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,Vitamine starken das Immunsystem”, ,Omega 3 ist gut
furs Herz”: Nahrungsergdnzungsmittel werden oft mit einer
Vielzahl von Gesundheitsversprechen beworben und sind
Uberall erhdltlich — ob in Apotheken, Supermérkten,
Drogerien oder im Internet. Doch brauchen wir all die
Pillen, Pulver und Kapseln wirklich? Was unterscheidet
Nahrungserganzungsmittel von Arzneimitteln, und konnen
sie auch schaden?

Was sind Nahrungsergianzungsmittel?

Nahrungsergédnzungsmittel sind — wie der Name schon sagt
— Produkte, die die normale Erndhrung erginzen sollen. Sie
werden zum Beispiel als Tabletten, Kapseln, Pulver oder
Flussigkeiten angeboten. Sie enthalten Nahrstoffe wie
Vitamine oder Mineralstoffe, die auch in normalen
Lebensmitteln vorkommen, allerdings in konzentrierter
Form und  oft in hoher Dosierung. Ein
Nahrungserganzungsmittel kann pflanzliche Stoffe wie
etwa Johanniskraut und Knoblauch enthalten, aber ebenso
tierische wie Fischol.

Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie in
unserem Spezial (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.483.56.de.html)
.Nahrungserganzungsmittel sind frei verkduflich, also nicht
nur in Apotheken erhdltlich. Manche werden auch im
Rahmen von (alternativimedizinischen Behandlungen
angeboten. Sie dirfen laut Gesetz jedoch nicht wie ein
Arzneimittel wirken, also beispielsweise den Blutdruck
oder den Blutzuckerspiegel senken. Hatte ein Produkt eine
solche Wirkung, misste es als Arzneimittel zugelassen
werden.

Nahrungsergdnzungsmittel kénnen zum Beispiel folgende
Stoffe enthalten:

« Vitamine und Provitamine wie Vitamin C, Vitamin E,
Folsdure, Betakarotin

» Mineralstoffe und Spurenelemente wie Calcium,
Magnesium, Eisen, Zink

» Vitamin-dhnliche Substanzen wie Coenzym Q10

« Fettsduren wie Omega-3-, Omega-6-Fettsduren

+ Eiweillbestandteile wie L-Cystein, L-Carnitin

+ Kohlenhydrate wie der Ballaststoff Oligofructose

+ Sonstige Inhaltsstoffe wie Bierhefe, Algen, probiotische
Kulturen
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Durch Nahrungsergdnzungsmittel nimmt der Korper unter
Umstanden viel mehr solcher Substanzen auf, als es Uber
die normale Erndhrung moglich wire. Fir sie gibt es
bisher keine gesetzlich verbindlichen Ho6chstmengen,
lediglich ~ Empfehlungen  des  Bundesinstituts  fir
Risikobewertung (BfR). Es st aber geplant, solche
Hochstmengen auf europaischer Ebene einzufiihren.

Ein  Nahrungserganzungsmittel muss als  solches
gekennzeichnet werden. Das Etikett muss folgende
Angaben enthalten:

» Menge und Dosis der Inhaltsstoffe

« Empfohlene tdgliche Verzehrmenge, die nicht
tiberschritten werden sollte

» Hinweis, dass  Nahrungsergdnzungsmittel  eine
ausgewogene Erndhrung nicht ersetzen konnen

« Warnung, sie nicht in der Reichweite von Kindern
aufzubewahren

Welche Bestimmungen zu Qualitit und Sicherheit
miissen Nahrungserginzungsmittel erfiillen?

Laut Gesetz zdhlen Nahrungserganzungsmittel zu den
Lebensmitteln  und nicht zu den Arzneimitteln.
Arzneimittel sind pharmakologisch wirksame Stoffe, die
den Korper und seine Funktionen auf besondere Weise
beeinflussen. Sie werden eingesetzt, um Beschwerden
und Krankheiten zu lindern oder zu verhiiten. Ein
Nahrungserganzungsmittel darf keine pharmakologische
Wirkung haben, es soll dem Koérper lediglich Nahrstoffe
zuftihren. In Sachen Qualitdt und Sicherheit gelten fir
Nahrungserganzungsmittel daher andere Bestimmungen
als fiir chemische oder pflanzliche Arzneimittel.

