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L iebe Leserinnen und Leser,

viele Menschen sorgen sich, ob sie ausreichend mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgt sind. Wir
koénnen Sie beruhigen: Eine ausgewogene Ernahrung mit Gemuse, Obst, Vollkornprodukten und Co.
versorgt uns in Deutschland im Durchschnitt gut mit den meisten Vitaminen und Mineralstoffen. Den-
noch ist die Nachfrage nach Nahrungserganzungsmitteln in der Bevélkerung groB und das Angebot
von groBer Vielfalt gekennzeichnet.

Aber was sind Nahrungserganzungsmittel eigentlich genau? Das erklaren wir lhnen auf den folgenden
Seiten. Wir mochten Sie mit diesem Heft vor allem anregen, die Rolle dieser Produkte in der eigenen
Ernahrung vor dem Kauf kritisch zu hinterfragen und im Zweifel Expertenrat einzuholen. Das Motto ,Viel
hilft viel" trifft auf Vitamine, Mineralstoffe oder sonstige Stoffe in Nahrungserganzungsmitteln namlich
nicht zu. Eine falsche Einnahme kann zu unerwtnschten gesundheitlichen Wirkungen fuhren. Dennoch
gibt es Lebenslagen, in denen die Erganzung der Ernahrung mit Vitaminen, Mineralstoffen oder sonsti-
gen Stoffen sinnvoll sein kann, wie zum Beispiel bei Frauen mit Kinderwunsch oder Schwangeren.

Wir wlnschen lhnen viel Freude beim Lesen!

lhr Redaktionsteam Kompass Ernahrung
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Sechs Fakten zu
Nahrungserganzungsmitteln

Das Angebot an Nahrungserganzungsmitteln ist vielfaltig und schwer zu Gberblicken.
Hier einige Fakten:

Fakt 1: Nahrungserganzungsmittel sollen die Ernahrung gesunder Menschen erganzen.

Ihre Einnahme ist in der Regel nicht nétig. Wer gesund ist und sich ausgewogen und abwechslungsreich mit pflanz-
lichen und tierischen Lebensmitteln ernahrt, ist meist ausreichend mit Nahrstoffen versorgt. Bei einigen kritischen
Nahrstoffen und in bestimmten Lebenslagen kann ihre Zufuhr durchaus sinnvoll sein.

Mehr dazu erfahren Sie ab Seite 10.

Fakt 2: Rechtlich betrachtet sind Nahrungserganzungsmittel Lebensmittel. Es handelt sich um Konzentrate von
Vitaminen, Mineralstoffen oder sonstigen Stoffen mit ernahrungsspezifischer oder physiologischer Wirkung. Sie
werden in unterschiedlichen Dosierungen und Darreichungsformen (zum Beispiel als Kapseln, Tabletten, Pulver
oder Flussigampullen) angeboten. Daher ist auf der Verpackung die Angabe der empfohlenen taglichen Verzehr-
menge in Portionen des Erzeugnisses erforderlich.

Fakt 3: Die Verantwortung dafiir, dass Nahrungserganzungsmittel sicher sind, liegt bei den Herstellern, wie fiir
andere Lebensmittel auch. Sie durchlaufen kein Zulassungsverfahren zum Nachweis der gesundheitlichen Unbe-
denklichkeit oder Wirksamkeit, im Gegensatz zu Arzneimitteln. Die Hersteller mussen die Produkte beim Bundesamt
fur Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL) anzeigen. Von dort geht die Information an die Lebensmit-
tellberwachungsbehorden der Lander, welche diese Produkte, wie alle anderen Lebensmittel auch, uberwachen.
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Fakt 4: Zu hohe Zufuhrmengen bestimmter Nahrstoffe oder sonstiger Stoffe konnen der Gesundheit schaden.
Zum Beispiel, wenn hoch dosierte Praparate Uber eine langere Zeit eingenommen, mehrere Nahrungserganzungs-
mittel mit den gleichen Inhaltsstoffen gewahlt und/oder zusatzlich angereicherte Lebensmittel verzehrt werden.
Fur Vitamine und Mineralstoffe wurden EU-weit bislang keine Hochstgehalte festgelegt, hieran wird auf EU-Ebe-
ne aber gearbeitet. Das Bundesministerium fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL) unterstutzt die Festlegung
EU-einheitlicher verbindlicher Hochstgehalte fur Vitamine und Mineralstoffe in Nahrungserganzungsmitteln und
angereicherten Lebensmitteln.

