---E:- RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN

Da Nahrungserganzungsmittel konzentrierte und isolierte

Stoffe enthalten sind Uberdosierungen moglich:

e Zusdtzliche Gaben von Beta-Carotin begiinstigen bei
Rauchern Lungenkrebs.

* Nehmen Schwangere zu viel Vitamin A zu sich, kann
das Kind in seiner Entwicklung gestort werden.

e Prdparate mit hochdosierten antioxidativen (Pro-)Vita-
min A, Vitamin C und E konnen sich negativ hinsichtlich
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs auswirken.

* Bestimmte Spurenelemente wie Eisen sollten wegen
der Risiken, die eine unkontrollierte Aufnahme nach
sich ziehen kann, nur bei Mangel und nach arztlicher
Riicksprache genommen werden.

e Ein Zuviel an einzelnen Nahrstoffen kann aufierdem
die Aufnahme anderer Nahrstoffe verringern (Calcium
und Magnesium, Zink und Kupfer, Pflanzensterine und
fettlosliche Vitamine behindern sich gegenseitig).

e Auflerdem sind Wechselwirkungen mit Medikamenten
moglich. Beispielsweise blockiert Eisen das gleichzeitig
eingenommene Schilddriisenhormon Thyroxin. Informati-
onen dazu erhalten Sie in lhrer Arztpraxis oder Apotheke.

* Wer Medikamente einnimmt und zusatzlich Nahrungs-
ergdnzungsmittel verwenden mochte, sollte vorher un-
bedingt drztlichen Rat einholen.

GEPANSCHTE NAHRUNGSERGANZUNGS-
MITTEL AUS DEM INTERNET

Nahrungsergdnzungsmittel, die als rein pflanzlich beworben
werden, scheinen natiirlich und harmlos. Aber — viele star-
ke Gifte kommen aus der Natur, wie beispielsweise das der
Tollkirsche. Dariiber hinaus kdnnen solche Prdparate, vor
allem wenn sie Uiber das Internet vertrieben werden, nicht
genannte, illegal zugesetzte Substanzen enthalten. Diese
sind oft gesundheitlich riskant und stark pharmakologisch
wirksam. Das ist besonders hdufig bei Schlankheits- und
Potenzmitteln sowie Sportlerprodukten der Fall. Oft werden
solche Prdparate nur zuféllig enttarnt: bei stichprobenhaf-
ten Untersuchungen oder wenn nach Einnahme Gesund-
heitsschdden festgestellt wurden.
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»Nahrungserganzungsmittel“ ist die verbindliche
Bezeichnung

2. Angaben zu produktprdagenden Nahrstoffen,
z.B. ,,mit Calcium und Vitamin D
allergene Zutaten sind hervorzuheben
empfohlene tagliche Verzehrsmenge in Portionen

6. Warnhinweis ,,Die empfohlene tdgliche Verzehrs-
menge darf nicht iberschritten werden.“

7. Hinweis, dass Nahrungserganzungsmittel kein Ersatz
flir eine ausgewogene Erndhrung sind

8. Hinweis, das Produkt auBerhalb der Reichweite von

3. Zutatenverzeichnis
kleinen Kindern aufzubewahren

9. Mengenangabe

Verpackers oder Verkadufers
12. Ndhrwertangaben und Angaben zur Bedarfsdeckung

WAS MUSS AUF DER VERPACKUNG STEHEN

11. Name oder Firma und Adresse des Herstellers,

10. Mindesthaltbarkeitsdatum
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Schokol
Gummi arabicum, Starke, Vitamin D3.

Verzehrempfehlung:
abwechslungsreiche Ernéhrung verwendet werden.

Nur zum Verzehr fiir Enwachsene. AuBerhalb der
L-Nr./Mindestens haltbar bis Ende: siehe Aufdruck
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Die empfohlene Verzehrsmenge pro Tag darf nicht
iiberschritten werden. Nahrungsergénzungsmittel
sollten nicht als Ersatz fiir eine ausgewogene und
Reichwesite von Kindern aufbewahren. Trocken

und nicht tiber 25° C lagern.