Die  Verantwortung  fir  die  Sicherheit  von
Nahrungserganzungsmitteln liegt — wie bei anderen
Lebensmitteln auch — bei den Herstellern und den
Vertreibern. Ein Nahrungsergdnzungsmittel muss beim
Bundesamt fir Verbraucherschutz und
Lebensmittelsicherheit (BVL) gemeldet werden. Die
Behorden registrieren bei  Nahrungsergédnzungsmitteln
lediglich, welche Stoffe auf dem Etikett angegeben sind.
Die  Behorden  konnen  die  Produkte  jedoch
stichprobenartig kontrollieren. Fiir die Uberwachung der
auf dem Markt angebotenen Nahrungsergdnzungsmittel
sowie der Herstellerbetriebe sind die Behorden der
Bundeslander zustandig.
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Nahrungsergdnzungsmittel miissen also keine strengen
Tests und Qualitdtssicherungs-Prozesse durchlaufen, wie
sie fir Medikamente gefordert werden, bevor sie auf den
Markt gelangen. Daher kann man auch nicht immer sicher
sein, dass alle im Handel erhéltlichen Produkte die gleiche
Qualitat haben. Das kann zum Beispiel bedeuten, dass
nicht genau die Inhaltsstoffe in einer Flasche sind, die ihr
Etikett verspricht. Besonders bei Bestellungen im Internet ist
Vorsicht geboten. Bei Bestellungen im Ausland kann man
nicht davon ausgehen, dass die Produkte dem deutschen
Lebensmittelrecht entsprechen. Da in anderen Landern
zum Teil andere Regelungen fiir Nahrungserganzungsmittel
gelten, kann es auch passieren, dass ein Mittel so hoch
dosierte Inhaltsstoffe enthalt, dass es in Deutschland als
Arzneimittel gelten wiirde. Aullerdem kann es Substanzen
in Mengen enthalten, die von den deutschen Behorden
nicht empfohlen werden.

Da Nahrungserganzungsmittel keine Arzneimittel sind,
dirrfen die Hersteller nicht mit der Beseitigung, Linderung
oder Vorbeugung von Krankheiten oder mit der Eignung fir
ein  bestimmtes Anwendungsgebiet werben. Deshalb
werden die Produkte oft mit allgemeinen Aussagen wie
Junterstiitzt die Abwehrkréfte”, ,ibt einen ausgleichenden
Effekt auf den Hormonhaushalt aus” oder ,zur
Unterstlitzung einer gesunden Gelenkfunktion” beworben.
Solche  Behauptungen sind jedoch  meist nicht
nachgewiesen und sagen nichts Uber einen tatsdchlichen
gesundheitlichen Nutzen der Mittel aus.

Benotigt man Nahrungserginzungsmittel, um gesund zu
bleiben?

Wer sich ausgewogen und abwechslungsreich erndhrt,
bekommt hierzulande meist alle Nahrstoffe, die der Korper
bendtigt.  Zusdtzlich ~ Vitamine  und  Mineralstoffe
einzunehmen, ist also in der Regel unnétig. Unter
bestimmten Umstinden kann die voriibergehende
Einnahme von Nahrungsergdnzungsmitteln aber sinnvoll
sein, um gezielt Mangelzustdnde auszugleichen.

Fir einige Krankheiten ist dagegen bewiesen, dass eine
Nahrungsergdnzung nichts bewirkt. Zum Beispiel zeigen
Studien, dass Vitamin C entgegen der verbreiteten
Annahme Erkdltungen nicht vorbeugen kann. Die
Forschungsergebnisse zu diesem Thema haben wir in einer
Kurzantwort zu Vitamin C bei Erkdltungen (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.174.de.html)
fir Sie zusammengefasst. Vitaminprédparate schiitzen auch
nicht vor Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
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Konnen Nahrungserganzungsmittel schadlich sein?

Da die Hersteller nicht verpflichtet sind, die
gesundheitliche Unbedenklichkeit ihrer Mittel
nachzuweisen, sind schadliche Wirkungen nicht immer
auszuschlieBen. Bestimmte gefdhrliche oder riskante
Stoffe diirfen in Nahrungsergdnzungsmitteln jedoch nicht
enthalten sein. Das heifdt allerdings nicht, dass Vitamine
und andere Stoffe nicht auch schaden kdnnten. So weisen
Forschungsergebnisse darauf hin, dass Prdparate mit
Vitamin A, E und Betakarotin das Risiko fiir bestimmte
Erkrankungen erhohen kénnten, wenn man sie langer und
in hoher Dosierung nimmt. Mehr dazu kénnen Sie in der
Kurzantwort ,Pravention: Schaden bestimmte
Nahrungserganzungsmittel mehr, als sie nutzen?” (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.432.de.html)
lesen.

