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Thiringer Antidoping Beratungsstelle

Vitamine

Gleich den Mineralstoffen werden auch Vitamine ausreichend Uber eine bedarfsangepasste Ernahrung
zugefihrt. Die Wirksamkeit von synthetischen Vitamintabletten wird laut wissenschaftlichen Studien als
relativ schwach beurteilt. D.h. Vitamine aus Tabletten etc. ersetzen nicht die Zufuhr naturlicher Vitamine
aus Obst, Gemuse und anderen Lebensmitteln. Grund dafir ist die synergistische Wirkung der Vitamine
mit bioaktiven Substanzen. Wahrend im Obst und Gemise mehrere Tausende bioaktiver Substanzen
vorkommen, ein GroBteil sogar noch unbekannt, ist in Vitaminpraparaten neben den Vitaminen meistens
kein weiterer bioaktiver Stoff enthalten. Neue Produkte werden deshalb nicht mehr synthetisch sondern
als Extrakt aus Obst und GemUse hergestellt. Werden trotzdem regelmaBig Vitaminpréparate verwendet,
empfiehlt es sich, diese zu den Mahlzeiten zu konsumieren, wenn gleichzeitig Obst und Gemuse verzehrt
wird.

Sportler haben einen héheren Vitaminbedarf im Vergleich zu Nichtsportlern — ob dieser Gber

Vitamintabletten gedeckt werden kann, bleibt fraglich.



