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ErnGhrung

Pseudovitamine

Annett Steinbach

Glaubt man der Werbung beleben sie Kérper und Seele,
schitzen vor Krankheiten, machen uns aktiver, fitter und
gesinder. Grassdfte mit Chlorophyll sollen uns verjiingen,
Q10-Kapseln versprechen ein léingeres Leben und Carni-
tindrinks verhelfen uns angeblich zu einer schlanken Figur.
Doch die Préparate, die auf so genannte Pseudovitamine
setzen, nutzen meist nur dem Profit der Hersteller.

u nternehmen aus dem
pharmakologischen und
biotechnologischen Bereich
verdienen mit der Vermarktung
von Pseudovitaminen viel Geld.
Die Substanzen gibt es in iso-
lierter Form als Arzneimittel,
Nahrungsergidnzungsmittel oder
als natiirlichen Bestandteil von
Lebensmitteln, zum Beispiel
Laetril (Vitamin B,) in bitteren
Aprikosenkernen. Auch funktio-
nelle Lebensmittel wie Grassatft,
der Chlorophyll enthélt, sind auf
dem Markt. Durch ihre besondere
Funktion im Stoffwechsel sollen
Pseudovitamine eine gesundheits-
fordernde Wirkung ausiiben, zum
Beispiel die Abwehrkrifte stiarken
oder die Leistungsfihigkeit stei-
gern. Wegen ihrer vermeintlich
arzneimitteldhnlichen Eigen-
schaften wird inzwischen auch
schon der Begriff Nutraceuticals
verwendet, der von Nutrition
(Erndhrung) und Pharmaceuticals
(Arzneimittel) abgeleitet ist. Ei-
nen wissenschaftlichen Nachweis,
dass die versprochenen Wirkun-
gen tatsdchlich vorhanden sind,
brauchen die Anbieter allerdings
nicht zu liefern. Ebenso gibt es
bisher keine gesicherten Studien
dazu, ob Nebenwirkungen von
solchen Nutraceuticals ausgehen
konnen. Die Empfehlungen, mit
Pseudovitaminen die normale
Erndhrung zu ergénzen, folgt also
echer marketingtechnischen Uber-
legungen als wissenschaftlich
gesicherten Erkenntnissen.

Ein Sonderfall unter den Vitami-
noiden (siche Kasten S. 194) ist
die Gruppe der Flavonoide. Sie
wurden frither auch als Vitamin P
bezeichnet, wobei das P fiir Per-
meabilitdt steht. Denn bei ihrer
Entdeckung war zundchst nur die
Wirkung auf die Durchléssigkeit
der GefdlBwinde bekannt. Heute
wird die Bezeichnung Vitamin P
nicht mehr verwendet und die
Flavonoide den sekundéren Pflan-
zenstoffen zugeordnet. Auch
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Chlorophyll ist kein Vitamin,
sondern den sekundiren Pflanzen-
stoffen zuzurechnen. Es kann wie
alle sekundéren Pflanzenstoffe
nicht vom Korper selbst gebildet
werden. Auf dem Markt wird es
in Form von Weizengrasséften,
Pulvern oder Tabletten als ,,Vita-
min zur Reinigung und Entschla-
ckung® angeboten. Tatséchlich ist
aber nur eine Tumor hemmende
Wirkung im Tierversuch nach-
gewiesen. Genau genommen ist
Chlorophyll auch kein Vitamino-
id, da es an keiner lebenswich-
tigen Stoffwechselfunktion im
menschlichen Korper beteiligt ist.
Uber eine Portion Spinat nehmen
wir den griinen Pflanzenfarbstoff
etwa in dhnlichen Mengen auf wie
iiber die angebotenen Priparate.
Da Chlorophyll bei Pflanzen fiir
die griine Farbe sorgt, sind auch
alle anderen griinen Gemiise gute
Quellen fur den Pflanzenstoft.

Pillen sollen fur
Hochstleistungen sorgen

Zwei Pseudovitamine, die in der
Werbung haufig als Leistungsstei-
gerer angepriesen werden, sind
Taurin und Coenzym Q10. Coen-
zym Q10 erhoht nachweislich die

