis hin zu reduzierten
Lebenserwartungens.
' Es kiimen immer mehr Produkte
auf den Markt, deren genaue Zu-
sammensetzung man nicht abschat-
zen kinne, warnen die deutschen
Verbraucherzentralen: »So werden
gesundheitlich fragwiirdige Pflanzen-
priparate, wie beispielsweise Isofla-
vone aus Soja, Rotklee oder Kudzu-
Waurzel, als Nahrungsergénzungs-
mittel in Verkehr gebracht, die
sich im Graubereich zwischen
Arzneimitteln und Nahrungsergén-
zungsmitteln bewegen.«
Dass die zweifelhaften Produkte
reiffenden Absatz finden, liegt an
den oftmals mafilosen Gesundheits-
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versprechen. Tatsdchlich sind den
Herstellern bestimmte Aussagen er-
laubt, zumal es allgemein bekannt ist,
dass Nihrstoffe im menschlichen Koér-
per wichtige Aufgaben haben. Auf
Verpackungen von Lebensmitteln
und damit auch von Nahrungsergéin-
zungsmitteln darf deshalb entspre-
chend geworben werden.

Nach der sogenannten Health-
Claims-Verordnung des Europiischen
Parlaments sind Aussagen wie »Kal-
zium wird fiir die Erhaltung gesunder
Knochen benétigt« zuldssig. Der Satz
»Kalzium sorgt fiir bruchfeste Kno-
chen« dagegen ist ein falsches Ver-
sprechen und verboten. »Biotin triigt
zur Erhaltung normaler Haare bei«
ist erlaubt, die Behauptung »Biotin
schiitzt vor Haarverlust« dagegen ist
unzuléssig.

In einem Register der Européi-
schen Kommission sind verschiedene
Claims, also Aussagen, aufgefiihrt,
aus denen die Hersteller sich bedie-
nen diirfen. Doch Stichproben zeigen
immer wieder: Viele Hersteller ver-
stoflen gegen diese Regeln und ver-
sprechen das Blaue vom Himmel.

Mitarbeiterinnen des Chemischen
und Veterindruntersuchungsamts
Stuttgart analysierten vor einiger Zeit
die Bewerbung von Nahrungsergin-
zungsmitteln bei Instagram. 38 unter-
suchte Lebensmittelunternehmen ha-
ben im Jahr 2021 demnach 965 Posts,
also Bilder oder Videos, oft mit be-
gleitenden Texten, verdffentlicht, in
denen sie Aussagen zur gesundheit-
lichen Wirkung trafen. Die Priifer
hielten knapp 40 Prozent dieser An-
gaben fiir nicht zulissig.

Zu den Fundstiicken gehorte die
Aussage, dass ein fliissiges Produkt
namens »Silicium Protect« angeblich
»Blutfette vor oxidativem Stress«
schiitze. Der Trank wird nicht mehr
produziert. Ein Praparat mit Stoffen
der Lowenmihne, einer Pilzart, soll-
te das »Wachstum neuer Nervenzel-
len« anregen — das ist blanker Unsinn.
Ein veganes Fruchtgummi sollte gar
gegen Haarausfall schiitzen — nach
der Beanstandung loschte der Her-
steller den abstrusen Satz.

»Instagram scheint eine Plattform
zu sein, die besonders anfillig fiir das
Werben mit unzulidssigen gesund-
heitsbeZogenen Werbeangaben ist«,
sagen die Priifer. Einige Hersteller
wiirden im Onlineshop potenziellen
Kunden empfehlen, iiber »unzensier-
te Quellen im Internet« zu recher-
chieren — damit meinen sie offenbar
die oft unzulédssigen Aussagen auf
Instagram. Dort richten sich Influen-
cerinnen und Influencer mit Werbung
und Beitrdgen zu Nahrungsergén-
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.die Verbraucherzentralen beklagen |

zungsmitteln in ihren Storys, Videos
und Fotoposts an ein Millionen-
publikum. ;

In ihrer Untersuchung fand die Be- |
hérde 44 Posts von Influencern mit
Aussagen zur vermeintlich gesund-
heitlichen Wirkung der Produkte der
untersuchten 38 Firmen — von diesen &
Posts wurden go Prozent als nicht !
zuldssig eingestuft. Die Influen- |
cer — darunter solche mit bis zu |
600.000 Followern — scherten sich |
somit kaum um die Vorschriften. |