Nahrungserganzungsmittel mit Calcium
1Kautablette =399 <&

und Vitamin D
Sacharose, Sojadl, Kakomasse, Wasser,

Zutaten: Calciumcarbonat, Glucosesirup,

1 Kautablette pro Tag.

Gelati

5 g
100 %

Calcium |Vitamin D

600 mg
75%

1 x taglich

Nach der Lebensmittelinformationsverordnung

Calciumtabletten
plus Vitamin D
% des empf. Tages-
bedarfs pro Kautablette*
Calcium und Vitamin D
fiir die Erhaltung
normaler Knochen und
Muskelfunktion.

Zusammensetzung:
pro Kautablette

*
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Gefordert durch:

% Bundesministerium
fiir Erndhrung

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

ees> ZU GUTER LETZT...

Vitamine, Mineralstoffe und sekunddre Pflanzen-
stoffe sind wichtige Komponenten einer gesunden,
ausgewogenen Kost. In herkdmmlichen, wenig ver-
arbeiteten Lebensmitteln im Zusammenspiel mit
allen Inhaltsstoffen entfalten sie ihre Wirkung am
besten. Nahrungsergdnzungsmittel, auch Obst-
und Gemiseextrakte, konnen dagegen einseitige
Essgewohnheiten und einen ungesunden Lebens-
stil nicht ausgleichen. Nur in Einzelfallen kann eine
gezielte Ergdnzung sinnvoll sein. Dazu zdhlt zum
Beispiel Vitamin B12 fiir Menschen, die auf tierische
Lebensmittel verzichten.
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Nutzen und Risiken von
Nahrungserganzungsmitteln

www.verbraucherzentrale.de
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VIEL VERSPROCHEN - WENIG NUTZEN

Wenn Verbrauchern fiir eine ausgewogene Erndhrung
scheinbar die Zeit fehlt oder sie kdrperliche Beschwerden
plagen, werden vielversprechend beworbene Nahrungs-
ergdanzungsmittel interessant. Doch was bringen Vitamin-
pillen und Co.?

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
SIND KEINE ARZNEIMITTEL!

Nahrungserganzungsmittel sind gesetzlich definiert als
Konzentrate von Nahrstoffen oder ,,sonstigen Stoffen®,
zum Beispiel in Form von Kapseln oder Tabletten, die nur
dazu bestimmt sind, die normale Erndhrung zu ergdnzen.
Rechtlich gesehen handelt es sich dabei also um Lebens-
mittel, nicht um Medikamente.

Anders als Arzneimittel, deren Aufgabe es ist, Krankhei-
ten zu heilen oder zu verhiiten, miissen Nahrungsergan-
zungsmittel keine behordliche Zulassung durchlaufen,
bei der Nutzen und Risiken gepriift werden ehe sie auf den
Markt kommen. Nahrungserganzungsmittel diirfen nicht
wie Arzneimittel aufgemacht oder mit Heilversprechen
beworben werden.

WELCHE STOFFE DURFEN NAHRUNGS-
ERGANZUNGSMITTELN ZUGESETZT WERDEN?

Europaweit geregelt ist lediglich, welche Ndhrstoffver-
bindungen (Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente)
eingesetzt werden diirfen. Festlegungen zu Héchstmengen
gibt es bislang nicht.
Die zahlreichen ,,sonstigen Stoffe“ in Nahrungsergan-
zungsmitteln sind kaum geregelt. Dazu geh6ren zum
Beispiel:
e Pflanzenzubereitungen (wie Ginkgo oder Griintee),
e sekundare Pflanzenstoffe (wie PhytoGstrogene),
° Aminosduren und deren Verbindungen

(wie L-Carnitin, Kreatin, Glucosamin),

* natiirliche Ole (wie Krill-, Chia- oder Mikroalgensl),

e Algen, Kollagen, Bakterien, Superfoods,

* Produkte tierischen Ursprungs
(wie Haifischknorpel, Muschelextrakte)

Diese sonstigen Stoffe werden in Nahrungsergdanzungs-

mitteln in konzentrierter Form aufgenommen und sind nicht

immer unbedenklich. Die Verbraucherzentralen fordern

daher, dass Nahrungsergdanzungsmittel nicht nur an-

gezeigt, sondern zugelassen werden missen, um den

gesundheitlichen Verbraucherschutz zu garantieren. Erfor-

derlich sind:

e Hochstmengen fiir ,Wirkstoffe®, z. B. fiir Vitamine

* eine Positivliste fiir ,sonstige Stoffe“

e verpflichtende Warnhinweise fiir potenzielle
Risikogruppen

e ein Hinweis auf mogliche Wechselwirkungen mit
Arzneimitteln

e ein Verbot von Nahrungserganzungsmitteln fur
Sduglinge und Kleinkinder

- WIRKUNG BEWIESEN?

