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Bundesministerium

Gefordert durch:

und Landwirtschaft

fiir Erndhrung
aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

In natirlichen Lebensmit-

teln, im Zusammenspiel mit allen Inhaltsstoffen,
entfalten sie ihre Wirkung am besten. Nahrungser-
auch Obst- und Gemuseextrakte,

konnen dagegen einseitige Essgewohnheiten und

ZU GUTER LETZT...
Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzen-

stoffe sind wichtige Komponenten einer gesunden,

L]
ausgewogenen Kost.

ganzungsmittel
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APPETIT AUF PILLEN?

Nutzen und Risiken von
Nahrungsergdanzungsmitteln
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VIEL VERSPROCHEN - WENIG NUTZEN

Wenn fiir eine ausgewogene Erndhrung scheinbar die Zeit
fehlt oder an der Qualitdt der im Supermarkt angebotenen
Lebensmittel Zweifel aufkommen, werden viel verspre-
chend beworbene Nahrungsergdanzungsmittel interessant.
Doch was bringen Vitaminpillen und Co?

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

SIND KEINE ARZNEIMITTEL!
Nahrungserganzungsmittel sind gesetzlich definiert als
Konzentrate von Nahrstoffen oder anderen Stoffen, zum
Beispiel in Form von Kapseln oder Tabletten, die nur
dazu bestimmt sind die normale Erndhrung zu erganzen.
Rechtlich gesehen handelt es sich dabei also nicht um
Medikamente, sondern um Lebensmittel.

Anders als Arzneimittel, die dazu bestimmt sind, Krank-
heiten zu heilen oder zu verhiiten, miissen Nahrungs-
erganzungsmittel keine behdrdliche Zulassung durch-
laufen, bei der Nutzen und Risiken gepriift werden ehe
sie auf den Markt kommen. Nahrungserganzungsmittel
dirfen nicht wie Arzneimittel aufgemacht oder mit Heil-
versprechen beworben werden.

% WELCHE STOFFE DURFEN NAHRUNGS-
* ERGANZUNGSMITTELN ZUGESETZT WERDEN?
Europaweit geregelt ist lediglich, welche Vitamine,
Mineralstoff- und Spurenelementverbindungen einge-
setzt werden diirfen. Festlegungen zu Hdchstmengen
gibt es bislang nicht. Fiir die zahlreichen sonstigen
Stoffe, die in Nahrungserganzungsmitteln Anwendung
finden, existieren keine spezifischen Regelungen.
Dazu gehdren zum Beispiel:
e Pflanzenzubereitungen (wie Ginkgo),
e sekundare Pflanzenstoffe (wie Phytodstrogene),
e Aminosduren und deren Verbindungen
(wie L-Carnitin, Glukosamin),
» natiirliche Ole (wie Fischél, Nachtkerzendl),
e Produkte tierischen Ursprungs
(wie Haifischknorpel, Muschelextrakte),
e Algen, Gelatine...

Diese sonstigen Stoffe werden in Nahrungserganzungs-

mitteln in konzentrierter/isolierter Form aufgenommen

und sind nicht grundsatzlich als gesundheitlich unbe-
denklich anzusehen. Die Verbraucherzentralen fordern
daher, dass:

e die Hersteller belegen, dass ein Nahrungserganzungs-
mittel fiir alle Bevdlkerungsgruppen (auch potenzielle
Risikogruppen) gesundheitlich unbedenklich ist,
bevor sie es auf den Markt bringen (Positivlisten
erforderlich!).

e die Hersteller den Nutzen nachweisen, den sie fiir das
Produkt versprechen.

Auf die Vielzahl von Lebensmitteln mit ungepriiften ge-

sundheitsbezogenen Angaben reagierte der europdische

Gesetzgeber mit der Verordnung tiber ndhrwert- und ge-

sundheitsbezogene Angaben. Sie soll sicherstellen , dass

gesundheitsbezogene Angaben nur dann verwendet wer-
den diirfen, wenn der beworbene Nutzen nachgewiesen
wurde. Der Haken dabei: Die Europdische Kommission
hat bisher nur bestimmte Aussagen zu Vitaminen und

Mineralstoffen sowie zu wenigen anderen Stoffen zuge-

lassen. Die Vielzahl der Werbeversprechen, die sich auf

pflanzliche Stoffe beziehen, blieben bislang unbewertet
und diirfen derzeit noch verwendet werden.

