








lich, dass gerade die Menschen, die 
sonst industrielle Nahrungsmittel ab-
lehnen und ausschliesslich bio essen, 
plötzlich bei Vitaminkapseln eine Aus-
nahme machen, nur weil qua Deklara-
tion Wohlbefinden versprochen wird. 
Alles industriell Gefertigte als Gift 
verteufeln, aber dann Nahrungsergän-
zungsmittel zur Insel der Reinheit er-
klären? 

Womöglich verbirgt sich dahinter der 
Wunsch, eben gerade ohne chemische 
Hormonhelfer, dafür mit alternativen, 
natürlichen Mitteln gesund durchs Le-
ben zu kommen.
Das ist an sich ein gutes Ziel. Es hat al-
lerdings nichts Natürliches, industriell 
gefertigte, hochprozentige und in 
Monokultur komprimierte Vitamine 
zu sich zu nehmen. Nahrungsmittel 
schneiden im Durchschnitt besser ab 
als einzelne Nährstoffe. Früchte sind 
gesünder als Vitamin C, Fisch ist ge-
sünder als einzelne Fettsäuren, pf lanz-
liche Produkte sind gesünder als ein-
zelne chemische Pf lanzen-Moleküle, 
ganze Proteine sind gesünder als ein-
zelne Aminosäuren.

 
Neben den Frauen sind Kinder und Ju-
gendliche die andere grosse Einnah-
mequelle. Gerade zu Schulanfang 
steigt der Absatz an konzentrationsför-
dernden Präparaten, und Mittel zur 
Stärkung des Immunsystems haben 
immer Saison, weil Eltern dauerbe-
sorgt sind um ihren Nachwuchs, der 
lieber Pizza als Spinat isst. Bei einer 
Untersuchung, die im Januar vom kan-
tonalen Labor in Zürich zu Ergän-
zungsmitteln mit Vitamin D durchge-
führt worden ist, wurde jedoch ein 
Drittel als mangelhaft eingestuft. 
Unter anderem fand man in angerei-
cherten Gummibärchen statt der an-
gegebenen 50 Mikrogramm satte 143 
Mikrogramm – und dies bei einer vom 
Bundesamt für Lebensmittelsicherheit 
und Veterinärwesen empfohlenen Ta-
gesdosis für Erwachsene von 15 Mi-
krogramm.

Nichts gegen Gummibärchen, aber ich 
bin froh, wenn da ganz grundsätzlich 
keine Zusätze drin sind. Meist wird das 
eh nur gemacht, um den Süsskram ge-
sund erscheinen zu lassen. Und dann 
sind da ja noch all die Jugendlichen, 
die wahlweise Muskeln auf- oder Fett 
abbauen wollen. Proteinriegel enthal-
ten meist vor allem eines: Zucker. Eine 
totale Mogelpackung, zumal wir genü-
gend Eiweiss, auch pf lanzliches zur 
Verfügung haben – warum also immer 
in Pulverform einen draufsetzen?  

 
In den USA steigt die Zahl der er-
krankten Jugendlichen in Folge des 
Missbrauchs von solchen Stoffen. 
Kann man sich eigentlich auch durch 
Lebensmittel eine toxische Menge Vi-
tamine einverleiben?
Theoretisch ja, das wären dann aber so 
grosse Portionen, dass wir von unserem 
Körper natürliche Signale erhalten 
würden, damit aufzuhören, etwa in 
Form von Bauchweh oder Erbrechen. 
Ausserdem sind Vitamine nicht in 
einem Gemüse hochdosiert, sondern 
gut verteilt überall ein bisschen.  

 
Der Gegentrend zu der steten Zufüh-
rung und Supplementierung ist das 
Fasten. Die einzige logische Antwort 
auf ein Leben im Überf luss?
Durchaus. Beim Fasten esse ich nicht 
und verspüre dennoch keinen Mangel. 
Das ist eine wichtige psychologische 
Erfahrung.

 
Zum Abschluss dieses Gesprächs ein 
Blick in die Zukunft: Was würden Sie 
sich wünschen?
Nun, ich möchte einmal durch die 
Stadt spazieren, ohne von der scham-
losen Werbung für Vitamine und Zu-
satzstoffe in den Schaufenstern von 
Apotheken und Drogerien gestört zu 
werden. Drogist:innen und Apothe-
ker:innen sind in der Pf licht, ihre 
Kundschaft über den neusten Stand der 
Forschung und internationale Richtli-
nien zu informieren – auch wenn das 
für den Umsatz nicht das Beste ist. 

Gregor Hasler
Der Neurowissenschafter 
und Professor für Psychi-
atrie an der Universität 
Freiburg forscht nicht nur 
in Sachen psychische Ge-
sundheit; in Büchern ver-
mittelt er auch leicht ver-
ständlich medizinisches 
Fachwissen. Sein Bestsel-
ler «Die Darm-Hirn-Con-
nection» zeigt, wie Ernäh-
rung etwa Depressionen, 
Stress und Demenz beein-
flusst. Sein neues Buch 
«Higher Self» widmet sich 
den vielfältigen Einsatzge-
bieten von Psychedelika.
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