Fakt 5: Nahrungserganzungsmittel sind freiverkauflich. Verkauft werden sie vor allem in Drogerien,
in Supermarkten, im Internet oder in Apotheken. In Apotheken kénnen Sie sich fachkundig beraten lassen, zum Bei-
spiel zu der Vertraglichkeit mit Medikamenten.

Fakt 6: Die Kennzeichnung und Bewerbung von Nahrungserganzungsmitteln darf, wie fiir andere

Lebensmittel auch, nicht in die Irre fihren. Die Hersteller durfen nicht versprechen, dass ihre Produkte die
Gesundheit verbessern, ein Krankheitsrisiko vermindern oder allgemein besondere Eigenschaften haben. Wenn sie
jedoch die Bedingungen fur die Verwendung einer von der EU-Kommission zugelassenen nahrwert- oder gesund-
heitsbezogenen Angabe erflllen, kann diese verwendet werden.

Sie méchten mehr erfahren? Weitere Informationen zu Nahrungserganzungsmitteln finden Sie hier:

® Bundesamt fur Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL):
https://www.bvl.bund.de/DE/Arbeitsbereiche/01_Lebensmittel/03_Verbraucher/04_NEM/NEM_node.html

® Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR):
https://www.bfrbund.de/de/gesundheitliche_bewertung_von_nahrungsergaenzungsmitteln-945.html
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Bestens versorgt

Wer gesund ist und sich ausgewogen und abwechslungsreich mit pflanzlichen und tierischen
Lebensmitteln ernahrt, braucht in der Regel keine Nahrungserganzungsmittel. Das belegen die
Daten zur Nahrstoffversorgung der Bevolkerung in Deutschland.

Eine ausgewogene Ernahrung Mit Genuss und Spal3 essen

hat immer Vorfahrt Wir essen in der Regel nicht, um Nahrstoffe aufzunehmen, son-
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flr dern meistens, weil es uns schmeckt und gemeinsame Mahlzeiten
eine nahrstoffreiche Ernahrung. Eine einsei- Freude bereiten. Wie eine bunte, ausgewogene und schmackhaf-
tige, unausgewogene Ernahrungsweise lasst te Erndhrung aussehen kann, zeigen die ,10 Regeln der Deutschen
sich nicht durch die Einnahme von Nahrungs- Gesellschaft fur Ernahrung". Dazu gehdrt, bei beispielsweise Brot,
erganzungsmitteln ausgleichen. Nahrungser- Nudeln und Reis die Vollkornvarianten zu bevorzugen. AuBerdem
ganzungsmittel enthalten ausgewahlte iso- sollte ein- bis zweimal pro Woche Fisch auf dem Speiseplan ste-
lierte Nahrstoffe und damit nur einen Bruchteil hen und taglich reichlich Gemuse und Obst. Alle zehn Regeln und
dessen, was in Ublichen Lebensmitteln enthal- dazugehdrige Erklarungen und Beispiele kénnen hier aufgerufen
ten ist. Beispielsweise bieten GemUse und Obst werden:

neben wertvollen Ballaststoffen auch sekunda- https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaeh-
re Pflanzenstoffe, welche zum GroBteil positive rung/10-regeln-der-dge/

Wirkungen auf unseren Korper austben.

Das Bundeszentrum fur Ernahrung (BZfE) informiert auf seinen Internetseiten auch tber ‘
Nahrungserganzungsmittel und halt dort viele spannende Infos sowie praktische Tipps >

fur Sie bereit. Bundeszentrum

far Ernahrung
www.bzfe.de
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Wann ist eine Nahrungserganzung sinnvoll?

