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Das Gesamte einer Pflanze ist mehr als die Summe ihrer
Einzelteile.

Befolge deshalb den Rat der Grossmutter:

Iss mehrmals taglich Fruchte und Gemaise!

Viel hilft in der Medizin nicht immer viel. Dies gilt auch far Vitamine, denen seit
Jahrzehnten der unverwustliche Ruf anhaftet, gesundheitlich unbedenklich und
gleichermassen Allheilmittel, Fitmacher und wichtige Bausteine einer gesunden
Ernahrung zu sein. Weil viele Menschen besorgt sind, dass sie mit der Nahrung nicht
genug der vitalen Substanzen aufnehmen, schlucken sie zusatzlich
Vitaminpraparate. Manche Arzte verabreichen Vitamine sogar in sogenannten
Aufbauspritzen.

Diverse Wissenschaftler haben aber dieser Vitamin-Euphorie heftige Dampfer
verpasst:

Klares Resultat von grossen medizinischen Studien: Kunstliche Vitaminpraparate
oder ,Antioxydantien” richten mehr Schaden an als sie gut tun. Experten warnen
vor der immer noch weit verbreiteten Vorstellung, solche kunstlichen
Vitaminpraparate waren prinzipiell unschadlich und es sei unbedenklich, sie in
hohen Dosen einzunehmen um Krebs (z.B. Antioxidantien hier unten oder Beta-
Karotin und Krebs im New England Journal of Medicine 334) oder Herzerkrankungen
(siehe Vit.E und Herz hier) vorzubeugen - so kennt man mittlerweile
Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Lahmungen, Schwache, Magenschmerzen,
Leberstorungen, Gelbsucht, Juckreiz, Schlafstérungen, Reizbarkeit oder schwere
Nervenschadigungen.

Uberdosierungen von kiinstlichem Vitamin C fihren zu Durchfall, Magenblutungen,
Eisenuberladung und Nierensteinen.

Unerwiinschte Nebenwirkungen und Uberdosierungen treten auch besonders bei
den fettloslichen Vitaminen A, D, E und K auf. Zu viel Vitamin A kann
Kopfschmerzen, Benommenheit und Schlafrigkeit ausldsen. Es kann in der
Schwangerschaft Missbildungen beim Kind verursachen. Zu viel Vitamin D kann zu
starkem Durst, Kopfschmerzen, Knochenschmerzen, Sturzneigung und hohem
Blutdruck fuhren.

e Ein weit verbreiteter Irrtum ist auch, dass man sich mit zusatzlicher Einnahme
von Vitamin C gegen Erkaltungskrankheiten oder Grippe schutzen kénne. Dem
ist, auch wenn uns die Werbung das gerne weismachen mochte, nicht so
(Weiterlesen >>>).



https://www.dr-walser.ch/vitamin/#antioxidantien
https://www.nejm.org/content/1996/0334/0018/1145.asp
https://www.dr-walser.ch/herz/
https://www.dr-walser.ch/erkaeltung/
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e Manner, die zuviel Multivitamin-Praparate einnehmen, haben ein bis zu 30%
erhohtes Risiko fur die tédliche Form von Prostatakrebs.

* Den heftigsten Dampfer kommt nun aus der Universitat Kopenhagen (jama
2007;297: 842-57, Goran Bjelakovic et al.): Die regelmassige Einnahme antioxidativer
Vitaminzusatzpraparate verkurzen offenbar sogar das Leben! Die Forscher
schliessen aus dieser Studie, dass Beta-Karotin, Vitamin A und Vitamin E die
Mortalitat steigern, bezuglich Selen und Vitamin C werden weitere Studien
empfohlen.

Vitamine werden auch, kaum in unserem Korper verstoffwechselt, selbst zu
Radikale und mussen (teils mihsam) abgebaut werden. Man vermutet bei
regelmassiger Einnahme deshalb ein Mangel an Abbaustoffen. Genau diese
Abbaustoffe finden sich aber als sog. sekundare Pflanzenstoffe in der ganzen
Pflanze. Dort hat man also immer auch beides: die Vitamine/Mineralstoffe UND
deren Abbauhilfen! Falls Sie also unbedingt irgendwelche Vitamine schlucken
wollen, essen Sie immer gleichzeitig auch die vollen Pflanzen oder tierischen
Produkte, in denen diese Vitamine naturlicherweise enthalten sind. Sie haben so
automatisch keine Probleme beim Abbau derselben.