Besonders Kraftsportler greifen gern zu leis-
tungssteigernden Praparaten.
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Was sind das eigentlich fir Stoffe in den Wundermitteln, denen
solch herausragende Wirkungen nachgesagt werden? Oft werden
die Substanzen von den Herstellern fdlschlicherweise als Vitamine
bezeichnet. Verbindungen wie Coenzym Q10, Carnitin, Inositol oder
Cholin gehoéren aber vielmehr zur Gruppe der vitamindhnlichen
Substanzen. Populdrwissenschaftlich werden sie als Pseudovitamine
bezeichnet, wihrend Wissenschaftler eher den Begriff Vitaminoide
verwenden. Im Unterschied zu echten Vitaminen bildet der Organis-
mus Vitaminoide in ausreichender Menge selbst. Viele Pseudovita-
mine werden auch deshalb mit echten Vitaminen verwechselt, weil
sie bei ihrer Entdeckung zundchst als zufuhrnotwendig eingestuft
wurden und Forscher erst spdter erkannten, dass sie vom menschli-
chen Kérper in ausreichender Menge selbst gebildet werden kon-
nen. Andere in der Werbung als Vitamine bezeichnete Stoffe wie
Chlorophyll oder Laetril besitzen keine Funktion im menschlichen
Stoffwechsel und sind daher auch nicht als Vitaminoide einzustufen.

Sauerstoffautnahme des Herzens
und sorgt somit fiir eine verbes-
serte Pumpleistung. Die aufgrund
dieser Wirkung versprochene
Leistungssteigerung im Sport ist
allerdings kritisch zu betrachten,
denn der Effekt ist nicht auf die
Skelettmuskulatur {ibertragbar.
Natiirliche Quellen fiir Coenzym
Q10, das auch unter dem Namen
Ubichinon bekannt ist, sind Ge-
fliigelfleisch, Hiilsenfriichte, Soja,
Niisse und verschiedene pflanzli-
che Ole wie Olivensl.

Eine zu hohe Auf-
nahme von Coen-
zym Q10 durch
entsprechende Kap-
seln, kann negative
Folgen haben. Denn
das Coenzym fordert
die Entstehung freier
Radikale durch Aut-
oxidation, was das
Risiko fiir atheros-
klerotische Erkran-
kungen und Krebs
erhoht. Laut Bundes-
institut fur Risiko-
bewertung (BfR)

ist eine zusétzliche
Aufnahme von Q10
tiber Nahrungser-
génzungsmittel von
maximal 30 Milli-
gramm (mg) tiglich

als unbedenklich einzustufen.
Viele Préiparate tiberschreiten die-
se Dosis jedoch um mehr als das
Dreifache. Zudem scheint ihr Nut-
zen fraglich, denn biochemisch
sind weder die positiven Effekte
belegt noch mogliche Risiken klar
abzuschitzen.

Aufgeppte Energydrinks
mit Taurin

Taurin verringert nachweislich
Herzrhythmusstérungen. Als Be-
standteil coffeinhaltiger Modege-
tranke wie Red Bull oder Flying
Horse soll es als Wachmacher
,Fliigel verleihen™ und sowohl die
korperliche als auch die geistige
Leistung steigern. Es wird ver-
mutet, dass Taurin im Gehirn den
Einfluss des Koffeins moglicher-
weise verstdrken kann und somit
Ausdauer steigernd wirkt. Fiir
Sportler werden deshalb spezielle
Energydrinks mit Taurin ange-
boten. Nachgewiesen ist jedoch
lediglich, dass Taurin die Blutge-
rinnung und den Cholesterinspie-
gel herabsetzt. Mit der Nahrung
nehmen wir vor allem iiber Le-
bensmittel tierischer Herkunft und
Meeresfriichte durchschnittlich
60 mg Taurin pro Tag auf. Auch
ohne tierische Lebensmittel reicht
die tdglich vom Korper gebildete
Menge von 50-125 mg aus, um




wichtige Stoffwechselvorgénge,
an denen Taurin beteiligt ist, zu
gewdhrleisten. Ob die hohe Tau-
rindosis in den Energydrinks (ca.
4000 mg pro Liter) tatséchlich die
Leistung steigert, ist nicht nachge-

Mit Drinks und Kapseiln
zur Traumfigur

Zwei weitere Pseudovitamine, die
als leistungssteigernd beworben
werden, sind Carnitin und Cholin.
Carnitindrinks und -kapseln wer-

cher angepriesen, weil sie angeb-
lich die Fettverbrennung fordern.
Dadurch wiirden die Glycogen-
reserven wihrend der sportlichen
Aktivitét geschont, so dass die
Muskulatur spiter ermiiden soll.

