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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass hochdosierte Vitamine ("Viel hilft viel") das Immunsystem boosten oder
Krankheiten verhindern, ist wissenschaftlich widerlegt. Extrem hohe Dosen kbnnen
Nierensteine, Nervenschaden oder sogar ein erhohtes Krebsrisiko verursachen. Eine
zielgerichtete Einnahme ist nur bel diagnostizierten Mangeln sinnvoll.

UNTERSUCHTE BEHAUPTUNG (FALSCH)

"Hochdosierte Vitamine und Nahrungser ganzungsmittel schiitzen den
K orper besser vor Krankheiten als normale Dosen."

Mythos: , Viel hilft viel* — Warum hochdosierte
Vitamine nicht immer schitzen, sondern unspezifisch
schaden kdnnen

In Apotheken, Drogerien und Onlineshops dominieren sie ganze Regalwéande: Praparate, prall
gefullt mit Vitaminen in mitunter extremen Dosierungen. ,1000 mg Vitamin C fur die



Abwehrkréfte®, ,Hochdosiertes Vitamin D3 + K2° oder ,Megadosis B-Komplex gegen
Alltagsstress‘. Die implizite Botschaft dieser Produkte suggeriert eine einfache Gleichung, die
tief in unserer Alltagsogik verwurzelt ist: Wenn eine bestimmte Substanz |ebensnotwendig und
gesund fUr unseren Korper ist, dann muss eine extrem hohe Menge davon logischerweise noch
viel besser sain.

Dieser Glaube an die unbedingte Heilkraft von Vitamin-Megadosen ist einer der am weitesten
verbreiteten Gedanken in der modernen Gesundheitsvorsorge. Der Wunsch, durch eine einfache,
selbstbestimmte Mal3nahme Krankheiten abzuwehren und die eigene Vitalitdt zu steigern, ist
zutiefst menschlich und verstandlich. Dennoch zeigt die medizinische Forschung, dass die Regel
» Viel hilft viel“ in der Biochemie unseres Korpers nicht nur ihre Gltigkeit verliert, sondern sich
sogar ins Gegenteil verkehren kann.

1. Die Baustellen-Metapher: Warum der Kdrper nicht
linear funktioniert

Um zu verstehen, warum Megadosen nicht zwangsléaufig zu ,, Mega-Gesundheit* fuhren, hilft ein
Perspektivenwechsel. Unser Korper ist kein starrer Tank, der beliebig befillt werden kann,
sondern ein dynamisches, feingetuntes System, das unentwegt nach Balance (Homoostase)
strebt.

Stellen Sie sich den Korper wie eine grof3e Baustelle vor.
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Vitamine sind nicht die Bausteine selbst, sondern die Werkzeuge und Arbeiter (Kofaktoren fir
Enzyme), die den Aufbau koordinieren. Wenn Sie eine Baustelle haben, die exakt zehn Arbeiter
bendtigt, um zigig voranzukommen, wird die Arbeit nicht hundertmal schneller erledigt, wenn
Sie plétzlich 1.000 Arbeiter auf das Gelénde schicken. Die Uberschissigen Arbeiter stehen sich
im Weg, blockieren die Zufahrtsstral3en und verursachen im schlimmsten Fall Unfélle.

Genauso reagiert unser Organismus. Enzyme und Transportproteine kdnnen nur eine bestimmte
Menge an Vitaminen gleichzeitig verarbeiten. Ist dieses Limit erreicht, staut sich der Uberschuss
im System.

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck

Aus medizinischer Sicht unterliegt die Verarbeitung von Vitaminen strengen physiologischen
Limitierungen. Wir unterscheiden hierbei zwei Hauptgruppen, bei denen eine Uberdosierung
jeweils unterschiedliche Konsequenzen hat: wasserl6sliche und fettlésliche Vitamine.

Wasserlosliche Vitamine (Vitamin C und B-Komplex)

Bei den wasserlodlichen Vitaminen greift ein einfacher Resorptionsmechanismus. Die
Rezeptoren im Darm, die diese Molekile in die Blutbahn schleusen, arbeiten wie Tursteher an
einem Club mit begrenzter Kapazitét.
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Sind alle Rezeptoren besetzt, wird der Uberschuss ungenutzt tber die Nieren in den Urin
ausgeschieden. Wer also taglich 1.000 mg Vitamin C einnimmt (der tégliche Bedarf eines
Erwachsenen liegt bel etwa 95 bis 110 mg), belastet in erster Linie sein Portemonnaie.