Ausnahmen von der Regel:

Bei wenigen Personengruppen sind Vitamin- und Mineralsalzpraparate sinnvoll:

* Vegetarier, die auch Milchprodukte und Eier meiden (Veganer) bendtigen
haufig Vitamin B12, ev. auch Kalzium (?). Dies wird besonders fur Sauglinge
von Muttern, welche bereits mehr als 5 Jahre Veganerinnen sind, in der Stillzeit
gefahrlich. Es kann beim Kind dabei nach etwa 4 bis 8 Monaten zu schweren
neurologischen Entwicklungsstorungen kommen.

Auch eine Blutarmut/Eisenmangel (Anamie) muss ausgeschlossen werden
(Madigkeit, Haarausfall, Restless-Legs-Syndrom,...).
Fur einen Eisenmangel muss aber das Ferritin unter 30 pg/l sein.

e Vitamin B12-Bestimmung ist nur sinnvoll bei Makrozytose (sieht die
Hausarzt*in im Blutbild), Glossitis (rote, brennende Zunge), Polyneuropathie,
Malnutrition (Mangelernahrung), Status nach bariatrischen Eingriffen
(Magenoperationen bei massivem Ubergewicht), Metformin-Langzeittherapie!
...und nicht in einem allgemeinen ,Laborcheck”, nicht bei Mudigkeit,
Depression oder kognitiven Einschrankungen!

e Wahrend und vor der Schwangerschaft wird haufig zusatzliches Eisen und


http://www.dr-walser.ch/veganer.htm
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Folsaure (Folsaure und spina bifida >>>) benoétigt.

« Stark menstruierende Frauen leiden gelegentlich an einem Eisenmangel, da
sie mit dem Blut auch Eisen verlieren (v.a. auch noch in Kombination mit
vegetarischer Ernahrung).

e Alkoholsuchtige haben gelegentlich zu wenig Vitamine B 1, B2, B6 C,
Folsaure, Niacin sowie Magnesiumsalze; allerdings ist es blosse
Symptombekampfung, wenn man alkoholkranken Menschen Vitamine
verabreicht.

* Ausserdem mussen bei seltenen schweren Magen-Darm-Krankheiten mit
Verwertungsstorungen Vitamine und Mineralsalze zusatzlich eingenommen
werden.

* Nanging=Missbrauch von N20O (Stickstoffoxid) als ,recreational inhalant”
(z.B. kapselweise aus einer Schlagrahmbombe - Kisag) fuhrt zu irreversibler
Oxidation des Vitamins B12, zu B12-Mangel und entsprechender
Myeloneuropathie vorwiegend der Hinterstrange (Parasthesien=Kribbeln,
Einschlafen an Fussen und Handen, Verstopfung, Urininkontinenz). (ngJ, Frith R.
nanging. Case report. Lancet 2002;360:384)

« Medikamente und Rauchen:

Rauchen kann wie auch Aspirin und ahnliche Medikamente zu Vitamin C-
Mangel fuhren. Medikamente gegen Epilepsie zu Vitamin D, B12, K und
Folsaure-Mangel. Die Antibabypille zu B6, Folsaure, C und B12-Mangel,
Metformin senkt das Vitamin B12, Protonenpumpenhemmer
(Magensaurehemmer) senken neben dem Calcium auch das Vitamin B12.

e In den ersten vier Tagen einer Virusinfektion (Erkaltung, Grippe, ...), also in der
Zeit der Virenvermehrung (Viramie) reduziert taglich ein Gramm Vitamin C
(plus zusatzlich alle 2 bis 3 Stunden 15mg Zink) die Schwere und die Dauer
der Erkrankung.

e Alte Leute (in Pflegeheimen?) bendtigen haufig Vitamin D (ob mit Kalzium
ist umstritten!).