Manche Menschen reagieren auf bestimmte pflanzliche
Stoffe stark allergisch. Daher verlangt das Bundesinstitut
fir Risikobewertung (BfR) zum Beispiel von allen
Herstellern von Vitaminprdparaten, die Beimischung von
Karotinen zu begrenzen. Zudem kdnnen
Nahrungserganzungsmittel Wechselwirkungen mit
Arzneimitteln ausldsen. Verschreibt lhnen lhre Arztin
oder |hr Arzt ein Medikament, ist es deshalb wichtig zu
sagen, ob Sie regelmdBig Nahrungsergdnzungsmittel
nehmen.

Wenn Sie erwdgen, Nahrungsergdnzungsmittel zu
nehmen, ist es sinnvoll, sich vorher zu fragen:

« Warum will ich das Mittel einnehmen?

« Welche anderen Mdoglichkeiten gibt es, meine
Gesundheit zu férdern?

« Habe ich einen Nachteil, wenn ich auf das Mittel
verzichte?

+ Gibt es wissenschaftliche Untersuchungen, die zeigen,
dass dieses Mittel einen Nutzen hat?

Informationen zu Nahrungsergianzungsmitteln stellt auch
das Bundesinstitut  fur Risikobewertung (URL:

http://www.bfr.bund.de/de/gesundheitliche_bewertung_von_nahr

(BfR) bereit.

Autor: Institut fir Qualitit und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiG)
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Nachste geplante Aktualisierung: Mai 2015. Mehr dariber,

wie unsere Gesundheitsinformationen aktualisiert werden,

erfahren Sie in unserem Text ,Gesundheitsinformation.de:

Wie unsere Informationen entstehen” (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.643.de.html?bab[subpage_id]=0-8 &sidgi=)
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Glossar
Folsdure

Folsaure ist ein wasserlosliches Vitamin. Blattsalate,
Gemdise (unter anderem Spinat und Broccoli), Leber, Eigelb
und vor allem Weizenkeime sind reich an Folsdure. Ein
Folsduremangel fiihrt zu Blutarmut, in der Schwangerschaft
kann es zu einer Fehlbildungen des Fo6tus kommen.
Deshalb wird Schwangeren empfohlen, zur Ergdnzung
Folsdurepraparate einzunehmen.

Vitamin C

Vitamin C st wasserloslich und wird auch als
Ascorbinsdure bezeichnet. Es ist das Vitamin, von dem der
Mensch tiglich die groften Mengen benétigt. Es ist vor
allem in frischem Gemise und Obst enthalten. Vitamin C
schiitzt Zellen vor Schdden durch bestimmte aggressive
Atome und Molekile und zdhlt deshalb zu den
Antioxidantien. Die Lebensmittelindustrie setzt es haufig als
Konservierungs- und Sduerungsmittel ein. Ein massiver
Mangel fihrt zu Midigkeit und Reizbarkeit sowie zu
Beschwerden an Knochen, Knorpel und Zahnen.

Vitamin E

Vitamin E bezeichnet eigentlich eine ganze Gruppe von
acht verschiedenen fettloslichen Vitaminen. Sie schiitzen
Zellen vor Schaden durch aggressive Atome und Molekiile
und zdhlen deshalb zu den Antioxidantien. Vitamin E ist
vor allem enthalten in Nissen und kaltgepressten
pflanzlichen Speisedlen (z. B. Sonnenblumendl, Disteldl
und vor allem Weizenkeimél). Die Lebensmittelindustrie
setzt es als Konservierungsstoff ein. Weil es nicht wasser-,
sondern fettloslich ist, nimmt der Korper Vitamin E nur auf,
wenn es von Fetten in der Nahrung begleitet wird.

Nahrungserganzungsmittel

Nahrungsergdnzungsmittel sind Konzentrate aus zum
Beispiel Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
Ballaststoffen und / oder anderen Substanzen, die die
Nahrung ergidnzen sollen. lhre Beflirworter behaupten, dass
sie im Korper eine bestimmte, hdufig vorbeugende oder
starkende, Wirkung entfalten. Sie werden zum Beispiel als
Kapseln, Tabletten, Pulver oder Ampullen angeboten.
Nahrungsergdnzungsmittel ~ zdhlen rechtlich zu den
Lebensmitteln und bendtigen daher — im Gegensatz zu
Arzneimitteln — keine behdrdliche Zulassung. Weitere
Informationen finden Sie auf der Seite des Bundesinstituts
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fur Risikobewertung: Zur Website des BfR
Vitamine

Vitamine sind Stoffe, die der Korper mit wenigen
Ausnahmen nicht selbst bilden kann, die wir aber zum
Leben bendtigen. Sie miissen daher zum grofiten Teil
tber die Nahrung aufgenommen werden. Die Vitamine
werden in zwei Gruppen eingeteilt: Fettlosliche Vitamine
wie zum Beispiel Vitamin K oder E konnen im Korper
gespeichert werden. Man kann sie also ,auf Vorrat” zu
sich nehmen. Wasserl6sliche Vitamine wie Vitamin C
missen dagegen regelmdRig tiber die Nahrung zugefihrt
werden, da der Korper die tberschiissige Menge direkt
wieder ausscheidet. Vitamine spielen eine wichtige Rolle
bei vielen Stoffwechselabldufen im Korper, zum Beispiel
der Bildung neuer Zellen oder bestimmter Faktoren der
Blutgerinnung.