Dass sich Web-Sternchen fiir sol- |
che Dienste von Herstellern bezahlen |
lassen, liegt nahe. Der zustindige |
Minister fiir Erndhrung, Landlichen |
Raum und Verbraucherschutz in |
Stuttgart, Peter Hauk (CDU), sieht |
Handlungsbedarf: »Die Lebens- |
mitteliiberwachung in Baden-Wiirt- |
temberg wird diese Werbebereiche &
kiinftig genauer unter die Lupe neh- |
men — allerdings binden Recherche
und Beurteilung erhebliche Personal-
kapazititen.« -

Die Politik scheint iiberfordert — |

bereits seit Langerem, dass es auf |
dem Markt der Nahrungsergin- |
zungsmittel drunter und driiber gehe. | @i
Bei ihnen melden sich Biirgerinnen | -
und Biirger, weil sie sich betrogen |
fithlen. Die Verbraucherzentralen |
kénnen dann Abmahnungen erwir- |
ken, sodass Slogans entfernt werden
miissen. Aber bis dahin sind langst
andere unhaltbare Werbeverspre-
chen vertffentlicht worden.

Viele Werbeversprechen auf
Nahrungserginzungsmittelver-
packungen zielen auf Menschen,
die attraktiv und fit sein wollen.
Doch griine Superfood-Pulver kin-
nen echtes Gemiise nicht ersetzen. L%

1

. Produkte mit Zink wirken genauso
. wenig auf die Haut wie Biotin — alles
| andere wire glatt gelogen. Kapseln

| mit Extrakten der Weintraube und

weiteren Ingredienzen sind mitnich-
ten geeignet, »die Orangenhaut zu
glitten«, wie dies ein Hersteller glau-
ben machen will. Und auch Produkte
mit Omega-3-Fettsduren haben Stu-
dien zufolge keinen nachweisbaren
Effekt auf das Gedachtnis — Fischél-
kapseln kann man vergessen.

Die Stiftung Warentest hat kiirz-

lich 17 Nahrungsergiinzungsmittel
. gepriift, die sich an den ilteren Hern
- richten. Das Fazit der Stiftung Wa-

rentest ist vernichtend: »Die 13 Cent

i bis 2,67 Euro, die das Ganze pro Tag
. kostet, kann man sich sparen. Ein
| Mittel, Doppelherz aktiv, ist >nur<
. lberfliissig, der Nutzen nicht belegt.

Die anderen 16 bergen zudem Risi-
ken, etwa durch iberdosierte Vita-
mine oder fehlende Verbraucher-
hinweise.«

Tatséchlich kann man schon froh
sein, wenn Nahrungserginzungsmit-

. telim Korper keinen Schaden anrich-

ten und man sie wieder ausschei-

| det — als teuren Urin. Doch in be-
.. stimmten Fillen kdnnen Priparate
¥  zu massiven Problemen fiihren.

In Amerika analysierten Gesund-

. heitsforscher anhand von 63 Kran-
¢ . kenhiusern, warum Menschen die
| dortige Notaufnahme aufsuchten,
| und rechneten die Zahlen auf das

ganze Land hoch. Demnach liefen
sich 23.000 Besuche in der Notauf-

. . nabme auf den Konsum von Nah-
| rungsergdnzungsmitteln zurickfiih-
. ren - pro Jahr

Betroffen waren etwa Frauen, die
Produkte zur Gewichtsabnahme kon-

. sumierten; Minner, die Muskelauf-
| baupriparate nahmen; alte Menschen,
. die sich an Pillen oder Kapseln ver-
- schluckt hatten.