* Medikamente gegen Reflux, sog. Protonenpumpenblocker (PPI) interferieren
mit der Magnesium-Resorption im Dickdarm. Eine Hypomagnesiamie wird vor
allem bei hochdosiertem Einsatz, unter Komedikation mit Diuretika, bei
Langzeittherapie und bei alteren Patientinnen und Patienten beobachtet.
Diuretika erhdhen die renale Mg-Ausscheidung, Thiazide mehr als
Schleifendiuretika, akzentuiert unter Kombination beider Wirkstoffklassen.
Kaliumsparende Diuretika wirken hingegen protektiv, ebenso Natrium-Glukose-
Kotransporter-2-(SGLT2-)Inhibitoren.


https://www.dr-walser.ch/vitamin/#folsr
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Antibiotika, Colchicin und Laxativa (Diarrhoe), platinumhaltige
Chemotherapeutika und Amphotericin B sind weitere Beispiele fur
Medikamente, die eine Hypomagnesiamie bewirken konnen.

Vitamin D:

Dies ist seit Jahren nun das Hype-Vitamin Nummer 1! Man spricht in
Fachkreisen auch schon von einem , Luxus-Placebo”...

Heute liest man haufig, dass viele Leute einen Vitamin-D-Mangel hatten, da auf
konsequenten Sonnenschutz geachtet wird und das Vitamin D durch
Sonnenlichtbestrahlung unserer Haut entsteht.

Es gibt aber keine Einigkeit zu den Referenzwerten, schon gar nicht
international. Die USA kennen beispielsweise keine Empfehlung wie die
Schweiz. Ein ,Mangel” darf sicher erst fur 25(OH)D3-Werte unter 30
nmol/l angenommen werden! Die Besonderheit beim Vitamin D ist die
jahreszeitliche Schwankung (Ende Winter am tiefsten). Bei allen anderen
Blutparametern ist das nicht so. Dadurch definieren wir etwas als krank, das
physiologisch offensichtlich keine Bedeutung hat.

Das Vitamin D bendtigen wir vor allem flr einen guten Knochenbau (aber
selbst dies ist umstritten), aber meist nicht mehr als 800 IE taglich.

Vor allem Personen ab 60 Jahren sollten 800 IE pro Tag aufnehmen (Uuber
Sonnenlicht auf der nackten Haut oder uber fetten Fisch (jedoch zweimal
taglich notig!).

Ich bin aber Uberzeugt, dass Vitamin D spatestens in zehn Jahren genauso
erledigt sein wird wie alle Vitamine davor. Wissenschaftlich gesehen ist es im
Grunde bereits jetzt so weit. Was soll denn nach den erfolglosen Studien mit
Zehntausenden Patienten noch kommen?

Die internationale Fachgesellschaft «Endocrine Society» rat in ihrer neuen
Leitlinie von 07/2024 vom routinemassigen Screening auf Vitamin D bei
gesunden Personen ab. Begrundung: Es gebe keine Nutzenbelege aus Studien.
Link: pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38828931/

Neu ist auch, dass die «Endocrine Society» keinen 25(0OH)D-Zielwert mehr
vorgibt, ab dem von einer ausreichenden Vitamin-D-Versorgung gesprochen
werden kann. Begrindung: Es gebe keine Belege dafur, dass die bisherigen
hohen 25(0OH)D-Zielwerte (30 ng/ml oder 75 nmol/l) fur Menschen ohne
klassische Vitamin-D-Indikation mit einem Nutzen verbunden seien.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38828931/
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Die Fachzeitschrift «Arznei-Telegramm» schreibt in einem Kommentar zur
neuen Leitlinie der «Endocrine Society», die Einnahme von Vitamin D sei nur
begriundet zur Prophylaxe der Rachitis bei Sauglingen fur 12 bis 18 Monate,
sowie zur Prophylaxe und Therapie der Osteomalazie durch Vitamin-D-Mangel.
Link: arznei-telegramm.de/html/2025_01/2501001_02.html

Das «Arznei-Telegramm» schreibt zudem, die Empfehlung, dass Kinder bis 18
Jahren, Schwangere, Senioren ab 75 Jahren und Menschen mit Hochrisiko-
Pradiabetes Vitamin-D-Praparate einnehmen sollten, sei nicht mit belastbaren
Studien begrundbar. Aus den vorliegenden Studien seien nicht mal
abgeschwachte positive Empfehlungen abzuleiten.