Die Verordnung tiber ndhrwert- und gesundheitsbezogene
Angaben soll sicherstellen, dass Werbeaussagen zur Ge-
sundheit (Health Claims) nur dann verwendet werden diir-
fen, wenn der beworbene Nutzen nachgewiesen ist. Der
Haken dabei: Die Europdische Kommission hat bisher nur
wissenschaftlich belegte Aussagen zu Vitaminen und Mi-
neralstoffen sowie zu wenigen anderen Stoffen zugelas-
sen. Bei einer Vielzahl von Werbeversprechen, vor allem
flir pflanzliche Stoffe, steht die Bewertung aber noch aus.
Bis dahin diirfen diese weiter verwendet werden.

Und selbst bei abgelehnten Claims bedient man sich ei-
nes Tricks: Um ein Nahrungsergdnzungsmittel mit einer
Pflanzenzubereitung, dessen beantragte Werbeaus-
sage abgelehnt wurde, trotzdem bewerben zu konnen,
werden zusatzlich passende Vitamine oder Mineralstof-
fe mit zugelassenen Aussagen eingesetzt. Dies dient

allein dem Marketing und suggeriert Verbrauchern,
die beschriebene Wirkung entstehe durch die pflanz-
lichen Stoffe. Bleiben Sie kritisch, lassen Sie sich nicht
tdauschen!

Ginkgo wird oft als,,Schmuckzutat* hervor-
gehoben. Die beworbene Wirkung bezieht

sich aber auf die zugesetzten Vitamine.

werbewirksame
»Schmuckzutat*

Positive Wirkung auf h'ga‘ﬁth
Gedachtnisleistung und Nahrungsergénzungsmittel
Konzentration sind fiir G|n kgo
Nahrungsergénzungs- Ronzetratia

mittel nicht bewiesen.

ingsfahigkei
© mit Zink und B-Vitaminen

100 mg Extrakt aus
Ginkgo biloba

Riskante Wechselwirkungen z. B.
mit Herz-Kreislauf- Medikamenten sind méglich.

Nahrungserganzungsmittel enthalten Extrakte — wie
zum Beispiel aus Ginkgo — oft nur als werbewirksame
»Schmuckzutat®. So wird in Anzeigen die im Produkt
enthaltene Pflanze hervorgehoben, obwohl der verwen-
dete Extrakt selbst keine Wirkung hat oder die Menge
fir die gewiinschte Wirkung nicht ausreicht. Die be-
schriebene Wirkung (normale Funktion des Nervensys-
tems, normale psychische Funktion) bezieht sich nur auf
die zugesetzten B-Vitamine bzw. Zink.

Der Produktname ,Méannergesundheit“ macht Verbrau-
cher glauben, Manner brdauchten dieses Produkt. Die
grafisch hervorgehobenen Zutaten Granatapfel- und
Kiirbiskernextrakt suggerieren eine Wirkung fiir die
Prostatagesundheit, die nicht bewiesen ist. Deshalb
wird z.B. Zink eingesetzt, fiir das der Claim ,,Beitrag fiir
den Erhalt eines normalen Testosteronspiegels* erlaubt

ist. Aber Achtung: Es heiBt ,normal“ und nicht ,,senken®,
»erhohen®, ,lindern“ oder gar ,,heilen®. Den gesundheit-
lichen Zusatznutzen, den Verbraucher sich erhoffen,
gibt es nicht. Extra-Zink ist nur dann niitzlich, wenn eine
Unterversorgung vorliegt.

Der Produktname ,,Md@nnergesundheit*

macht Verbraucher glauben, Manner
brduchten dieses Produkt.

werbewirksamer
Produktname

o

Die grafisch hervor- active

gehobenen Zutaten Manner- |
suggerieren eine ff:ﬂ‘:ﬂghe't
Wirkung fiir die

Prostatagesundheit.