Feitlosliche Stoffe wie Vitamin D

- konnen sich im Kérper anreichern
. und so gefihrliche Konzentrationen
. erreichen. Wenn man jeden Tag mehr
. als 100 Mikrogramm davon zu sich
and | nimmt, kann das zu erhohten Kal-
| ziumwerten im Blut ([yperkalzimie)
. fithren. Die klinischen Symptome
~  reichten »unter anderem von Miidig-

keit und Muskelschwiche iiber Er-
brechen und Verstopfung bis hin
zu Herzrhythmusstérungen und
der Verkalkung von Gefiflen«, so
das BfR. »Eine andauernde
Hyperkalzimie kann zu Nieren-
steinen, Nierenverkalkungen
und letztendlich zu einer Abnah-
me der Nierenfunktion fithren.«
Das BfR hat fiir die Verwen-
dung von Vitaminen und Mine-
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Marchenhaft hohe Margen

Mit Nahrungserganzungsmitteln werden Milliarden Euro umgesetzt - vor allem Apotheken verdienen mit,

Hilft der Rotwein-Inhaltsstoff Resveratrol,
eine lebensbedrohliche Aussackung der
Hauptschlagader zu verhindern? Beugt
Vitamin K einer Herzklappenverkalkung
vor? Vermeidet das in Haferkleie enthal-
tene Betaglucan einen Infarkt?

Die Anbieter solcher Stoffe driicken
sich um die Antworten, spielen aber
gleichwohl oft mit solchen Fragen. Fiir
ihre Verkiufe spielen die Details aller-
dings keine grofie Rolle, denn der Markt
mit Nahrungserginzungsmitteln boomt,
trotz aller Unklarheiten.

Das Geschift mit der Hoffnung ist al-
lein in Deutschland laut Zahlen des Markt-
forschers Iqvia rund 3,5 Milliarden Euro
pro Jahr schwer (Stand Mai 2022), und es
wiichst tendenziell um rund vier Prozent
pro Jahr. Das ist zwar nur ein Bruchteil des
Arzneimittelmarkts (56,5 Milliarden
Euro). Doch sind die Konsumenten einmal
angefixt, bringen Nahrungserginzungs-
mittel leicht verdientes Geld mit Traum-
margen von teilweise mehr als 60 Prozent.

Der Aufwand bei der Herstellung der
vermeintlichen Power-Pillen ist oft gering,
die Ausgabebereitschaft der Kundinnen und
Kunden immens. Wirkstoffe kénnen etwa
beim chinesischen Versandhindler Alibaba
in Sécken billig eingekauft werden; in eine
Kapsel gefiillt und online angeboten, sind
fast immer zweistellige Renditen drin.

Anders als klassische Arzneimittel
miissen Nahrungserginzungsmittel nicht
aufwendig durch Behérden zugelassen
werden. Klinische Studien braucht és auch
nicht, Wer kein Heilversprechen abgibt,
unterliegt meist dem viel simpleren Le-
bensmittelrecht. »Nahrungserginzungs-
mittel sind weniger stark reguliert als
Arzneimittel. Dadurch sind beispielsweise
Qualitatsvorgaben geringer, und es gibt
weniger Beschrinkungen, wie sie vertrie-
ben oder beworben werden diirfen«, sagt
Richard Laven, Experte bei der Pharma-
beratung Iqvia.

Die angeblich gesunden Pillen miissen
lediglich beim Bundesamt fiir Verbrau-
cherschutz und Lebensmittelsicherheit an-
gemeldet werden. Und wie bei Lebens-
mitteln darf der Anteil der Inhaltsstoffe
um bis zu 50 Prozent von der auf der
Verpackung angegebenen Menge abwei-
chen. Was bei Kartoffelchips nicht so
bedeutend sein mag, kann bei Erginzungs-
mitteln wahlweise zu einer Bonsai-
dosis oder einem fulminanten Einnahme-
exzess fiithren.

Die Branche selbst iibt sich in Geheim-
niskrdmerei — was ihren Ruf nicht gerade

bessert. Grofie Unternehmen wie Ortho-
mol oder der Flensburger Mittelstindler
Queisser (»Doppelherz«) wollen nicht re-
den; Fachverbénde bestitigen kaum mehr
als die Existenz des Sektors.

Schon bei den Begriffen beginnt das
Rétselraten. Die Produkte heiflen didteti-
sche Lebensmittel, Functional und Novel
Food oder Nahrungsergdnzungsmittel.
Manche Firmen wie Orthomol wollen sich
den serigsen Ruf der Apotheken zunutze
machen und erkléren ihre Piilverchen kur-
zerhand als »apothekenexklusiv«. Diese
Floskel hat keinen rechtlichen Hinter-
grund, vielmehr sollen Kunden einen be-
sonderen medizinischen Nutzen dahinter
vermuten.