* Vitamin B6: Achtung!
Vitamin B6 kann eine Neuropathie auslosen. Die australische
Gesundheitsbehorde vermeldet 2022 einige Falle von Neuropathie durch
Vitamin B6-Praparate, die gegen ,Nervenschwache” genommen werden. In
zwei Drittel der Falle schluckten Patienten weniger als 50 Milligramm pro Tagqg.
Fachleute hatten geglaubt, dass Nebenwirkungen erst bei zehnfacher Dosis
auftreten wurden.

Vitamine beim Abmagern

Wahrend einer strengen, langandauernden Abmagerungskur mit weniger als 1000
Kalorien Nahrwert pro Tag sind ab der zweiten bis dritten Woche zusatzliche
Vitamine und Ballaststoffe manchmal gunstig. Solche extremen Diaten durfen aber
nicht ohne arztliche Kontrolle durchgefuhrt werden.

Da wahrend der Abmagerungskur vor allem die Vitamine B 1, B6, C, D, Folsaure
Niacin knapp werden konnen, sollte ein Vitaminpraparat diese Vitamine in
ausreichender Menge enthalten. Von Vitamin A legt der Kérper genugend grosse
Vorrate an, so dass sie auch durch eine Fastenkur nicht aufgezehrt werden.

Naturliche Vitamin-Quellen

Anstatt kunstliche Vitaminpraparate zu schlucken, raten Ernahrungs- und
Gesundheitswissenschaftler, sich diese einfach auf natlurliche Weise zu besorgen,
da in frischen Frichten und Gemuse schatzungsweise mehrere tausend sog.
bioaktive Substanzen oder sekundare Pflanzenstoffe bei Heilungsprozessen als


https://www.arznei-telegramm.de/html/2025_01/2501001_02.html
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hochwirksame Medikamente beteiligt sind:

Vitamin

A

Beta-Carotin
(Provitamin A)

D (Calciferol)

E (Tocopherol)

Folsaure

C (Ascorbinsaure)

H (Biotin)

K (Phyllochinon)

ist
enthalten
in
folgenden

Nahrungsmitteln:

Aal, Camembert, Grunkohl, Hiuhnerei, Milch,
Karotten, Spinat, Thunfisch, Kakifrichte, Leber

Grunkohl, Karotten, Leber, Spinat, Sanddorn,
Orangen

Sonnenlicht auf Haut!

Fetter Fisch (Wildlachs mehr als Zuchtlachs,
Thunfisch, Hering, ...) - wenig in Joghurt, Milch,
Sahne

Weizenkeimol, Nusse, Feldsalat, Grunkohl,
Haselnusse, Margarine, Disteldl, Rapsol, Sojadl,
Walnusse

Rosenkohl,Erdbeeren, Brokkoli; weitere Quellen:
Kartoffeln, Hulsenfrichte, Weizenkeime,
Vollkornprodukte, Leber, Eigelb, Tomate, Nusse,
Sojabohnen, Spargel, Fenchel, Fleisch, Kartoffeln,
Milchprodukte, Orangen, Spinat, Gurken,
Orangen, Erdbeeren, Trauben

Paprika, Orangensaft oder Orangen,
Acerolakirschensaft, Johannisbeeren,
Sanddornsaft, Papaya, Kiwis; weitere Quellen:
sehr hoher Gehalt in Hagebutten (1250 mg/100
g), Sanddorn (450 mg/100 g), Brennnessel (300
mg/100 g), Paprika (120 mg/100 g), Broccoli (115
mg/100 g) und Rosenkohl (112 mg/100 g), hoher
Gehalt in Zitrone, Tomaten, Grunkohl,
Blumenkohl, Kartoffeln, Grapefruit, Sauerkirsche,
Limetten, Apfel; Ananas, Apfelsinen, Blumenkohl,
Broccoli, Erdbeeren, Fenchel, Grunkohl, Melone,
Sauerkraut, Spinat, Stachelbeeren, Tomaten