Doch das Ausscheiden ist nicht immer vollig harmlos. Extrem hohe Dosen an Vitamin C konnen
bei empfindlichen Personen das Risiko fur Nierensteine erhéhen, da das Vitamin zu Oxalat
abgebaut wird, welches in den Harnwegen auskristallisieren kann. Noch komplexer verhélt es
sich bel Vitamin B6 (Pyridoxin): Langerfristige Megadosen (bei spiel sweise Uber 500 mg taglich)
konnen das periphere Nervensystem reizen und zu Neuropathien fiihren. Diese auf3ern sich durch
Kribbeln oder Taubheitsgefiihle in Handen und Fufen und bilden sich nach Absetzen nicht
immer sofort zurdck.

Fettlosliche Vitamine (A, D, E und K)

Deutlich risikobehafteter ist die unbegleitete Hochdosis-Therapie bei fettléslichen Vitaminen.
Diese werden nicht einfach Gber den Urin ausgeschieden, sondern akkumulieren im Fettgewebe
und in der Leber.

e Vitamin A (Retinol): Eine chronische Uberdosierung belastet die L eber, kann zu
Haarausfall und Knochenschmerzen fihren und ist in der Schwangerschaft riskant, da
sie die embryonale Entwicklung stéren kann.

e Vitamin D: Ein massiver, unkontrollierter Uberschuss fiihrt zu einer sogenannten
Hyperkalzamie. Dabel steigt der Calciumspiegel im Blut stark an. Das Calcium kann
sich in Gefél3en und Organen — insbesondere den Nieren — ablagern und langfristig
deren Funktion beeintréachtigen.

3. Das Paradox der Antioxidantien

Eine besonders spannende, aber oft missverstandene Rolle spielen hochdosierte Antioxidantien
(wie Vitamin C, Vitamin E und Beta-Carotin). Diese Substanzen gelten als Beschitzer unserer
Zellen vor ,freien Radikaen® — aggressiven Sauerstoffverbindungen, die oxidativen Stress
auslosen. Der Gedanke, dem Korper moglichst viele dieser schitzenden Antioxidantien



zuzufihren, ist daher absolut intuitiv.

Was oft unerwéahnt bleibt: Unser Immunsystem nutzt genau diese freien Radikale gezielt als
Waffe zur Abwehr von Infektionen.
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Wenn wir den Korper nun mit sehr hohen, synthetischen Dosen von Antioxidantien
Uberschwemmen, kénnen wir paradoxerweise unsere eigenen Immunzellen entwaffnen. Ein
gesundes Mal3 an oxidativem Stress ist fur den Korper zudem ein wichtiges Trainingssignal,
etwa nach dem Sport. Wenn dieses Signal durch Antioxidantien-Pillen unterdrtiickt wird, fallen
die positiven Anpassungseffekte der Muskeln geringer aus.

Zudem konnen hochdosierte Antioxidantien in bestimmten biochemischen Situationen ihre
Polaritdt umkehren und als Pro-Oxidantien wirken — sie foérdern dann den oxidativen Stress,
anstatt ihn zu lindern.

4. Historischer Ursprung: Linus Pauling und die
Vitamin-C-Revolution

Dass sich der Mythos der hilfreichen Megadosis tUberhaupt so fest etablieren konnte, geht stark
auf eine historische Ausnahmepersonlichkeit zuriick: den zweifachen Nobelpreistrager Linus
Pauling (1901-1994).

Pauling war ein unbestrittenes Genie der Chemie. In den spaten 1960er Jahren begeisterte er sich
fur die Theorie, dass der Mensch durch den evolutiondren Verlust der kdrpereigenen Vitamin-C-
Produktion an einem chronischen Mangel leide. 1970 veroffentlichte er den Bestseller ,, Vitamin



C and the Common Cold“ . Darin empfahl er astronomische Dosen von bis zu 3.000 Milligramm
téglich — bei beginnenden Erkétungen sogar noch mehr. Pauling war so Uberzeugt von seiner
These, dass er selbst taglich bis zu 18 Gramm (18.000 mg) Vitamin C zu sich nahm.