Drogeriemarktketten wie Rossmann
drgert das. »Fs geht den Herstellern einzig
um die Verteidigung ihrer méirchenhaft
hohen Margen. Apotheken nehmen unkri-
tisch Produlkte ab und miissen miese Kon-
ditionen akzeptieren«, sagt Michael Nau-
jock, Einkaufschef bei Rossmann.

Leidtragende sind die Kunden. Ortho-
mol kostet schon mal gleich rund 50 Euro
pro Packung, Die auf dem Konzept der

Bestseller

Arten von Nahrungserganzungsmitteln, die
die Befragten in den vorherigen 12 Monaten
eingenommen haben, in Prozent

Vitamine

tierische Nahrungsergdnzungsmittel
{z. B. Fischdl)

Ich habe keine Nahrungsergénzungsmittel
eingenommen.

24

§+Quelie: Statista; Onlinaumfrage im Zeitraum Januar bis
Dezember 2022, 6027 Befragte im Alter zwischen 18 und
64 Jahren, Mehrfachnennungen méglich

orthomolekularen Medizin des Chemikers
Linus Pauling basierenden Produkte

sind medizinisch mindestens umstritten.
Unumstritten sind die damit erzielten
Umsétze. 2020 machte das Unternehmen
den héchsten Umsatz der Firmengeschich-
te und knackte mit seinen Darreichungen
fast die 130-Millionen-Furo-Marke.

Weil Produkte wie Orthomol viel Geld
verheiflen, zichen Apotheken mit, ver-
kaufen und bewerben die Mittel. Andere
Anbieter gelten ebenfalls als Umsatz-
garanten im Handel, sei es Abtei, Cen-
trum, Tetesept, Kneipp, Cevitt oder
Klosterfrau.

Im deutschen Apothekenversand-
handel ist ebenfalls ein Boom der Supple-
mente zu verzeichnen. Allein im Jahr
2020 wurden iiber diesen Kanal mehr als
zwei Millionen Produkte der Marke
»Doppelherz« verkauft — ungefihr die
gleiche Groflenordnung wie Aspirin.
Orthomol konnte gut eine Million Packun-
gen iiber Versandapotheken absetzen —
mehr als doppelt so viele wie das Rau-
cher-Entwéhnungsmittel Nicorette.

Vermutlich ist der Markt der Nahrungs-
erginzungsmittel sogar noch weit gréfier,
auch weil es Absatzkanile gibt, denen sta-
tistisch schwer beizukommen ist. Bis 2022
wurden solche Produkte etwa auf Kaffee-
fahrten angeboten, neben Heizdecken
oder Magnetfeldtherapiegeriten. Auch
beim Versandgiganten Amazon werden
ungezihlte Nahrungserginzungsmittel
feilgeboten, oft zu Mondpreisen. 9o Kap-
seln, die angeblich unter anderem gegen
Miidigkeit und Erschépfung helfen sollen,
kosten dort beispielsweise 265,98 Euro.
Iqvia-Experte Lave schiitzt, dass rund
25 Prozent der Kundinnen und Kunden
direkt online vom Anbieter kaufen, was
sich schwer erfassen liefle.

Der allergrofite Teil der Nahrungs-
erganzungsmittel wird indes iiber Drogerie-
mirkte und den Lebensmitteleinzelhandel
abgesetzt. Bei Rossmann sind die Regale
mit den oft bunten Packungen bis zu acht
Meter lang. Gerade bei den hochpreisigen
Produkten gebe es hohe Diebstahlsquoten,
sagt Rossmann-Manager Naujock. Auch
deshalb sei das Unternehmen gar nicht
scharf darauf, teure Produkte wie Ortho-
mol ins Sortiment zu nehmen. Da man
meist nicht direkt vom Hersteller kaufen
kénne, sondern itber Grofhiindler gehen
miisse, wiirden die Diebstihle nahezu
die Handelsmarge auffressen.

Martin U. miiller | |
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ralstoffen in Nahrungsergidnzungs- |
mitteln und angereicherten Lebens- |
mitteln Hochstmengenvorschlige *
erarbeitet und empfiehlt fiir Nah- |
rungsergidnzungsmittel mit Vita- |
min D eine maximale Menge von | %
20 Mikrogramm pro Tagesdosis eines @
Produkts — allerdings sind diese |
Vorschlége fiir die Hersteller nicht |

bindend.

menge von 250 Milligramm Magne-

sium am Tag; sie lagen im Durch- |
schnitt bei 416 Milligramm pro Tag. |
Wer die hoch dosierten Priparate | j

schluckt, dem drohen Durchfallund § =

Beschwerden in Magen und Darm.