wiesen. den gleichzeitig als Schlankma- Studien an Ausdauersportlern, die
Name Wissenschaftl. Natirliches Wirkungen laut Therapeutischer
Bezeichnung Vorkommen Herstellerangaben Einsatz
Coenzym Q10, Ubichinon Geflugel, Hulsen- | senkt den Cholesterinspiegel, | als Arzneimittel nicht
PQQ frichte, Nusse, schitzt vor Krebs und Herz- | zugelassen
Soja, bestimmte | erkrankungen, steigert die
pflanzliche Ole sportliche Leistung
Taurin Aminoethyl- Fleisch, Meeres- | steigert die sportliche Leis- Strahlenbehandlung bei
sulfonsdure frichte tung, verbessert die Herz- Krebs, epileptische Anfdlle,
funktion, reguliert den Blut- | Herzerkrankungen
zucker, wirkt antioxidativ
Carnitin L-Carnitin Fleisch steigert die Fettverbrennung, | Carnitinmangel bei Diabe-
erhoht die Ausdauerleistung | tes mellitus, Herzinsuffi-
zienz und Morbus Alzhei-
mer, Risikoschwanger-
schaften
Vitamin P Flavonoide pflanzliche senkt Bluthochdruck, Durchblutungsstérungen,
Lebensmittel vermindert die Histaminaus- | Venenerkrankungen, diu-
schittung bei Allergien retisch und krampflésend
Chlorophyll Chlorophyll grine Pflanzen, | Verjiingung, Reinigung, .
Grassaft Entschlackung
Cholin (Bestandteil von | Sojabohnen, Erhéhung der sportlichen
Lecithin) Nusse, Eier, Leistungsfahigkeit und der —
Weizenkeime Geddchtnisleistung
Vitamin B, p-Aminobenzoe- | Hulsenfrichte, far glatte, gesunde Haut und
sGure (Bestand- | gruine Blattgemu- | Haare, hdlt die Darmflora o
teil der Folsdure) | se, Nusse, Voll- gesund
kornprodukte
Vitamin B, 3 Orotsdure Molke senkt den Cholesterinspiegel, | senkt den Harnsdurespie-
verbessert das Konzentrations- | gel bei Gicht, Therapeu-
und Erinnerungsvermégen tikum bei Herzerkrankun-
gen, Glucose- und Fett-
stoffwechselstérungen
Vitamin B, 5 Pangamsdure Reiskleie, Erbsen, | verzogert Alterungsprozesse | in Russland zur Behand-
Hafer, Hefe lung zahlreicher Leiden
eingesetzt (z. B. Alkoholis-
mus, Schizophrenie)
Vitamin B, Laetril Obstkerne, zerstort Krebszellen; als Pra- | Krebstherapeutikum;
Amygdalin Nusse parat in Deutschland nicht nicht mehr zugelassen
zugelassen
Inositol auch Inosit Getreide, Fleisch, | positive Wirkung auf den
oder Myo-Inositol | Milch Cholesterinspiegel, beugt
Haarausfall vor, regt —
Darmfunktion an, gegen
Durchblutungsstérungen

Tab. 1: Unser Organismus kann Pseudovitamine zum Teil selbst produzieren, zum Teil nehmen wir die
Substanzen Uber naturliche Lebensmittel auf. Einige haben tatséchlich einen medizinisch-therapeu-
tischen Nutzen. Ob Pseudovitamine aber als Nahrungsergédnzungen einen gesundheitlichen Vorteil
bringen, ist eher fraglich.
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Carnitin erhielten, haben zwar
positive Effekte wie eine sinkende
Herzfrequenz, einen geringeren
Lactatspiegel und eine gesteiger-
te Ausdauer gezeigt. Allerdings
konnen diese Phanomene bioche-
misch bisher nicht erklart werden.
In der Therapie kann der Einsatz
von Carnitin dagegen durchaus
sinnvoll sein. Bei bestimmten Er-
krankungen wie Diabetes melli-
tus, Herzinsuffizienz oder Mor-
bus Alzheimer kann es zu einem
Mangel an Carnitin kommen, weil
Biosynthese, Resorpti-
on oder Ausscheidung
gestort sind. In diesen
Féllen kann eine arzt-
lich kontrollierte Er-
ginzung sinnvoll sein.
In einer Untersuchung
minderte Carnitin zu-
dem bei Risikoschwan-
gerschaften die Friih-
geborenensterblichkeit
sowie das Risiko einer
unreifen Lunge beim
Neugeborenen. Eine
gute Quelle fiir Carni-
tin ist Fleisch, so dass
Mischkostler mehr von
der Substanz aufneh-
men als Vegetarier.