Bendtigen Sie ein bestimmtes Nahrungserganzungsmittel wirklich? Bei der Einnahme eines
Nahrungserganzungsmittels sollten vor allem die persénlichen Lebensumstande und Ernah-
rungsgewohnheiten ins Visier genommen werden. Eine Nahrungserganzung kann nur in weni-
gen Situationen pauschal empfohlen werden. Mit den folgenden Tipps fallt Ihnen die Entschei-
dung fur oder gegen ein bestimmtes Nahrungserganzungsmittel leichter.

Informieren Sie sich gut.

Informieren Sie sich auf unabhangigen und wissenschaftlich fundierten Internetseiten, zum Beispiel auf dem Portal
der Verbraucherzentralen: www.klartext-nahrungsergaenzung.de

Dort finden Sie Antworten auf viele Fragen, zum Beispiel: Wie kann ich meinen Nahrstoffbedarf durch eine Ernahrungs-
umstellung decken? In welchen Lebenslagen eine Erganzung der Erndhrung empfohlen wird, erfahren Sie ab Seite 10.

Lassen Sie sich nicht in die Irre fUhren.

Begegnen Sie der oft verlockenden Werbung fur Nahrungserganzungsmittel mit einer gesunden Skepsis. Beson-
ders positive Erfahrungsberichte entpuppen sich oft als Werbung. Der Online-Handel ist besonders problematisch,
zum Beispiel kbnnen Nahrungserganzungsmittel irrefGhrend mit Gesundheitsversprechen beworben werden oder
zu hohe Mengen eines Nahrstoffs enthalten.

Fragen Sie Expertinnen und Experten.

Empfehlenswert ist eine arztliche oder ernahrungswissenschaftliche Beratung. Folgende Internetseite hilft hnen,
eine qualifizierte Ernahrungsberatung zu finden: www.bzfe.de/ernaehrungsberatung-vor-ort. Wenn Sie vermuten,
einen Vitamin- oder Mineralstoffmangel zu haben, kann die Arztin oder der Arzt eine entsprechende Untersuchung
veranlassen. Unsperzifische Hinweise auf einen Vitamin- oder Mineralstoffmangel kbnnen zum Beispiel Mudigkeit,
Konzentrationsschwache, erhdhte Infektanfalligkeit oder verminderte Leistungsfahigkeit sein.
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Kohlrabi—Z\X/eierlei
mit Ofenkartoffeln

Zutaten fir 4 Portionen
e 800 g kleine festkochende Kartoffeln

Gut zu wissen: Die Blatter samt Stielen der Kohlrabi enthalten .
doppelt so viel Vitamin C und Beta-Karotin wie die Knollen.

e 4 EL Rapsol 2]
e Jodsalz mit Fluorid : SR 5
B0 e Zubereitung (etwa 30 Min) v
e 3 Kohlrabi mit Blattern 1. Die Kartoffeln waschen, wenn nétig schalen, dann halbieren. Mit 3 EL
(insgesamt ca. 1 kg) 0L, etwas Salz und Sesamsamen mischen, auf einem mit Backpapier ;
o Pfeffer ausgelegten Backblech mit der Schnittflache nach unten verteilen. Bei {
e Muskatnuss ] 180 Grad 30-40 Min. im Ofen garen.
e 100 g Schmand 2. Inzwischen die Kohlrabi waschen. Die Blatter in schmale Streifen, Stiele
e 4 Zitrone in feine Rollchen schneiden. Knollen putzen, wenn nétig schalen und —
7 in etwa 1,5 cm groBe Wurfel teilen. Diese 20 Min. mit wenig Wasser im

e 200 g Huttenkase

e 2 gekochte Eier geschlossenen Topf dunsten.

3. Die Blatter und Stiele in 1 EL Ol andiinsten, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wurzen und zugedeckt etwa 20 Min. garen. Wenn alle
Flussigkeit verkocht ist, etwas Wasser oder Kohlrabisud zugeben. Sind
die Blatter gar, den Schmand zugeben und alles mit dem PuUrierstab zu
einer feinen grunen Sauce purieren. Danach den Huttenkase unterhe-
ben.