Kalbsleber, Sojabohnen; weitere Quellen: Milch,
Haferflocken, NUsse, Champignons,
Hulsenfrichte, Spinat

Haferflocken, Hihnerfleisch, Sauerkraut, Kohl,
Schweineleber, Spinat, Tomaten



Bl (Thiamin,
Aneurin)

B2 (Riboflavin) _

B3 (Niacin,
Nikotinsaure)

B5 (Pantothens&ure) ——-

B6 (Pyridoxin) _

B12 (Cobalamin) _

Antioxidantien
(Polyphenole)
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Sojabohnen, Huhnerbrust, Haferflocken,
Haselnusse, Hefe, Linsen, Milch, unpolierter Reis,
Schweinefleisch, -leber und -niere, Vollkornbrot,
Weizenkeime

Milch oder Champignons; weitere Quellen: Kase,
Getreide, Geflugel, Fisch, Sanddornsaft, rote
Beete, Orange, Grapefruit, Spinat, Banane, Birne

Huhnerbrust, Lachs, Champignons; weitere
Quellen: Vollkornbrot, Erdnusse, Erbsen, Grune
Bohnen, Sojabohnen

Steinpilze oder Leber; weitere Quellen:
Blumenkohl und Brokkoli, Seefisch, Pute, Milch,
Kalbfleisch, Naturreis, Haferflocken

Weizenkeime, Lachs, Banane; weitere Quellen:
Kirschen, Orangen, rote Beete, Kartoffeln,
Vollkornprodukte, Soja, Fleisch und Fisch,
Naturreis, Avocado

Rinderfilet, Seelachs, Camembert; weitere
Quellen: Milch, Eier, Quark, Sanddornsaft, Hering,
Leber, Sauerkraut, Schweinefleisch

Gruntee, Fischol (fette Meerfische v.a.), schwarze
Schokolade (70% oder mehr Kakao-Anteil), Nusse

Folsaure in der Schwangerschaft (Spina bifida)

Diese Missbildung ,,Spina bifida“, ein Neuralrohrdefekt (und wird deshalb auch
«offener Rucken» genannt) ist tragisch. Betroffene Kinder leiden an Lahmungen und
anderen korperlichen Behinderungen.

Die USA hatten im Jahre 2005 auf 100°000 Lebendgeburten rund 18 Neugeborenen
mit Spina bifida und 11 mit Anenzephalie (keine Ausbildung des Hirns). Der Konsum
von taglich 0,4 bis 0,8 mg Folsaure reduzierte diese Frequenz auf ein Neuntel!

Die optimale Substitution beginnt 1 Monat vor der Zeugung und dauert 2 - 3

Monate.

Die Empfehlung ist also: Alle Frauen, die ein Kind planen oder im gebarfahigen Alter
sind, sollten taglich 0,4 bis 0,8 mg Folsaure konsumieren.
Das ist eine klare Grad-A-Empfehlung - ohne Einschrankung (ann intern Med.

2009;150:626-31/632-9).


https://www.dr-walser.ch/gruentee.pdf
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Schadliche sogenannte ,, Vitalstoffe*

Antioxidantien gelten als gesund - ein Irrtum, wie immer mehr Studien zeigen:
Antioxidantien sollten nicht zum Schutz vor Lungenkrebs genommen werden,
mahnen schwedische Forscher. Solche Stoffe kdnnten méglicherweise das
Fortschreiten von Krebsvorstufen und das Wachstum bestehender Tumoren fordern,
vermuten die Mediziner um Martin Bergo von der Universitat Goteborg nach einer
Studie an Mausen und menschlichen Krebszellen. Ihre Resultate stellen sie in der
Fachzeitschrift «Science Translational Medicine» vor.