Cholin, das in gebundener Form
auch als Lecithin bekannt ist,

gilt als wichtiger Baustein fiir

die Zellmembran. Nennenswerte
Mengen kommen in Lebensmit-
teln wie Eiern, Rinderleber, Milch
und Erdniissen vor. Tatsdchlich
wiesen Forscher inzwischen nach,
dass sich Cholingaben wihrend
sportlicher Aktivitét positiv auf
die Leistungsfahigkeit auswir-
ken. Allerdings kann Cholin vom
Korper mit Hilfe der essenziellen
Nihrstoffe Methionin, Folsdu-

re und Cobalamin (Vitamin By,)
in ausreichender Menge selbst
gebildet werden und gilt des-
halb nicht als Vitamin.
Forscher in den USA
dachten eine Zeit lang
dariiber nach, Cholin in
die Zufuhrempfehlungen
flir Nédhrstoffe aufzuneh-

196 UGB-Forum 4/06

men. Aufgrund fehlender Bewei-
se, ob es tatsdchlich unentbehrlich
ist, entscheid sich das US-ame-
rikanische Institut of Medici-

ne (IOM) allerdings dagegen.
Gesundheitsrisiken durch eine
zusétzliche Einnahme sind bisher
nicht bekannt.

Mit Blausaure
gegen Krebszellen?

Sehr umstritten sind die mogli-
chen Gesundheitsgefahren von
Laetril. Gr6Bere Mengen des
Pseudovitamins, das auch als
Vitamin B,; bekannt ist, kommen
in bitteren Aprikosenkernen vor.
Laetril, beziechungsweise seine
Muttersubstanz, die blausdurehal-
tige Zucker-Alkoholverbindung
Amygdalin, wird von verschiede-
nen Naturheildrzten und Heilprak-
tikern weltweit als Krebstherapeu-
tikum angepriesen. Erstmals Mitte
des 19. Jahrhunderts in Russland
eingesetzt, erreichte es spéter
auch die USA, wo einige tausend
Krebspatienten mit der Substanz
behandelt wurden. Befiirwor-

ter der Therapieform behaupten,
dass die aus Laetril frei werdende
Blausdure Krebszellen abtote und
somit zur Tumorheilung beitrage.
Eine Vergiftungsgefahr bestehe
ihrer Ansicht nach nicht. Doch
anstatt einer Heilung wurden
schon Ende der 1980er Jahre in
wissenschaftlichen Untersuchun-
gen zahlreiche Vergiftungen und
einige Todesfille aufgrund von
Blausdurevergiftungen beschrie-
ben. In einigen Landern wie

Bittere Aprikosenkerne
enthalten das giftige
Alkaloid Laetril.

Mexiko findet die Substanz noch
immer Anwendung. In Deutsch-
land und den USA ist Laetril als
Arzneimittel zur Krebsbehandlung
inzwischen nicht mehr zugelas-
sen. Dennoch werden neben den
bitteren Aprikosenkernen auch
Kapseln mit entoltem Mehl der
bitteren Aprikosenkerne iiber das
Internet vertrieben — verbotener-
weise auch von deutschen Anbie-
tern. Da Laetril keine essenzielle
Funktion im Stoffwechsel besitzt,
ist es genau genommen auch nicht
als Vitaminoid anzusehen.

Teuer und uberflussig

Die Reihe von Préiparaten und
Verbindungen, die als ,,Vitamine*
angepriesen werden, lieBe sich
mit Substanzen wie Vitamin H
(p-Aminobenzoeséure), Orotsdure
(Vitamin B,3), oder Inositol noch
weiter fortsetzen (siche Tabelle

S. 195). Allen gemeinsam ist, dass
sie keine echten Vitamine sind,
sondern als Vitaminoide vom
Korper selbst gebildet werden be-
zichungsweise an keinen lebens-
wichtigen Stoffwechselfunktionen
beteiligt sind. Zudem gibt es fiir
fast alle Pseudovitamine natiirli-
che Quellen, die eine Ergénzung
durch Préparate tiberfliissig ma-
chen. In einer pflanzenbetonten
Erndhrung wie der Vollwert-Er-
ndhrung sind die meisten Vitami-
noide natiirlicherweise enthalten.
Zusammen mit der korpereigenen
Produktion ist ein Mangel nicht
zu befiirchten. In Einzelfillen,
wie bei Erkrankungen, kénnen be-
stimmte Stoffe therapeutisch wir-
ken. Da aber fiir fast alle Substan-
zen keine sicheren Erkenntnisse
iiber die Risiken einer erh6hten
Aufnahme vorliegen, sollten ge-
sunde Menschen besser die Finger
von den teuren Produkten lassen.
Letztlich profitieren vom Kauf der
Praparate nur die Hersteller. =
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