4. Zitronenschale abreiben, den Saft auspressen und beides zur grinen
Sauce geben. Abschmecken und die KohlrabiwUrfel unterziehen. Die
Eier pellen und halbieren. Beides zu den Ofenkartoffeln servieren.

Pro Portion: 552 kcal, 30,4 g Fett, 49,9 Kohlenhydrate, 21,7 g EiweiB,
- ’
i

- 7,3 g Ballaststoffe

g - B ~» '
.«&;\,', _ o l
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Zutaten fiir 4 Portionen
e 600 g Mdhren

o 1 Zwiebel
4 EL Rapsol

e Jodsalz mit Fluorid

Zubereitung (etwa 30 Min.)

1. Mdhren waschen, Enden abschneiden und die Méhren mit dem Spiral-

- g schneider in lange Streifen drehen. Die Reste fein hacken. Die Zwiebel
* 80 g Kurbiskerne I schalen und in feine Wilrfel schneiden, mit den gehackten Méhren in
e V2 Zitrone 1 EL Ol andiinsten und salzen. Dann die (ibrigen Mdhren zugeben und

’ e je 1Bd. Basilikum und Petersilie bei geschlossenem Deckel 15 Min. dlinsten. Ab und zu umrUhren, wenn
o weiBer Pfeffer nétig ein wenig Wasser zugeben.
e 300 g Vollkorn-Bandnudeln 2. Inzwischen die Kirbiskerne ohne Fett résten, bis sie duften. Die Zitrone
e 1EL Butter waschen, die Schale oberflachlich abreiben, den Saft auspressen. Die B
Halfte zu den Méhren geben. Dann die Krauter waschen, samt Stielen [

mit dem Ubrigen Zitronensaft, den Kirbiskernen und dem tbrigen Ol

= (z.B. im Blitzhacker) sehr fein purieren, mit Salz und Pfeffer wirzen. Ggf.
Wasser zugeben, bis das Pesto cremig wird.
" EproBlcRvon 3. Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsaufschrift al dente
N Fom garen. Mit einem Schaumléffel die Nudeln aus dem Wasser heben und

zu den Karotten geben. Kurz erhitzen, Butter und einen Schuss Nudel-
wasser zugeben. Mit dem Pesto servieren.

in Kooperation mit der DGE

Pro Portion: 523 kcal, 26,1 g Fett, 29,4 g Kohlenhydrate, 19,5 g EiweiB,

Alle zwei Rezepte sind mit dem Logo 15,6 g Ballaststoffe
»Empfohlen von IN FORM in Kooperation
mit der DGE“ ausgezeichnet.

Rezepte, die dieses Logo tragen, werden im

Rahmen des Projektes Gepriifte IN FORM- Tipps:
Rezepte hinsichtlich bestimmter Kriterien von 1. Wer keine Spiralschneider hat, kann mit dem Kippschaler die Karotten
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung ) ] ,, ; . ey ;
(DGE) gepriift. Neben der Auswahl der Zutaten, in Streifen schalen oder mit der Kichenmaschine in dunne Scheiben
‘ der Zubereitungsart und der Nahrstoffzusam- hobeln. =
mensetzung spielt auch der Genuss fir die 2. Bei Bundméhren kann das Méhrengriin die Krauter ersetzen.
Logovergabe eine wichtige Rolle.
Mehr Rezepte unter www.inform-rezepte.de i
und www.in-form.de/rezepte. %
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Besonders anspruchsvolle Lebenslagen

Fur bestimmte Lebensphasen und bei besonderen Ernahrungsgewohnheiten wird eine Ergan-

zung der Erndhrung empfohlen.