Obwohl die wissenschaftliche Gemeinschaft rasch widersprach und hochwertige Studien zeigten,
dass hochdosiertes Vitamin C normale Erkétungen nicht nennenswert verhindern kann (es kann
lediglich die Dauer bei extremer korperlicher Belastung minimal verkirzen), vertraute die
Offentlichkeit dem Charisma des Doppel-Nobel preistrégers. Seine Ideen bildeten den Grundstein
fUr die sogenannte orthomolekulare Medizin und bereiteten den Boden fir den modernen Markt
der hochdosierten Nahrungserganzungsmittel.

5. Klinische Beweise: Wenn aus Pravention ein Risiko

wird

Wie wichtig es ist, diese biochemischen Zusammenhange sachlich und wissenschaftlich zu
evaluieren, zeigte sich in den 1990er Jahren durch zwei grold angelegte klinische Studien: die
ATBC-Studieund die CARET-Studie.

Forscher hatten in Bevolkerungsstudien beobachtet, dass Menschen, die viel Obst und Gemiise
alden, seltener an Lungenkrebs erkrankten. Die logische, aber letztlich tragische Annahme war:
Wenn wir Rauchern (als Hochrisikogruppe) isoliert hochdosiertes Beta-Carotin (eine Vorstufe
von Vitamin A) a's Prgparat verabreichen, missten wir sie besser schiitzen kénnen.

Die CARET-Studie musste jedoch fast zwei Jahre vor ihrem geplanten Ende aus ethischen
Grunden abgebrochen werden. Das Resultat war erschitternd: Die Tellnehmer, die das
hochdosierte Beta-Carotin einnahmen, erkrankten nicht seltener, sondern haufiger an
Lungenkrebs (das Risiko stieg um 28 Prozent), und auch die Gesamtsterblichkeit stieg
signifikant an. In der isolierten, kinstlich konzentrierten Form, kombiniert mit dem oxidativen
Stress durch das Rauchen, hatte sich das eigentlich schitzende Antioxidans in ein
zellschadigendes Pro-Oxidans verwandelt.

Auch eine spétere, hochgradig renommierte Meta-Analyse der Cochrane Collaboration kam
nach Auswertung der Daten von fast 300.000 Probanden zu dem Ergebnis, dass die praventive
Dauer-Einnahme von hochdosiertem Vitamin A, Vitamin E und Beta-Carotin bei ansonsten
gesunden Menschen ohne nachgewiesenen Mangel keinen gesundheitlichen Vortell bringt,



sondern das Sterblichkeitsrisiko im Gegentell leicht erhthen kann.

6. Psychologie: Warum wir dennoch auf die Kapsel
vertrauen

Dass viele Menschen trotz dieser Faktenlage weiterhin auf Megadosen schworen, hat
tiefgreifende und sehr nachvollziehbare psychol ogische Griinde.

Wir Menschen unterliegen haufig dem naturalistischen Fehlschluss. Wir verbinden Vitamine
mental unwillkdrlich mit der Reinheit von frischem Obst, mit ,,Natur® und ,, Gesundheit*. Da die
Natur in unserem Empfinden positiv besetzt ist, fihlen sich auch extrem hohe Vitamindosen
instinktiv sicherer an as synthetische Medikamente — obwohl hochdosierte Vitamine in
Pillenform de facto hochwirksame chemische Substanzen sind.

Ein noch grolerer Faktor ist das Bedurfnis nach Kontrolle. Unsere Gesundheit ist fragil, und das
Risiko, schwer zu erkranken, verursacht oft unbewusste Ohnmachtsgefiihle. Das Einnehmen
einer Kapsel ist eine einfache, machbare Handlung, die uns das beruhigende Geftihl gibt,
proaktiv Verantwortung fir unseren Korper zu dbernehmen. Der Bestédtigungsfehler
(Confirmation Bias) festigt diese Uberzeugung zusitzlich: Wer bei den ersten Anzeichen eines
Kratzens im Hals eine Megadosis Vitamin C einnimmt und am néchsten Tag gesund erwacht,
schreibt den Erfolg instinktiv der Pille zu — und Ubersieht dabel die bemerkenswerte und
hochkomplexe Arbeit, die das kdrpereigene Immunsystem in dieser Nacht ganz allein geleistet
hat.

