
her ist ein Multivitaminpräparat 
der Gabe von Einzeldosen un-
bedingt vorzuziehen. Isolierte 
Vitamine sind im Vergleich zu 
Kombi präparaten oft viel zu hoch 
dosiert. Besonders bei US-Präpa-
raten und Produkten aus dem In-
ternet ist Vorsicht geboten. Viele 
dieser Pulver und Pillen würden 
bei uns eine Zulassung als Arz-
neimittel benötigen. Hierzulande 
ist es hingegen schon allgemein 
 üblich, dass der Gehalt eines Pro-
dukts laut ECR D-A-CH-Emp-
fehlung (Effi cience Consumer 
Response-Initiativen in Deutsch-
land,  Öster reich und der Schweiz, 
siehe  Tabelle unten) ausgewie-
sen wird. Megadosen, wie sie der 
Chemie nobelpreisträger Linus 
Pauling empfahl, entbehren jegli-
cher wissenschaftlicher Grundla-
ge. Ganz im Gegenteil: In jüngster 
Vergangenheit ist die Meinung, 
dass bei bestimmten Vitaminen, 
wie z. B. Vitamin C, eine Überdo-
sierung harmlos sei, ins Wanken 

geraten.  Außerdem sind die Wun-
derdinge, die Pauling den Vitami-
nen zuschrieb, eher als Wunsch-
denken abzutun. Er selbst nahm 
 Vitamin C grammweise (!) zu 
sich, weil er überzeugt war, es 
beuge Krebs vor. Gestorben ist 
er dann 1994 – richtig – an Krebs. 
 Allerdings erst mit 93 Jahren.

Vorsicht vor zu hoch 
dosierten Präparaten
Auch die Großmeister unter den 
Radikalen fängern, die Vitamine 
A-C-E, bekamen vor kurzem Fett 
ab. Der Präventivmediziner Sieg-
fried Heyden von der Duke Uni-
versity in Durham kam in einer 
Studie mit über 110.000 Personen 
zum Schluss: Eine hochdosierte 
Kombination dieser Antioxidanti-
en hatte keinerlei positiven Effekt 
im Vergleich zu einem Placebo. 
Stattdessen gab es Hinweise auf 
gefährliche Kombinationen. Fa-
zit: Nur bei gezielter Anwendung 
sind Supplemente sinnvoll und 
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können die mangelnde Vitamin-
zufuhr durch Obst und Gemüse 
kompensieren.
Dass in Naturprodukten auch 
wichtige so genannte sekundä-
re Pfl anzenstoffe enthalten sind, 
ist eine andere Geschichte. Aber 
auch daran wird in den Chemiela-
bors schon eifrig gearbeitet.    ■
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Wenn schon Vitamine aus der Retorte, dann sollten 
Sie besser zu Multivitaminpräparaten greifen

Der Energy-Drink 
aus der Natur

Dr. Martins Coco Drink ist der erste natürlichen 
isotonische Dürstlöscher aus dem reinen Direktsaft der 
grünen Kokosnuss. Die ergiebigste Elektrolytquelle, die 
uns die Natur schenkt. Frei von Konservierungsstoffen. 

Kalorienarm. Laktosefrei

Die wichtigsten Vitamine

Dr. Martins Coco Drink – der erste isotonische Durstlöscher in 
Bio-Qualität. Von Dr. Antonio Martins empfohlen. Coco Drink 
oder Coco Drink Pur oder jetzt neu mit 
Banane oder Ananas/Acerola. Erhältlich 
bei Merkur, Bipa und Billa und in aus-
gewählten Bio- und Reformläden 
www.drmartins.at

GUTE QUELLEN

Leber, Karotten, Fenchel, 
Spinat und andere grüne, 
gelbe sowie rote  Gemüse- 
und Obstsorten

Vollkornprodukte, Hülsen-
früchte, Schweinefleisch

Milchprodukte, Brokkoli, 
Vollkorn, Pilze, Käse

Leber, Vollkornreis, Hülsen-
früchte, Brokkoli, Grünkohl

Fisch, Fleisch, Milch und 
Milch produkte

Sanddornsaft, Obst und 
Gemüse, vor allem Kiwis, 
Zitrusfrüchte,  Paprika, 
Fenchel und Kohlrabi

Keimöl, Nüsse, Paprika, 
Garnelen

am besten Rohprodukte 
für Salate (sehr hitze-
empfindlich)

Kalbfleisch, Hühnerbrust, 
 Austernpilze

NÄHRSTOFF

Vitamin A und
Betacarotin

Vitamin B1

Vitamin B2

Vitamin B6

Vitamin B12

Vitamin C

Vitamin E

Folsäure (B9)

Niacin (B3)

Empfohlene Tageszufuhr
(ECR D-A-CH-Referenzwerte)

0,8–1 mg

1,1–1,3 mg

1,2–1,5 mg

1,2–1,6 mg

3 

100 mg

11–15 mg

400 

13–17 mg
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