Kinderwunsch, Schwangerschaft
und Stillzeit

Frauen, die schwanger werden wollen oder kdnnen

bzw. die in den ersten drei Monaten der Schwangerschaft
sind, sollen neben einer folatreichen Ernahrung 400 g
Folsaure taglich in Form eines Folsaurepraparats einneh-
men. So beugen sie einem Neuralrohrdefekt ihres Babys
vor, also einer Fehlbildung des Gehirns, der Wirbelsaule
und/oder des Ruckenmarks. Auerdem sollen Schwan-
gere und Stillende jeden Tag - zusatzlich zu jodreichen
Lebensmitteln und der Verwendung von Jodsalz (siehe
Seite 14) - eine Tablette mit 100 (bis 150) pg Jod einneh-
men. Das ist wichtig fur eine gesunde geistige und kor-
perliche Entwicklung des Kindes.

Ausgabe 1] 2023

Sauglinge und Kleinkinder

Der Grofteil des Vitamin-D-Bedarfs wird in der Haut
unter Einfluss von Sonnenlicht gebildet. Da Sauglings-
haut nicht direktem Sonnenlicht ausgesetzt werden soll,
wird empfohlen, taglich 400 bis 500 I.E. Vitamin D (10
bis 12,5 pg) bis zum zweiten erlebten Frihsommer zu
erganzen. Bis zum zweiten Geburtstag ist Vitamin D als
Medikament verordnungsfahig, die Kosten dafur werden
von der Krankenkasse erstattet. Gemeinsam mit Vita-
min D soll zusatzlich bis zum Zahndurchbruch taglich
0,25 mg Fluorid zur Kariesprophylaxe gegeben werden.
Danach kénnen Eltern wahlen: Entweder sie geben das
Fluorid zusammen mit Vitamin D weiter oder sie geben
nur Vitamin D und verwenden fur das Zahneputzen eine
reiskorngroBe Menge Zahnpasta mit 1.000 ppm Fluorid.
Gestillte Sauglinge, die Uberwiegend selbst zubereitete
Beikost erhalten, sollen auBerdem 50 pg Jod pro Tag als
Supplement (das heiBt Nahrungserganzungsmittel oder
Medikament) erhalten.




Vegane Ernahrung

Wenn Sie sich vegetarisch mit Milchprodukten und Eiern ernahren, lasst sich eine ausreichende Nahrstoffversorgung
grundsatzlich gut erreichen. Bei einer veganen Ernahrung ohne tierische Lebensmittel rat die Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung, dauerhaft ein Vitamin-B12-Praparat einzunehmen, es gibt allerdings keine Empfehlung fur eine bestimmte
Dosis. Zudem sollten gezielt nahrstoffreiche Lebensmittel ausgewahlt und die Versorgung mit Nahrstoffen regelmaBig
arztlich uberpruft werden. Bei einer veganen Erndahrung muss auch auf eine ausreichende Zufuhr von Protein, lang-
kettigen n-3-Fettsauren sowie einigen Mineralstoffen und Vitaminen geachtet werden.

Seniorinnen und Senioren

Mit zunehmendem Alter bendtigt der Koérper etwas weniger Energie als in jungeren Jahren, aber noch genauso viele
Nahrstoffe. Der Proteinbedarf ist sogar leicht erhéht. Folglich sollten etwas kleinere Portionen mit genauso vielen
Nahrstoffen verzehrt werden. Das bedeutet, die Nahrstoffdichte in der Ernahrung sollte erhdht werden. Bei einer aus-
gewogenen und abwechslungsreichen Ernahrung sind in der Regel keine Nahrungserganzungsmittel nétig. Eine Aus-
nahme ist Vitamin D: Im Alter nimmt die Fahigkeit der Haut, durch Sonnenbestrahlung Vitamin D zu bilden, deutlich
ab. Die Einnahme eines Vitamin-D-Praparates in Hohe von 800 |.E. (20 ug) Vitamin D pro Tag kann daher bei alteren
Menschen sinnvoll sein.

