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Trigerische Sicherheit durch Vitaminpillen
Verbraucherzentrale Hessen rat zu Obst und Gemuse

Frankfurt, 08.09.2009. Die Deutschen essen zu wenig Obst und Gemiise —
zu diesem Ergebnis kommt die zweite Nationale Verzehrsstudie. Gleich-
zeitig nimmt rund ein Drittel (28 %) aller Befragten Nahrungsergan-
zungsmittel und mit Nahrstoffen angereicherte Arzneien zu sich. Sie ge-
ben dafiir 1,5 Milliarden Euro jahrlich aus. Das steht fiir ein erfolgreiches
Marketing der Vitaminlobby. ,Isolierte Vitamine und Mineralstoffe kén-
nen Obst und Gemiise jedoch nicht ersetzen“, so Andrea Schauff von
der Verbraucherzentrale Hessen. ,,Sie schaffen ein triigerisches Bild gu-
ter Versorgung®.

Taglich 250 Gramm Obst empfiehlt die Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung
(DGE) — diese Menge erreichen nur knapp 40 Prozent der Uber 19.000 Be-
fragten. Schlechter sieht es bei GemUse aus: Hier liegen fast 90 Prozent der
Befragten unter der DGE-Empfehlung von 400 g pro Tag.

Unkompliziert, aber mitunter teuer, wird ungesunde Erndhrung mit ACE-
Séften oder Multivitaminpillen aufpoliert. Die Anreicherungen, Brausetabletten
& Co. orientieren sich aber kaum an Problemnahrstoffen wie z. B. Folsaure,
sondern sind meist nach Werbeaspekten zusammengesetzt. Uber Risiken und
Nebenwirkungen, wie Uberdosierungen oder gefahrliche Wechselwirkungen
mit Arzneien, wird kaum gesprochen.

Obst und Gemdise enthalten neben Vitaminen und Mineralstoffen vor allem
Sekundare Pflanzen- und Ballaststoffe, die angereicherten Lebensmitteln und
Pillen fehlen. Isolierte Naturstoffe wirken anders als im Lebensmittel. Zum
Beispiel wirken Tomaten vorbeugend gegen Prostatakrebs, das enthaltene
Lykopin alleine nicht.

Untersuchungen haben gezeigt, dass gerade die nattirliche Mischung, taglich
finf Portionen Obst oder Gemise — mdglichst bunt und saisongerecht — am
besten sind. Gelegentlich eine Portion durch Saft zu ersetzen, ist in Ordnung.

Ergénzende Informationen fir Verbraucher:

e Telefonische Beratung der Verbraucherzentrale Hessen zum Thema
,Erndhrung und Lebensmittel“ dienstags 10 bis 14 Uhr unter 0900 1
972012. 0,90 € pro Minute aus dem Festnetz der Deutschen Telekom AG
— andere (Mobilfunk-) Netzbetreiber kénnen zusétzliche Kosten berech-
nen.
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¢ Infoline Ernahrung zu aktuellen Themen und Lebensmittelskandalen
rund um die Uhr unter 0180 5 972012. 0,14 € pro Minute aus dem Fest-
netz der Deutschen Telekom AG — andere (Mobilfunk-) Netzbetreiber kén-
nen zusétzliche Kosten berechnen.

e Die Faltblatter ,,Vitamine & Co.“ und ,,Vitamine gehoren nicht in die
Schultite sind kostenlos in allen Beratungsstellen der Verbraucherzent-
rale Hessen erhaltlich oder gegen einen adressierten und mit 0,55 € fran-
kierten Ruckumschlag bei der Verbraucherzentrale Hessen zu bestellen.

¢ Hessenweites Servicetelefon 0180 5 972010. 0,14 € pro Minute aus dem
Festnetz der Deutschen Telekom AG — andere (Mobilfunk-) Netzbetreiber
kdnnen zusétzliche Kosten berechnen. Informationen Uber das Beratungs-
und Seminarangebot sowie die Offnungszeiten der Beratungsstellen der
Verbraucherzentrale Hessen; teilweise auch Terminvereinbarung méglich.
Keine Beratung!

Beratungsstellen der Verbraucherzentrale Hessen: Borken, BahnhofstraBBe 36 b - Kas-
sel/Nordhessen, Bahnhofsplatz 1 (Kulturbahnhof)_GieBen, Siidanlage 4 -_Fulda, KarlstraBBe 2 -
- Frankfurt/Rhein-Main, GroBe Friedberger StraBBe 13-17 (Ndhe Konstablerwache) - Darm-
stadt/Region Starkenburg, Luisenplatz 6 (Carreegalerie) - Risselsheim/Gro3 Gerau, Marktstr.
29 - Wiesbaden, Luisenstr. 19 (im Umweltladen)
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