.o DAS MARCHEN VON DER VITAMIN-
< UNTERVERSORGUNG

Anbieter von Nahrungsergdanzungsmitteln schiiren beim
Verbraucher oft die Furcht, nicht ausreichend mit lebens-
notwendigen Nahrstoffen versorgt zu sein. So sollen
beispielsweise Obst und Gemiise, aufgrund ausge-
laugter Boden infolge intensiver Landwirtschaft, heute
nahrstoffarmer als frither sein. Die Wirklichkeit sieht

jedoch anders aus: Weder sind die Boden ausgelaugt,
noch enthalten Lebensmittel immer weniger Nahrstoffe.
Deutschland ist kein Vitaminmangelland.

'"EZ' RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN

Obwohl rechtlich so eingestuft, unterscheiden sich
Nahrungserganzungsmittel von herkdmmlichen Lebens-
mitteln. Da sie Ndhrstoffe in konzentrierter isolierter
Form enthalten, sind Uberdosierungen eher moglich.
So ist beispielsweise lange bekannt, dass zusatzliche
Gaben von Beta-Carotin bei Rauchern Lungenkrebs
begiinstigen konnen. Nehmen Schwangere in den
ersten Wochen zu viel Vitamin A zu sich, kann das Kind in
seiner Entwicklung gestért werden. Auch von Prapa-
raten mit hochdosierten antioxidativen Vitaminen A,
C und E zum Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen
ist abzuraten. Bestimmte Spurenelemente wie Eisen
sollten wegen der Risiken, die eine unkontrollierte Auf-
nahme nach sich ziehen kann, nur bei nachgewiesenem
Mangel und nach Riicksprache mit dem Arzt genom-
men werden. Ein Zuviel an einzelnen Nahrstoffen kann
auflerdem die Aufnahme anderer Nahrstoffe behindern
(Calcium und Magnesium; Pflanzensterine und fettlos-
liche Vitamine). Auierdem sind Wechselwirkungen mit
Medikamenten moglich, beispielsweise blockiert Eisen
das gleichzeitig eingenommene Schilddriisenhormon
Thyroxin. Wer Medikamente nimmt und zusatzlich
Nahrungserganzungsmittel verwenden mdchte, sollte da-
her vorher mit seinem Arzt oder Apotheker sprechen.

GEPANSCHTE NAHRUNGSERGANZUNGS-
MITTEL AUS DEM INTERNET
Nahrungserganzungsmittel, oft als rein pflanzlich
beworben, erscheinen auf den ersten Blick nattrlich
und harmlos. In Wirklichkeit kénnen gerade solche
Praparate, die hdaufig iiber das Internet vertrieben wer-
den, gesundheitlich riskante, zum Teil stark pharma-
kologisch wirksame Substanzen enthalten. Oft werden
solche Prédparate nur zufallig enttarnt: bei stichproben-
haften Untersuchungen oder wenn nach Einnahme
Gesundheitsschaden festgestellt wurden.



Hochstmengen-Empfehlung des
Bundesinstituts fiir Risikobewertung (BfR) fur
Vitamine in Nahrungsergdnzungsmitteln (NEM)!

Vitamine Einheit max. Tagesdosis zusétzliche Empfehlungen und (Warn-)Hinweise des BfR
aus NEM

A mg 0?