Ubrigens: \Wenn weniger Zeit im Freien verbracht wird, reduziert sich der Anteil der kérpereigenen Vitamin-D-Bildung
zusatzlich. Die korpereigene Vitamin-D-Bildung ist dartber hinaus geringer, je dunkler die Hautfarbe ist. AuBerdem
haben Personen, die sich bei Sonnenschein nur mit ganzlich bedecktem Kérper im Freien aufhalten ein erhéhtes Risiko
fur eine Unterversorgung mit Vitamin D.

www.gesund-ins-leben.de Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

———
i
:\\‘\"/y' Bendotigen Sie mehr Informationen zur Ernahrung %
N l von der Schwangerschaft bis zum Kleinkindalter? Xx
D\J\ w4 ( Schauen Sie mal bei ,Gesund ins Leben* vorbei*:
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Vitamine und Mineralstoffe

unter der Lupe

Die Klassiker unter den Nahrungserganzungsmitteln sind solche mit Vitaminen und Mineralstof-
fen. Hierzulande werden Nahrungserganzungsmittel mit Vitamin C und Magnesium am meisten
gekauft. Wir stellen Ihnen diese und einige weitere haufig gekaufte Favoriten vor und kommen
zu dem Schluss: Ihre Einnahme ist meistens nicht notwendig. Denn der Bedarf kann gut durch
eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung gedeckt werden.

Vitamin C dient zum Aufbau von Bindegewebe, Knochen und Zahnen und schutzt Kérperzellen vor Schaden. Es ist vor
allem in Gemuse, Obst und Kartoffeln enthalten. In Deutschland gibt es praktisch keinen Vitamin-C-Mangel. Ubrigens:
Es ist nicht bewiesen, dass die Zufuhr von Vitamin C als Praparat Erkaltungen vorbeugt oder schneller Uberstehen lasst.

KOMPASS ERNAHRUNG

Vitamin A ist wichtig fur das Sehen, das Immunsystem und die Zellentwicklung. Es
ist nur in tierischen Lebensmitteln enthalten. In Pflanzen steckt jedoch Beta-Ca-
rotin, das in Vitamin A umgewandelt werden kann. Hierzulande kommt ein Man-
gel duBerst selten vor. Eine Uberversorgung ist durch herkémmliche Lebensmit-
tel kaum maoglich. Eine unsachgemaBe Einnahme von Vitamin-A-Praparaten, zum
Beispiel als zu hoch dosiertes Nahrungserganzungsmittel, oder ein Ubermagi-

ger Verzehr von Leber kann langfristig eine Vitamin-A-Vergiftung mit Leberscha-
den verursachen. Schwangeren wird insbesondere in den ersten drei Schwan-
gerschaftsmonaten empfohlen, auf den regel- und ubermaBigen Verzehr von
Lebensmitteln mit einem hohen Anteil an Vitamin A (vor allem Leber) zu verzichten.

Magnesium ist wichtiger Bestandteil verschiedener Enzymsysteme. Kerne,
Samen und Vollkornprodukte sind besonders reich an diesem Mineralstoff. Bei
gesunden Personen ist ein Mangel bei ausgewogener Erndhrung selten. Zu hoch
dosierte magnesiumhaltige Nahrungserganzungsmittel kénnen Ubelkeit und
Durchfall verursachen.

Ausgabe 1]2023



Multivitamin- bzw. A-Z-Produkte

Bei Nahrungserganzungsmitteln, die Kombinationen aus mehreren Vitaminen und gegebenenfalls Mineral-
stoffen enthalten, sollten Sie besonders vorsichtig sein. Die Einnahme nach dem ,GieBkannenprinzip® ist oft
keine gute Idee, denn viel hilft nicht viel. Es kann zur Uberschreitung geeigneter Dosierungen kommen, die
eher schaden als nutzen. Vor der Einnahme ist der Rat von Expertinnen und Experten empfehlenswert.
Auch sollten nicht mehrere Nahrungserganzungsmittel mit den gleichen Nahrstoffen zugefuhrt werden.

Folat ist wichtig fur die Zellteilung und das Wachstum. Gute Lieferanten sind unter anderem grunes Gemuse, Hulsen-
frlchte, NUsse, Vollkornprodukte und Kartoffeln. Ein Mangel kann in Deutschland nur selten nachgewiesen werden.
Eine hohe Zufuhr von natUrlicherweise in Lebensmitteln enthaltenem Folat ist nicht schadlich. Die in Nahrungser-
ganzungsmitteln Uberwiegend verwendete Form heift Folsaure - zu viel davon (das heifit regelmaBig tuber 1 mg
taglich) kann zu unerwlnschten Wirkungen fuhren.