Antioxidantien wie etwa Vitamine gelten gemeinhin als gesund - unter anderem,
weil sie verhindern sollen, dass reaktive Sauerstoffspezies (ROS, Reactive Oxygen
Species) oder andere freie Radikale die DNA durch oxidativen Stress schadigen.
Daher gelten diese Stoffe oft als Schutz vor Krebs. Gesichert ist diese Wirkung
allerdings nicht. Vielmehr lieferten Studien Hinweise darauf, dass manche
Antioxidantien das Fortschreiten von Krebs sogar fordern konnten.

Schutzsystem ausser Kraft

Die schwedischen Mediziner untersuchten nun den Effekt von Antioxidantien an
Mausen mit Lungenkrebs, der durch bestimmte, beim Menschen gangige
Genveranderungen verursacht war. Dazu mischten sie den Tieren Vitamin E oder N-
Acetylcystein (NAC) ins Futter. Beide Stoffe regten das Krebswachstum an. «Die
Daten zeigen, dass Tumorzellen schneller wuchern, wenn oxidativer Stress
unterdruckt wird», schreiben die Forscher. Moglicherweise werde ein kérpereigenes
Schutzsystem herabreguliert, wenn reaktive Sauerstoffspezies durch NAC oder
Vitamin E unterdriackt wurden, vermuten sie.

«Die Studie an Mausen ist ein Hinweis, dass die ungunstige Wirkung der
Antioxidantien auch fur Menschen zutreffen konnte - nicht mehr und nicht
weniger», sagt Tobias Dick vom Deutschen Krebsforschungszentrum (DKFZ) in
Heidelberg. Da ROS ein Sammelbegriff flr Sauerstoffspezies mit sehr
unterschiedlichen Eigenschaften sei, sei die verallgemeinernde Interpretation der
schwedischen Autoren nicht zwingend. Allerdings sei sie durchaus plausibel und
decke sich auch mit Hinweisen aus epidemiologischen Studien. (Quelle:

http://taqi.ch/29797843)
Vorsicht: Selen

Chinesische Arzte haben schon um das Jahr 1960 in fiinf Dérfern der Provinz Hubei
klare Selen-Vergiftungssymptome beschrieben. Im am schlimmsten betroffenen


https://tagi.ch/29797843
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Dorf litten Uber 80 Prozent der Bewohnerinnen und Bewohner an einer
ungewohnlichen Erkrankung. Ihre Haare brachen ab und fielen aus, ihre Kopfhaut
juckte, die nachwachsenden Haare waren farb- und glanzlos. Die Kranken verloren
ihre Nagel, sie litten an Hautausschlagen und in schweren Fallen kam es sogar zu
Lahmungen. Im Jahr 1983 berichtete das «American Journal of Clinical Nutrition»
daruber. Der Grund fur das Leiden war stark selenhaltige Kohle zum Heizen. Der
Rauch gelangte auch in den Boden. Uber Getreide und Pflanzen vergifteten sich die
Menschen so mit Selen.

(Vorsicht, Selen!)

Krebs: Biotin kann Labortests verfalschen

Viele Konsumenten nehmen Biotin, auch bekannt als Vitamin B7 oder Vitamin H, als
vermeintlich harmloses Nahrungserganzungsmittel ein, oft zur Verbesserung ihres
Haar- und Nagelwachstums. Doch eine aktuelle US-Analyse aus Columbus (Ohio),
veroffentlicht im JCO Oncology Practice, warnt: Biotin kann zahlreiche
labordiagnostische Tests verfalschen, die onkologisch eine zentrale Rolle spielen.

Laut den Autoren besteht das Risiko insbesondere bei Tests, die auf Biotin-
Streptavidin-basierten Immunoassays beruhen, einem Standardverfahren in der
klinischen Labordiagnostik. ,Studien haben gezeigt, dass Biotin das Potenzial hat,
Labortests zu beeinflussen, die bei Schilddrusen-, Brust-, Gebarmutterschleimhaut-,
Eierstock-, Keimzell-, paraneoplastischen Tumoren und Prostatakrebs eingesetzt
werden”, schreiben die Forschenden.

