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Vitamin D Gesundheit

Vitamin-D-Lebensmittel
sind tiberfliissig

————

Hersteller setzen immer mehr
neuen Getrianken, Smoothies
oder Friihstiicksflocken
Vitamin D zu. Fiir Gesunde
haben diese Produkte keinen
Nutzen - im Gegenteil.

as neuste Schweizer Getrank
D heisst «Super T Defence». Her-

steller Ramseier aus Sursee LU
spricht vom «ersten Eistee mit Vita-
min-Booster». In der Halbliterflasche
stecken 3,75 Mikrogramm zugesetz-
tes Vitamin D. Der Stoff soll laut Ram-
seier «das korpereigene Immunsys-
tem» stidrken.

Dieses Getrank ist nur eines von
vielen Produkten mit einer Extrapor-
tion Vitamin D, die in den letzten Jah-
ren in die Liden kamen. Die Migros
verkauft etwa «Vitamin-Well»-Drinks.
Ein halber Liter davon enthélt bis zu
10 Mikrogramm Vitamin D. Die Mi-
gros hat auch Kellogg’s Smacks im
Sortiment, die laut Aufschrift «reich
an Vitamin D» sind. In 100 Gramm hat
es 8,3 Mikrogramm Vitamin D.

Auch Coop verkauft solche Produkte
- zum Beispiel den Smoothie «Sluups
Vitamin D»: Das Getrdnk soll dem Kon-
sumenten gemass «Coop-Zeitung»
eine «Portion Extrapower» verschaf-
fen. Den Smoothie «Karma Vitamin
D Shot» bewirbt die Zeitung als «Su-
perfood», das vor Vitaminmangel
schiitze. Beide 60 Milliliter-Shots ent-
halten 5 Mikrogramm zugesetztes Vi-
tamin D.

Thomas Rosemann, Professor an
der Universitét Ziirich, kritisiert die
Werbung fiir solche Produkte: «Der
gesundheitliche Nutzen des zugefiig-
ten Vitamin D ist wissenschaftlich
nicht belegt.» Auch die Erndhrungs-
wissenschafterin Jutta Saumweber
von der Verbraucherzentrale Bayern
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(D) sagt: «Solche Lebensmittel bringen
den meisten Konsumenten nichts.»

Gesunde Menschen brauchen kei-
ne Produkte mit Vitamin-D-Zusatz.
Sie konnen im Friihjahr und Sommer
ins Freie gehen und Gesicht, Hinde
und Arme dem Sonnenlicht ausset-
zen. Ein paar Minuten pro Woche
reichen, damit die Haut genug Vita-
min D bildet und sogar Reserven fiir
den Winter anlegt. Die korpereigene
Produktion deckt laut Bundesamt fiir
Lebensmittelsicherheit rund 90 Pro-
zent des Bedarfs. Den Rest wiirden
Vitamin-D-Lieferanten wie Eier, Pilze
oder fetter Fisch beisteuern.

Zu viel zugefiigtes Vitamin D
kann schaden

Lebensmittel mit Vitamin-D-Zusatz
sind nicht nur {iberfliissig. Sie kon-
nen auch schaden, wie das deutsche
Bundesinstitut fiir Risikobewertung
warnt. Wer zu viel angereichertes Vi-
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Industrie
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zwecken
den
Vitamin-D-
Hype auf.»
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tamin D aufnehme, erh6éhe den Kal-
ziumspiegel. Das kénne zu Ubelkeit,
Erbrechen, Nierensteinen oder Herz-
rhythmusstérungen fithren.

Bisher fehlen in der Schweiz und
der Europdischen Union amtliche
Hochstwerte fiir die Aufnahme von
angereichertem Vitamin D. Das deut-
sche Bundesinstitut fordert, Getran-
ke, Smoothies und Siissigkeiten nicht
mit den Vitaminen anzureichern.
Denn manche Leute konsumieren
diese in ungesund grossen Mengen.
Zugleich rit das Institut Konsumen-
ten, tiglich nicht mehr als 10 Mikro-
gramm Vitamin D aus angereicher-
ten Produkten zu sich zu nehmen.

Die Menge ist schnell iiberschrit-
ten. Trinkt man zum Beispiel einen
halben Liter «Vitamin Well Defence»
sowie einen Karma-Smoothie, hat
man einen Drittel mehr Vitamin D
eingenommen als empfohlen.
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