Provitamine

Provitamine sind noch unwirksame Vorstufen von
Vitaminen, die im Korper in das entsprechende Vitamin
umgewandelt werden. Dabei stellt der Korper nur die
Menge an Vitamin her, die der Stoffwechsel gerade
bendtigt.  Beispiel  flir ein  Provitamin ist der
Pflanzenfarbstoff Beta-Karotin, eine Vorstufe von Vitamin
A. Beta-Karotin ist vor allem in roten und orangefarbenen
Frichten und Gemiisen wie Tomaten oder Mohren
enthalten. Ein anderes wichtiges Provitamin ist das
Provitamin D. Es wird in der Haut durch die
UV-Strahlung des Sonnenlichts aktiviert und in weiteren
Schritten zu Vitamin D umgewandelt.

Spurenelemente

Spurenelemente sind Nahrstoffe, die nur in kleinen
Mengen (in ,Spuren”) vom Ko&rper benotigt und mit der
Nahrung aufgenommen werden. Jod, Zink, Selen oder
Eisen sind zum Beispiel Spurenelemente. Eine zu geringe
Zufuhr an  Spurenelementen Uber einen ldngeren
Zeitraum kann zu gesundheitlichen Problemen fiihren. So
kann  Jodmangel die  Arbeit der  Schilddriise
beeintrachtigen oder Eisenmangel zu Blutarmut fiihren.
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Quellen

Die IQWiG-Gesundheitsinformationen stiitzen sich auf Forschungsergebnisse aus der internationalen Literatur. Wir
identifizieren die zuverldssigsten aktuell verfiigbaren wissenschaftlichen Erkenntnisse, insbesondere aus sogenannten
,systematischen Ubersichten”. Darin werden wissenschaftliche Studien zum Nutzen und Schaden von Behandlungen und
anderen MaRnahmen der Gesundheitsversorgung zusammenfassend analysiert, sodass Fachleute und Betroffene deren Vor-
und Nachteile abwdgen kénnen. Mehr Informationen dazu, wie systematische Reviews aufgebaut sind und warum sie die
zuverldssigsten Belege liefern, finden Sie in unserer Rubrik ,Gepriifte Medizin“ (URL:
http://www.gesundheitsinformation.de/index.61.de.html) . AuBerdem lassen wir unsere Gesundheitsinformationen
begutachten, um ihre medizinische und wissenschaftliche Korrektheit sicherzustellen.
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Das Institut fiir Qualitit und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG)

Dem Institut fir Qualitdt und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG) obliegt von
Gesetzes wegen die wissenschaftliche Bewertung des Nutzens, der Qualitdt und der Wirt-
schaftlichkeit von medizinischen Leistungen. Dazu gehoren auch die Nutzenbewertung von
Arzneimitteln sowie die Herausgabe von Gesundheitsinformationen fiir Biirger und Patienten.

Wissenschaftliche Basis dieser Gesundheitsinformation

Unsere Informationen basieren primér auf so genannten systematischen Ubersichten. Um ein
objektives Bild (iber eine medizinische MaRnahme zu erhalten, ist eine systematische Uber-
sicht notwendig. Hierzu werden zundchst die relevanten Fragestellungen formuliert. Zu diesen
Fragen werden Forscher dann alle Studien zu diesem Thema suchen und auswerten.

Eine Liste der berticksichtigten wissenschaftlichen Literatur dieser Gesundheitsinformation fin-
den Sie unter www.gesundheitsinformation.de.

Hinweis fiir die Nutzer:

Diese Gesundheitsinformationen wurden vom Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiGQ) erstellt und verdffentlicht. Sie basieren auf der Bewertung der
zum Zeitpunkt der Erstellung verfligbaren wissenschaftlichen Literatur und anderer Informati-
onsquellen.

Gesundheitsinformationen des IQWiG werden ausschlieBlich fiir Patienten in Deutschland zur
Verfligung gestellt. Die Informationen sollten nicht fiir die Erstellung eigenstandiger Diagnosen
verwendet werden, da sie eine Beratung zwischen Arztin/Arzt und Patientin/Patient nicht erset-
zen konnen und nicht ersetzen sollen.
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