Beunruhigend ist dabei, dass die verfalschten Werte sowohl zu falsch erhohten als
auch zu falsch niedrigen Ergebnissen fuhren kénnen. So kann Biotin unter anderem
die Messung folgender Parameter beeinflussen:

* freies Thyroxin (T4) und freies Triiodthyronin (T3)

 Thyreoglobulin, Dehydroepiandrosteronsulfat (DHEAS), Ostradiol, Testosteron,
Ferritin, Progesteron,

* Prostata-spezifisches Antigen (PSA), Parathormon, LH und FSH.

In Studien wurden dabei mehrere Fehler beobachtet:

» Falsch niedrige TSH-Werte kdnnen zu Fehldiagnosen einer Hyperthyreose oder
zu Fehlinterpretationen wahrend einer Immuntherapie fuhren.
« Falsch erhdhte Ostradiolwerte kénnten den Beginn einer endokrinen Therapie


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0002916523156309?via=ihub
https://www.tagesanzeiger.ch/vorsicht-selen-271146865901
https://doi.org/10.1200/OP-25-00693
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bei postmenopausalen Brustkrebspatientinnen verzégern.
* Falsch niedrige PSA-Werte kdnnten ein Rezidiv bei Prostatakarzinom-
Uberlebenden verschleiern.

Die Forscher betonen, dass viele Onkologen nicht mit moglichen Effekten von Biotin
durch Biotin vertraut seien, und dass Patienten die Einnahme oft nicht angeben
wurden, da sie Biotin fur ein harmloses Vitaminpraparat hielten. Sie appellieren an
Arzte, Patienten gezielt auf das Thema anzusprechen.

(Medscape Medical News © 2025)

Wie sinnvoll sind Laboruntersuchungen?

Der Nutzen von Blutuntersuchungen fur die Abklarung einer Mangelernahrung ist
laut Prof. Dr. med. Philipp Schutz, Prasident der Gesellschaft fur klinische Ernahrung
der Schweiz (GESKES), sehr umstritten, mit wenig klinischen Studien, die hier
tatsachlich einen Benefit zeigen und entsprechend wenig klaren Empfehlungen.
Generell gilt, dass Blutentnahmen jeweils sehr individuell gemacht werden sollten.
Zum Beispiel bei einem Patienten oder einer Patientin mit einer Anamie ist es
sinnvoll, Eisen (Ferritin), Vitamin B12 und Folsaure zu bestimmen und allenfalls
gezielt zu substituieren. Auch sollte bei Personen mit einem einseitigen
Ernahrungsverhalten (zum Beispiel bei Veganerinnen und Veganern) und
gleichzeitig erhohtem Bedarf (zum Beispiel bei Jugendlichen oder in der
Schwangerschaft) gezielt nach Nahrstoffdefiziten geschaut werden. Der Vitamin-D-
Mangel ist laut Philipp Schitz bei Menschen in Pflegeheimen oder mit einer
Mangelernahrung stark verbreitet, sodass eine Supplementierung auch ohne
Messung des Blutspiegels ihm zufolge eine deutlich kostengunstigere Strategie
darstellt, als die Werte vorab zu bestimmen. Zudem seien die Vitamin-D-Spiegel
stark saisonal bedingt fluktuierend und teuer.

Zum Weiterlesen:

Zudem sollte jeder, der ,,auf Vitamine und
Zusatznahrung/Supplemente/Mineralstoffe schwort” (und vielleicht die Schulmedizin
primar mal ablehnt, da zu technisch...) bei sich genau hinsehen, ob er dem haufigen
Denkfehler von uns modernen Menschen aufsitzt, dass , Naturliches sowieso gut -
und besser als alles Wissenschaftlich-Technische ist*:
walserblog.ch/2021/12/10/alles-natuerliche-ist-gut/



https://saez.ch/article/doi/saez.2023.21729
https://journals.lww.com/md-journal/Fulltext/2019/11290/Vitamin_D_deficiency_is_highly_prevalent_in.44.aspx
https://journals.lww.com/md-journal/Fulltext/2019/11290/Vitamin_D_deficiency_is_highly_prevalent_in.44.aspx
https://walserblog.ch/2021/12/10/alles-natuerliche-ist-gut/
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