Denn die im Darm siedelnden, |
niitzlichen Bakterien sind nicht auf |
die geballte Ladung von Nahrungs- |
ergdnzungsmitteln eingestellt und |
kénnen dadurch verdndert werden. |
Die Einnahme von Proteinshakes |
etwa, die beim Abnehmen helfen sol- ¢
len, beeinflusste einer Studie zufolge |
die Art und Weise, wie die Darmbak- =

terien Nahrung verstoffwechseln.

Um eine ruinierte Darmflora zu |
sanieren, werden wieder andere Nah- &
rungserginzungsmittel angeboten, |
und zwar solche, die lebende Mikro- =

organismen enthalten. Doch auch
diese sogenannten Probiotika sind

im besten Fall nutzlos und manch- |
mal sogar schidlich, haben Studien |

gezeigt.

Forscher vom Weizmann
Institute of Science in Israel ver-
abreichten gesunden Probanden

- zunéchst Antibiotika und téte-
ten damit viele niitzliche Bak-
terien im Darm. Dann untersuch-
ten sie, wie man den Darm wieder

besiedeln kann. Einige der Proban- =
den erhielten dazu gar keine weitere |

Behandlung: Nach ungefihr drei Wo- |
chen hatte die Bakterienflorasichvon |
allein wieder normalisiert. Andere |
Probanden dagegen erhielten ein pro- |
biotisches Supplement mit elf Bakte-
rienstimmen: Die Keime hieltenden |
Darm besetzt und stérten dessen na- |
tiirliche Rekolonisierung. Die Darm- |
flora war auch fiinf Monate spiter

noch veridndert.

Hiufig nehmen jedoch gesunde |

Menschen. die probiotischen Mittel,
um ihre intakte Darmflora zu ver-
bessern. Doch auch das funktioniert
nicht. Die kiinstlich eingebrachten
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@7 robleme gibt es auch bei
| magnesiumhaltigen Pri- |
.~ paraten. Die Verbrau- |

' cherzentralen untersuch- | ¥
ten eine Stichprobe von |

42 Produkten. Das Ergebnis: 24 von |
ihnen iiberschritten die vom BfR
noch als sicher angesehene Hochst- |

. Mikroorganismen kinnen sich im ge-
. sunden Darm gar nicht ansiedeln und
. werden flugs wieder ausgeschieden.
. Das bedeutet: Die Konsumenten spii-
len ihr Geld gleichsam die Toilette
. hinunter.
~ Die Leber kann durch Nahrungs-
| ergdnzungsmitte]l ebenfalls iiberlas-
| tet und geschidigt werden. US-For-
i scher haben zwischen 1995 und 2020
. die Daten von Patienten aus drei
. verschiedenen Zeitriumen ausge-
. wertet, die auf der Warteliste fiir
. eine neue Leber standen. Der Ana-
- lyse zufolge lieflen sich immer mehr
. Erkrankungen auf den Konsum von
. Supplementen zurtickfiihren — die
Zah] dieser Fille stieg um das Acht-
ache. Untersuchungen aus Austra-
. lien offenbaren ebenfalls, dass Nah-
| rungserginzungsmittel immer hiu-
| figer die Ursache von sogenannten
. medikament&s-toxischen Leberschi-
. digungen sind.
Monika Rau, die Internistin vom
Universitdtsklinikum Wiirzburg,
arbeitet dort im Bereich Hepatologie.
Sie warnt vor pflanzlichen Produkten
oder Pflanzenzubereitungen unklarer
Zusammensetzung und nennt als Bei-
spiel Griinteeextrakte. »Die darin
~ enthaltenen Catechine und insbeson-
- | dere das Epigallocatechingallat wer-
- | denals Ausléser fiir Leberschidigun-
| gen beschrieben.«
i Der genaue Mechanismus sei bis-
. her noch nicht geklirt, doch in Stu-
dien an Tieren sei die Aufnahme von
Epigallocatechingallat mit Leberscha-
- digungen verbunden. Auch die Ver-
.| bindung Curcumin aus der Kurkuma-
. pflanze ist bedenklich; nach Ansicht
des BIR liegt der Stoff in manchen *
| Priparaten besonders bioverfiighar
sase vor — Leberschiden seien dann
£ nicht auszuschliefien.
QE, Lebensmittel und damit
-~

auch die Nahrungserginzungs-
mittel miissen zwar nicht be-
hérdlich zugelassen werden,
aber sie diirfen die Gesundheit auch
.| nicht gefihrden. Fiir die Hersteller
.| gilt das Vorsorgeprinzip. Damit ge-