7. Die Ausnahme: Wann Supplemente wirklich
essenziell sind

Bedeutet dies nun, dass alle Vitaminpréparate nutzlos oder gar gefahrlich sind? Keineswegs.
Nahrungserganzungsmittel sind dann ein medizinischer Segen, wenn sie zielgerichtet eingesetzt
werden, um einen echten, arztlich diagnostizierten Mangel auszugleichen oder erhoéhte
Bedarfe in bestimmten L ebensphasen sicher zu decken.

Sinnvolle Einsatzgebiete sind unter anderem:



e Folsaurein der Schwangerschaft: Essenziell zur Vorbeugung von
Neuralrohrdefekten beim Embryo und Standard in der gynékol ogischen Betreuung.

e Vitamin B12 bei veganer Ernahrung: Daverwertbares B12 fast ausschlief3dlich in
tierischen Lebensmitteln vorkommt, ist eine Supplementierung hier zwingend
erforderlich und schiitzt das Nervensystem.

e Vitamin D im Winter: In ndrdlichen Breitengraden kann der Korper in der dunklen
Jahreszeit oft nicht genug Vitamin D Uber die Haut synthetisieren. Besonders fir
Senioren ist eine (arztlich abgestimmte) Einnahme zum Schutz der Knochen haufig
sehr ratsam.

¢ Nachgewiesene Mangelzusténde (z.B. Eisenmangel): Hier ist die Einnahme auf
arztlichen Rat absolut angezeigt und therapeutisch notwendig.

Der entscheidende Unterschied liegt hierbei jedoch in der Dosierung und der Indikation: Es geht
nicht um astronomische Ubermengen fur ein hypothetisches , Boosten*, sondern um das pr &zise
Wieder herstellen des natirlichen, gesunden Gleichgewichts.

8. Fazit & Empathischer Ausblick

Wenn Sie bislang aus ehrlicher Sorge um Ihre Gesundheit und die Ihrer Liebsten auf
hochdosierte Vitamin-Produkte vertraut haben, tun Sie das zweifellos aus den allerbesten
Absichten. Die Versprechen der Hersteller sind meisterhaft formuliert und treffen uns an einem
unserer verwundbarsten Punkte: dem tiefen Wunsch nach Unversehrtheit und Vitalitét.

Die wundervolle und befreiende Nachricht, die uns die moderne Erndhrungsmedizin jedoch
liefert, lautet: Sie kdnnen diesen psychologischen Druck beruhigt loslassen. Sie missen Ihren
Organismus nicht permanent mit teuren Praparaten ,,optimieren” oder sich Sorgen machen, dass
Ihre Zellen verhungern. Unser Korper ist ein faszinierendes Meisterwerk der Evolution, das
darauf ausgelegt ist, die bendtigten Nahrstoffe erstaunlich effizient aus einer normalen, bunten
Erndhrung zu ziehen.

Ein abwechslungsreicher Speiseplan, der schlichtweg viel Gemise, Obst, Vollkornprodukte,
Hulsenfrichte und gesunde Fette enthdlt, liefert nicht nur exakt die richtige Menge an
Vitaminen, sondern auch ein komplexes Orchester aus tausenden sekundéren Pflanzenstoffen.
Diese Stoffe wirken in der Natur in perfekter Synergie miteinander — ein geniales
Zusammenspiel, das keine Einzeltabl ette aus dem Labor je vollstandig kopieren kann.



Sollten Sie das Gefuhl haben, unter einem Mangel zu leiden — etwa weil Sie chronisch erschopft
sind oder ungewohnlich haufig Infekte haben —, ist der sicherste und wirkungsvollste Weg
immer der Gang zum Arzt. Ein einfaches Blutbild bringt Klarheit. So schitzen Sie Ihren Korper
vor unbeabsichtigten Uberdosierungen und sparen zudem Geld, das Sie stattdessen fir Dinge
nutzen kénnen, die erwiesenermal3en nachweidlich gesund und gliicklich machen: zum Beispiel
ein gemeinsames, frisches und genussvolles Essen mit Menschen, die lhnen am Herzen liegen.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



