
Der Markt an Vitaminen und Spuren-
elementen boomt aktuell gewaltig 
und verspricht Verheissungsvolles: 

Prävention, Gesundheit, schönes Aussehen, 
Entspannung, Wohlbefinden, usw. Glaubt 
man den ganzen Versprechen auf den Verpa-
ckungen der Multivitaminpräparate, bräuchte 
es keine Ärztinnen und Ärzte mehr. Die «klei-

nen Helfer» können jedoch genau so schädlich 
wie hilfreich sein. 

Pro: Repräsentiert durch Dr. pharm. 
Lorenz Schmid, Zürich
Online-Konsum, ohne fachkundige Bera-
tung, wird immer häufiger. Alles Mögliche 
lässt sich im In- und Ausland online bestellen. 

Immer mehr Menschen nutzen die Gelegen-
heit und decken sich zum Ausgleich ihres 
schlechten Gewissens bei ungesunder Le-
bensweise mit diesen kleinen Alltagshelfern 
ein. Begründet wird es durch die Aussage, 
dass eine ausgeglichene Mikronährstoffbilanz 
durch eine aus gewogene Ernährung kaum 
 erreichbar sei. Diese Aussage basiert gemäss 

Die Debatte um Vitamine und Spurenelemente

Die kleinen Helfer im Alltag – 
die tödlich enden können? 
Vitamine und Spurenelemente sind unsere stetigen Begleiter im Alltag. Sei es als Supplement in Form 
einer Brausetablette oder auf natürlichem Wege in Gemüsen und Früchten. Neu gibt es sie auch in 
verschiedenen Wasseralternativen künstlich zugesetzt – die «kleinen Helfer» sind allgegenwärtig. 
Doch wie viel davon ist eigentlich gesund? Wie viel brauchen wir wirklich und können sie auch 
schädlich sein? Am Herbstkongress der SGAIM zeigte eine Diskussion die Pros und Kontras der 
umstrittenen Helfer auf. 

Céline Désirée Fäh
Dipl. Ärztin
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Die Pros und Kontras von Vitaminen und Spurenelementen.
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Schmid auf unterschiedliche Ko-Faktoren: 
genetische Voraussetzungen (z.B. Hautfarbe), 
geografische Lage, Resorptionsverhältnisse, 
Berücksichtigung von Verlust und Mehrbe-
darf, Alter,  Geschlecht und Wechselwirkun-
gen mit Arzneimitteln. All diese Faktoren 
sind wissenschaftlich bewiesene Gründe für 
den gezielten Einsatz von Mikronährstoffen 
und Vitaminen. Doch damit ist es nicht ge-
tan. Er fordert eine gezielte Auswahl, Dosie-
rung, Einnahmedauer, Einnahmemodalität 
(lipidlösliche Nährstoffe) usw. Gemäss aktu-
ellen Studien zur Evidenz von Vitaminprä-
paraten konnte gezeigt werden, dass die Vit-
amine D und C einen Vorteil bei Covid-19 
Erkrankungen bringen können [1, 2]. Dies 
erklärt sich durch die signifikante Über-
schneidung der Risikofaktoren von Vitamin 
C-/ D-Mangel und denen für eine erhöhte 
Morbidität und Mortalität bei Atemwegs-
erkrankungen. Daher kann die Wiederher-
stellung des optimalen Vitaminhaushaltes bei 
Menschen mit Risikofaktoren dazu beitragen, 
nicht nur das Infektionsrisiko, sondern auch 
die Schwere der Komplikationen zu verrin-
gern [2]. 

Bei der Vitamineinnahme gibt es einige 
Dinge zu beachten. So weiss man zum Bei-
spiel, dass gewisse Medikamente die Resorp-
tion gewisser Vitamine und Spurenelemente 
hemmen. Jedoch wird bei der Verschreibung 
oft nicht aktiv auf solche Konsequenzen hin-
gewiesen. Als kleiner Reminder: bei Proto-
nenpumpeninhibitoren und Metformin sollte 
immer an die reduzierte Aufnahme von Vit-
amin B12 gedacht werden [3]. Ebenso wichtig 
ist es, bei der Verschreibung einer Statinther-
apie die dadurch gehemmte, endogene Bio-
synthese von Coenzym Q10 im Hinterkopf zu 
behalten. Coenzym 10 ist wichtig für die anti-
oxidative Wirkung und den Enerdiestoff-
wechsel [4]. 