Eisen ist wichtig fur die Bildung des roten Blutfarbstoffs und den Sauerstofftransport. Fleisch ist der beste Lieferant.
Auch einige pflanzliche Lebensmittel sind reich an Eisen, zum Beispiel Rote Bete, Hulsenfrichte und Getreide. Die
Eisenversorgung der Bevolkerung in Deutschland ist gut. Durch die langfristige Einnahme von eisenhaltigen Nah-
rungserganzungsmitteln in zu hohen Dosen kann es zu Magen-Darm-Beschwerden und zu einer Eisenuberversor-
gung kommen. Gesunde erwachsene Manner, Frauen nach der Menopause und Menschen mit erblich bedingter
Eisenspeicherkrankheit sollten Eisen nur nach diagnostiziertem Eisenmangel und Ricksprache mit ihrer Arztin oder
ihrem Arzt einnehmen.

Yo S

\, By

Calcium halt Knochen und Zahne stabil und ist wich-
tig fur die Blutgerinnung, das Nervensystem und die
Muskulatur. Es steckt in vielen Lebensmitteln, Liefe-
rant Nummer 1 sind Milch und Milchprodukte. Eini-
ge Gemuse wie Brokkoli, Grunkohl und Rucola sowie
Mineralwasser sind ebenfalls wichtige Calcium-
lieferanten. Die empfohlene Zufuhrmenge kdénnen
Menschen jeden Alters durch den Verzehr Ublicher
Lebensmittel erreichen.

Ausgabe 112023  KOMPASS ERNAHRUNG
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Wenn Salz, dann Jodsalz

Jod ist ein lebensnotwendiges Spurenelement und sehr wichtig flr unsere Gesundheit. Leider
kommt es in Deutschland zu wenig in Lebensmitteln vor. Achten Sie beim Lebensmitteleinkauf, beim
Kochen und beim Essen auf Jodsalz. So kénnen Sie eine ausreichende Jodversorgung erreichen.

Verwenden Sie Jodsalz, well ..

® Jod wichtig fur die Entwicklung von Kindern ist.

® Jod auch im Erwachsenenalter fur eine Vielzahl an Kérperfunktionen nétig ist.
® Jod Voraussetzung fur die Produktion von Schilddrisenhormonen ist.
°

Jod die Schilddruse unterstitzt, normal zu funktionieren.

Achten Sie beim Einkauf von verarbeiteten Lebensmitteln auf Jodsalz.

Industriell und handwerklich produzierte Lebensmittel enthalten oft Salz, das aber in vielen Fallen unjodiert ist.
Wenn Sie verarbeitete Lebensmittel wie Brot, Fleischerzeugnisse oder Fertiggerichte kaufen, greifen Sie am besten
zu solchen Produkten, die mit Jodsalz hergestellt wurden. Das kénnen Sie schnell durch einen Blick auf die Zutaten-
liste feststellen. Beim Backer und Metzger einfach nachfragen.

In welchen Lebensmitteln ist Jod naturlicherweise enthalten?

Durch mit Jod angereichertes Tierfutter tragen Milch und Milchprodukte in relevantem MaBe zur Jodversorgung bei.

AuBerdem enthalt Seefisch verhaltnismaBig viel Jod. Je nach Fischart und PortionsgroBe kann eine Fischmahlzeit die
empfohlene Jodzufuhr fur mehr als einen Tag decken. Auch deshalb empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung (DGE), ein- bis zweimal pro Woche Fisch zu verzehren, davon 80 bis 150 Gramm Seefisch.

Trotzdem gilt: Sparsam salzen!