Foto aus der Werbung, erstellt mit KI

DAS MARCHEN VON DER
VITAMIN- UNTERVERSORGUNG

Anbieter von Nahrungsergdanzungsmitteln schiiren bei
Verbrauchern oft die Furcht, nicht ausreichend mit le-
bensnotwendigen Nahrstoffen versorgt zu sein. So sollen
bspw. Gemiise und Obst wegen angeblich ausgelaug-
ter Boden heute nahrstoffarmer als frither sein. Jede
Obst- oder Gemiisesorte hat von Natur aus seine ganz
spezifische Nahrwertzusammensetzung. Diese ist durch
Faktoren wie Boden, Wasser, Sonne nur wenig verander-
bar. Eine ausreichende Versorgung ist auch in den Winter-
monaten in Deutschland sehr gut méglich. Deutschland
ist kein Vitaminmangelland!



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

Vitamine Einheit max. Tagesdosis zusatzliche 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 ug knnen noch
als NEM eingestuft werden (entspricht max. Gesamt-
Zufuhrempfehlung bei komplett fehlender korpereigener
Produktion); hoher dosierte Praparate sind als Arzneimittel
anzusehen
E Tocopherole mg 30 Bei Md@nnern ab 55 Jahren kann eine unkontrollierte
Supplementierung von Vitamin E das Risiko fiir
Prostatakrebs erhdhen.
K K1 ug 80 bei Einnahme gerinnungshemmender Medikamente
K2 ug 25 Verzehr nur nach Absprache mit dem Arzt
Niacin ~ Nicotinsdure mg 4
Nicotinamid mg 160 Hinweis fiir Schwangere: nicht mehr als 16 mg/Tag
Inosithexanicotinat mg 4,4
B6 Pyridoxin mg 0,9
Folsdure ug 200
Mg 400
Nahrungserganzungsmittel vor und wahrend der
Schwangerschaft, ggf. 800 ug (nur nach arztlichem Rat)
B12 Cobalamine Hg 25
¢ mg 250
B1 Thiamin mg _
nach derzeitigem Wissensstand keine Festlegung von
Hochstmengen fiir NEM notig; Potential fiir unerwiinschte
mg - Effekte jedoch nicht auszuschlieen
B2 Riboflavin mg _ ——
Pantothensdure ug _ e
Biotin Hg - Hinweis: Personen, die sich einem Labortest unterziehen

mussen, 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 fiirJugendliche ab 15 Jahren und fiir Erwachsene. Fiir Kinder unter 15 Jahren sind gesonderte Betrachtungen und ggf. geringer dosierte Produkte

notwendig.

20ption 1 (www.bfr.bund.de/cm/343/aktualisierte-hoechstmengenvorschlaege-fuer-vitamine-und-mineralstoffe-in-nahrungsergaenzungsmitteln-und-angereicherten-

lebensmitteln-2024.pdf)

3Verfalschung von Labortests moglich (Werte von u.a. Schilddriisenhormonen, Sexualhormonen, Herz-Kreislauf-Markern)

Stand 2024


(www.bfr.bund.de/cm/343/aktualisierte-hoechstmengenvorschlaege-fuer-vitamine-und-mineralstoffe-in-nahrungsergaenzungsmitteln-und-angereicherten-lebensmitteln-2024.pdf

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

Mineralstoffe Einheit max. Tagesdosis zusatzliche Empfehlungen und (Warn-)Hinweise des BfR
aus NEM
Bor mg 0,52 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 Tageshdchstmenge auf zwei
oder mehr Portionen verteilen
Mangan mg 0,5
Molybdéan ug 80
Natrium mg 0
Phosphor mg 0
Selen ug 40
Siliziumverbindungen
Siliziumdioxid mg 350°
Kieselsdure (Silicagel) mg 1003
Cholin-stabilisierte mg 10°
Orthokieselsdure
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

tEmpfehlungen 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 fiirJugendliche ab 15 Jahren und fiir Erwachsene. Fiir Kinder unter 15 Jahren sind gesonderte Betrachtungen und ggf. geringer dosierte Produkte

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

Stand 2024
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