. hen viele erschreckend lax um. Von
Uberdosierungen und ungenauen
Mengenangaben einmal abgesehen,
| panschen sie viele Supplemente zu-
 sammen und verunreinigen sie mit
.| gefihrlichen Stoffen. Mehr noch: Da
- der Handel iiber das Internet erfolgt,
~ kénnen auch aus dem Ausland ge-
. fahrliche Mixturen auf den hiesigen
Markt gelangen.
Behorden und Verbraucherzen-
tralen kommen mit ihren Warnungen,
die sie im-Internet verdffentlichen,
kaum hinterher. Das Schlankheits-
mittel »Trex Tea«, ein weifles Pulver,

ist demnach mit der den Appetit zii-
gelnden Substanz Sibutramin ver-
seucht, die aufgrund starker Neben-
wirkungen weltweit verboten ist. Das
Supplement »Jack’d sexual enhance-
ment liquid« ist mit Sildenafil versetzt,
dem Wirkstoff aus dem Potenzmittel
Viagra. Und die Krautermischung
eines Anbieters aus der Oberpfalz
wurde zuriickgerufen, weil sie zu viel
Pyrrolizidinalkaloide enthielt - diese
Chemikalien sind lebertoxisch und
krebsauslosend.

Manche Hersteller von Supplemen-
ten fiir den Muskelaufbau reichern ihre
Produkte mit Amphetaminen oder
Steroiden an. Bei Auslobungen wie
»Fat Burner« oder »Weight Gainer«
sollte man vorsichtig sein, sagt Juliane
Heydenreich von der Uni Mainz, wo
sie zur Sportlererndhrung forscht.
»Wenn so etwas auf der Packung steht,
ist das Risiko sehr hoch, dass da ab-
sichtlich was beigemischt wurde, weil
das Supplement sonst nichts bringen
wiirde.« Ungefihr 20 bis 25 Prozent
aller Nahrungserginzungsmittel sind
nach Heydenreichs Ansicht so verun-
reinigt, dass sie zu einem positiven
Dopingtest fiihren wiirden.

Das Chaos auf dem Markt der
Nahrungserginzungsmittel kritisie-
ren die Verbraucherzentralen seit
Langem und fordern ein nationales
Priifverfahren, die Festlegung von
Héchstmengen fiir Mineralstoffe und
Vitamine, eine Positivliste fiir »sons-
tige Stoffe« und eine Meldestelle, wo
Neben- und Wechselwirkungen der
Préparate erfasst werden.

Es gibt zwar eine Richtlinie der EU
zu Nahrungserginzungsmitteln, aber
die ist auch iiber 20 Jahre nach dem
Inkrafttreten kaum mehr als ein Tor-
so: Viele Punkte sind noch gar nicht
geregelt.

Verbraucherinnen und Verbrau-
cher sind gut beraten, den gesunden
Menschenverstand walten zu lassen.
Denn nur in wenigen Situationen
sind Nahrungsergiinzungsmittel
wirklich angebracht. Schwangere
sollten Folsdure erginzen, um ihr
Kind vor Neuralrohrdefekten zu
schiitzen. Wer keine Milchprodukte
verzehrt, kénnte von zusitzlichem
Kalzium profitieren. Veganer sollten
auf die Zufuhr von Vitamin By, ach-
ten. Einen etwaigen Mangel sollte
man drztlich abkliren.

Ansonsten kann man es mit Hippo-
krates halten, dem Arzt aus der grie-
chischen Antike. »Eure Nahrung sei
eure Medizin, und eure Medizin sei
eure Nahrung.« Das gilt bis heute —
aber nur fiir ausgewogenes Essen und
Trinken.
Jorg Blech