Betacarotin mg 3,5

D ug 20 Produkte bis zu einer Tagesdosis von 20 pg konnen noch

als NEM eingestuft werden (entspricht max. Gesamt-
Zufuhrempfehlung bei komplett fehlender kdrpereigener
Produktion); hoher dosierte Praparate sind als Arzneimittel

anzusehen
E Tocopherole mg 30 kontroverse Datenlage; Hinweise auf negative gesundheit-
liche Effekte durch hohe Dosen
K K1 ug 80 bei Einnahme gerinnungshemmender Medikamente
K2 yg 25 Verzehr nur nach Absprache mit dem Arzt
Niacin Nicotinsdure mg 4
Nicotinamid mg 160 Hinweis fiir Schwangere: NEM mit mehr als 16 mg/Tag
nicht geeignet
Inosithexanicotinat mg 4,4
B6 Pyridoxin mg 3,5
Folsdure ug 200
ug 400 Nahrungsergdanzungsmittel fiir die Neuralrohrdefekt(NRD)-
Risikoreduktion (Frauen im gebarfahigen Alter und
Schwangere im ersten Trimester)
B12 Cobalamine ug 25
C mg 250
B1 Thiamin mg - nach derzeitigem Wissensstand keine Festlegung von
Hochstmengen fiir NEM nétig; Potential fiir unerwiinschte
Effekte jedoch nicht auszuschliefien
B2 Riboflavin mg - —n—
Pantothensaure mg - —n—
Biotin? ug - Hinweis: Personen, die sich einem Labortest unterziehen
missen, sollten ihren Arzt tiber die Einnahme von Biotin
informieren

* Empfehlungen des BfR, beriicksichtigen neben der Versorgungslage in Deutschland vor allem auch das Risiko, das von einzelnen Stoffen bei einer zu hohen
Zufuhr ausgeht. Sie gelten fiir Jugendliche ab 15 Jahren und fiir Erwachsene. Fiir Kinder unter 15 Jahren sind gesonderte Betrachtungen und ggf. geringer
dosierte Produkte notwendig.

2 Option 1 (https://www.bfr.bund.de/cm/343/hoechstmengenvorschlaege-fuer-vitamin-a-in-lebensmitteln-inklusive-nahrungsergaenzungsmitteln.pdf)
3 Verfalschung von Labortests moglich (Werte von u.a. Schilddriisenhormonen, Sexualhormonen, Herz-Kreislauf-Markern)

Stand 2021



Hochstmengen-Empfehlung des
Bundesinstituts fiir Risikobewertung (BfR) fur
Mineralstoffe in Nahrungserganzungsmitteln (NEM)*

Mineralstoffe Einheit max. Tagesdosis zusétzliche Empfehlungen und (Warn-)Hinweise des BfR
aus NEM
Bor mg 0,5? Warnhinweis: fiir Kinder und Jugendliche nicht geeignet
Calcium mg 500 Hinweis bei NEM mit mehr als 250 mg/Tagesdosis: auf Ein-
nahme weiterer calciumhaltiger NEM sollte verzichtet werden
Chlorid mg 0
Chrom ug 60
Eisen mg 6 Warnhinweis fiir M@nner, Frauen nach der Menopause und
Schwangere: Einnahme nur nach Riicksprache mit dem Arzt
Fluorid mg 0
Jod ug 100 Schwangere und Stillende: 150 pg/Tag
Kalium mg 500
Kupfer mg 12 Warnhinweis: fiir Kinder und Jugendliche nicht geeignet
Magnesium mg 250 Einnahme der empfohlenen Tageshochstmenge auf zwei
oder mehr Portionen verteilen
Mangan mg 0,5
Molybddn ug 80
Natrium mg 0
Phosphor mg 0
Selen Hg 45
Siliziumverbindungen
Siliziumdioxid mg 350°
Kieselsaure (Silicagel) mg 100°
Cholin-stabilisierte mg 10°
Orthokieselsaure
Organisches Silizium mg 10°
(Monomethylsilantriol)
Zink mg 6,5 Hinweis auf NEM mit mehr als 3,5 mg/Tagesdosis: auf

Einnahme weiterer zinkhaltger NEM sollte verzichtet werden

* Empfehlungen des BfR, beriicksichtigen neben der Versorgungslage in Deutschland vor allem auch das Risiko, das von einzelnen Stoffen bei einer zu hohen
Zufuhr ausgeht. Sie gelten fiir Jugendliche ab 15 Jahren und fiir Erwachsene. Fiir Kinder unter 15 Jahren sind gesonderte Betrachtungen und ggf. geringer dosierte

Produkte notwendig.
2 Empfehlungen fiir Erwachsene ab 18 Jahren
3 Hochstmengen bezogen auf Silizium
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