Die DGE empfiehlt, taglich nicht mehr als 6 Gramm Salz zu sich zu nehmen. Das entspricht etwa einem gestrichenen
Teeldffel. Die Salzaufnahme in Deutschland liegt deutlich Uber dieser Empfehlung. Eine zu hohe Zufuhr erhoht das
Risiko fur Bluthochdruck und damit auch das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, insbesondere Schlaganfall.
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lhre Fragen — unsere Antworten

Wie groB ist das Risiko einer Uberdosierung durch Nahrungserganzungsmittel?

Nahrungserganzungsmittel sind Konzentrate von beispielsweise Vitaminen und Mineralstoffen. Schon der Verzehr
vergleichsweise kleiner Produktmengen kann daher hohe Mengen einzelner Stoffe liefern. Um eine mégliche Uber-
dosierung zu verhindern, muss auf jedem Nahrungserganzungsmittel eine Verzehrempfehlung stehen und der Hin-
weis, dass diese nicht Uberschritten werden darf.

Einige auf dem Markt erhaltliche Nahrungserganzungsmittel sind allerdings weit héher dosiert, als Fachleute es
empfehlen. Das zeigen zum Beispiel entsprechende Marktchecks der Verbraucherzentralen und Produktuntersu-
chungen der Stiftung Warentest.

Sie sollten die Verzehrempfehlungen auf dem Etikett mit unabhangigen Empfehlungen zur Nahrstoffaufnahme,
etwa von der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung, abgleichen. Sinnvoll ist es auBerdem, gemeinsam mit ihrer
Arztin/ihrem Arzt zwei Fragen zu klaren: Habe ich Uberhaupt einen persénlichen

Bedarf fur das Produkt? Und nehme ich bereits andere Nahrstoffpraparate, die
diesen Bedarf ausreichend bedienen?

Kann ich ohne Bedenken Nahrungserganzungsmittel
im Internet bestellen?

Auch far Nahrungserganzungsmittel, die im Internet angeboten werden,
gelten die lebensmittelrechtlichen Vorschriften. Aber lassen Sie Vorsicht
walten, denn gerade im Internet werden Nahrungserganzungsmittel ver-
trieben, die nicht den Vorschriften entsprechen. Im ,besten” Fall sind diese nur wirkungslos - im
schlimmsten Fall enthalten sie gesundheitsschadliche Inhaltsstoffe. Informieren Sie sich bei
unabhangigen Stellen und holen Sie sich vor der Bestellung von Produkten zur Erganzung
der Ernahrung fachlichen Rat, zum Beispiel in der Arztpraxis oder in der Apotheke.

Worin unterscheiden sich Nahrungserganzungsmittel
von Arzneimitteln?

Grundsatzlich gilt: Anders als Arzneimittel, die dazu bestimmt sind, Krankheiten oder
krankhafte Beschwerden zu heilen, zu lindern oder zu verhuten, sind Nahrungsergan-
zungsmittel dazu bestimmt, die allgemeine Erndhrung von gesunden Menschen zu
erganzen. Dementsprechend dirfen Nahrungserganzungsmittel nicht als Arzneimittel
verkauft werden oder aufgemacht sein. Auch durfen sie nicht mit Aussagen, die sich

auf die Beseitigung, Linderung oder Verhttung von Krankheiten beziehen, beworben
werden. Arzneimittel unterliegen unter anderem den Bestimmungen des Arzneimittelge-
setzes und durfen nur in Verkehr gebracht werden, wenn sie eine Arzneimittelzulassung bzw. Registrierung haben.

Nahrungserganzungsmittel sind Lebensmittel. Wie fUr alle Lebensmittel gilt EU-weit, dass Lebensmittelunternehmen
auf allen Stufen der Wertschépfungskette daftir Sorge zu tragen haben, dass die Anforderungen des Lebensmittel-
rechts erfullt und die Lebensmittel insbesondere nicht gesundheitsschadlich sind. Daneben sind spezielle Vorga-
ben zu beachten, insbesondere die der Nahrungserganzungsmittel-Verordnung. Wer Nahrungserganzungsmittel
verkaufen méchte, muss dies vorher beim Bundesamt fUr Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit anzeigen.
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