Kontra: Repräsentiert durch Dr. med. 
Reinhard Imoberdorf, Winterthur
Vitamine und Spurenelemente: Anti-aging 
oder doch Büchse der Pandora?  In den USA 
konsumierten bereits vor über 10 Jahren mehr 
als 50% der Menschen täglich Supplemente 
und Vitamine [5], Tendenz steigend. Es ist ein 
50 Milliarden Dollar Markt – für die Industrie 
ein durchaus rentables Geschäft [6], und für 
die Menschen?

Doch zurück zum Ursprung. Vitamine 
sind zum Teil essenziell, was bedeutet, dass sie 
mit der Nahrung aufgenommen werden müs-
sen. Ausnahmen bilden das Vitamin D, wel-
ches durch die Sonne in der Haut gebildet wer-
den kann oder auch die endogen gebildeten 
Vitamine K (Darmbakterien) und Niacin (aus 
Tryptophan). Trotzdem kann eine Supplemen-

tierung bei gewissen Umständen durchaus 
sinnvoll sein. Sei es bei einem erhöhten Bedarf 
wie in der Schwangerschaft / der Stillzeit oder 
bei physiologischen Umständen, wie zum Bei-
spiel bei einem Säugling, welcher noch keine 
ausreichende Eigenproduktion hat. Auch ge-
wisse Umwelteinflüsse wie Tabakkonsum, Al-
koholüberkonsum oder eine Malnutrition 
sind nachgewiesen gute Gründe für eine Subs-
titution.

Doch gewisse Studien lassen an einem 
 generellen Nutzen zweifeln. Zeigte doch die 
Heart Protection Study aus dem Jahre 2002 
[6], dass Vitamine keinen positiven Effekt auf 
kardiovaskuläre Erkrankungen haben – mehr 
noch: schenkt man den Studien Glauben, so 
können die Vitamine A, E und Beta-Carotin 
sogar zu einer höheren Mortalität führen [7]. 
Auch bei Krebserkrankungen ist die Datenlage 
ernüchternd. Gemäss der Studie aus dem Jahre 
2009 [8] zeigt die Supplementierung mit Vita-
min E und Selen keinen signifikanten Effekt 
auf das Risiko, an einem Prostatakrebs zu er-
kranken. Dr. Imoberdorf verweist sogar auf 
eine ältere Studie, welche zeigen konnte, dass 
eine Hochdosistherapie mit Vitamin E Präpa-
raten (≥400 IE/d) die Gesamtmortalität erhö-
hen kann [9]. 

Konklusiv lässt sich sagen, dass Vitamine 
und Spurenelemente nicht der alleinige 
Schlüssel zum Erfolg zu sein scheinen. Es gibt 
weder Evidenz dafür noch dagegen. In ent-
sprechenden Situationen können sie unterstüt-
zend eingesetzt werden, jedoch kann ein Plä-
doyer für eine allgemeine Vitaminsubstitution 
bei Gesunden aufgrund der Datenlage nicht 
gutgeheissen werden. 

Eine natürlichere Alternative bleibt die 
Aufnahme der Vitamine und Spurenelemente 
über eine ausgewogene Ernährung. Insbeson-
dere Früchte und Gemüse mit sekundären 
Pflanzeninhaltsstoffen wie Cumarine, phenoli-
sche Säuren und Lignane bilden dabei die 
wichtigste Quelle an Antioxidantien. Eine Prä-
vention mit einer ausgewogenen, biologischen 
Ernährung anstatt Pillen kann somit eine gute 
Ausgangslage für ein gesundes Leben sein.
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