Empfehlungen fir die Vitamin-Versorgung fiir gesunde Erwachsene
incl. Nahrungsergénzungsmittel (NEM)

verbraucherzentrale

Empfohlener maximaler Gehalt in

Empf. maximale Anrei-

kann im Korper
aus Provitamin
A (Betacarotin)

tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei
tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei

tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

ausreichend

Eigelb, Milch, Butter,
Kase

Beta-Carotin: 2-10
mg/kg in Obst, 20-60

RAE)
0,7 mg (Frau)
0,85 mg (Mann)

200 pg Vit. A
In der Schwangerschaft nur nach
arztlicher Riicksprache

oder 3,5 mg Beta-Carotin

. . i 1 Versorglfngs- Vorkommen in Empfehlungen fiir frei verkauflichen NEM cherung von Lebens-
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen le:asutfsr::‘:\ II:nd Lebensmitteln Erwachsene (Tag)? (Erwachsene) (pro Tag)?, ggf. mitteln pro iiblicher
Warnhinweise Tagesverzehrsmenge3
N tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei Vitamin A: Innereien Vitamin A (Retinol- Keine Anreicherung mit
Vitamin A * | aktivitatsaquivalent

Vitamin A

Beta-Carotin: 1,7 mg/100
g fir feste Lebensmittel,
0,45 mg/100 ml fur Ge-

wird fiir ein gesundes Wachstum und eine
gesunde Entwicklung der Knochen bei Kindern
bendtigt

tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei Kindern bei

tragt dazu bei, die durch posturale Instabilitat
und Muskelschwache bedingte Sturzgefahr zu
verringern. Stirze sind bei Mannern und Frauen
ab 60 Jahren ein Risikofaktor fiir Knochenbriiche
(bei 20 pg/Tag)

Kleinkindern sowie
alteren Menschen
(ab 65 Jahren)

Versorgungs-
probleme bei sehr
dunkelhautigen
Menschen und
Ganzkorper-
bekleidung

kann die gewlnschte
Vitamin-D-
Versorgung ohne die
Einnahme eines
Vitamin-D-Praparats
erreicht werden.?

Arzneimittel zur
Supplementierung (ca.
10 pg bzw. 400 I.E. pro
Tag), bis zum 18.
Monat, wenn die letzten
sechs davon in den
Winter fallen

gebildet ) . ) . ma/ka in Gemiise 12 mg Beta-Carotin = 1 trénke
werden: ¢ hat eine Funktion bei der Zellspezialisierung g/kg mg RAE
o tragt zu einer normalen Aufnahme/Verwertung .
von Calcium und Phosphor bei allgemein
e tragt zu einem normalen Calciumspiegel im Blut | @usreichend . )
bei aus . Ke[lsne Anreicherung,
= ; Praventionssicht Schatzwert? bei auler:
tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei . )
- Wagt sur Erhaltung einer normalen méglicherweise | Milch, Fettfische | fenlender Milch und Milchprodukte,
Muskelfunktion bei ungeniigend (Hering, Makrele, Eigenproduktion: 20 ug einschlieRlich Kase: 1,5
« tragt zur Erhaltung normaler Z&hne bei Versorgungs Lachs), Eigelb Séuginge bekommen g% 1 ?;?13
- - - - ugli
¢ }ﬁﬂuiuse;r::r;r;oggalen Funktion des probleme bei Bei haufiger bis zum 12. Ge_treideprodukte (auler
Vitamin D o hat eineyFunktion bei der Zellteilung Sauglingen und Sonnenbestrahlung Lebensmonat ein 20 ug/Tag Feinbackwaren): 5,0

ug/100 g

Streichfette und
Speisedle: 7,5 ug/100 g
UV-bestrahlte
Speisepilze®: 10 ug/100

¢]
UV-bestrahlte Milch* (3,5
ug/100 g

' Gemal VO (EU) 1924/2006 und VO (EU) 432/2012 und weitere
2 D-A-CH Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 2. Auflage, 7. aktualisierte Ausgabe 2021

3 Bundesinstitut flir Risikobewertung, Stellungnahme Nr. 009/2021 vom 15.03.2021

4 Schatzwerte werden verwendet, wenn es keine belastbaren Bilanzstudien oder aussagekraftigen Biomarker zur Beurteilung des Nahrstoffstatus gibt.
5 Neuartige Lebensmittel mit spezieller Zulassung
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Empfohlener maximaler Gehalt in

Empf. maximale Anrei-

Versorgungs- . . . nen
. i . Vorkommen in Empfehlungen fiir frei verkauflichen NEM cherung von Lebens-
V i L - X el
itamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen ZDL:l‘Jttasr::%II:nd Lebensmitteln Err ey (Tag)2 (Erwachsene) (pro Tag)s, agf. mitteln pro iiblicher
Warnhinweise Tagesverzehrsmenge3
ausreichend Schatzwerte (Toco-
Mangel nur bei Pflanzliche Ole und ﬁ)gen['c’gl'ﬁ:?:n/?gné?ij 7 mg/100 g fir feste
o tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress | verschiedenen daraus hergestellte Mann ab 65 J.) ” 30m Lebensmittel
Vitamin E zu schiitzen Krankheiten von Streichfette, Nisse, 14 M -b' 51 g 2 ma/100 If Getrank
Leber oder Darm Vollkornprodukte 13 mg gMann 5'13 65 J )) mg mitur etranke
o mg (Mann 51- .
und Mukoviszidose 11 mg (Frau ab 65 J.)
Allgemein ausrei-
chend Grilne Gemiise, Schitzwerte: gg H9 &1 oder
Versorgungsprob- | Milch und 60 ug (Frau Bis 514.) Hg B2
o tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei leme bei voll gestill- | Milchprodukte, 65 Eg (Frau ab 51 J ') Personen, die gerinnungshemmende | Keine Anreicherung
Vitamin K e tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei éeerévh::ugr?bc;ger;]erj glgtsrl;ie(ﬁe|'s:crsg&l1£tfr, 70 g (Mann bis 51 J.) | Medikamente nehmen, sollten vor
Iaktisclge Vﬁar‘r?in)-/ ’ 80 pg (Mann ab 51 J.) | dem Verzehr von Vitamin K-haltigen
. NEM ihren Arzt befragen
K-Gabe durch Kin-
derarzt
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei Vollkornprodukte, 10 F
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys- Schweinefleisch, 1’2 mg (Mrau) bis 65 J.) | Nicht erforderlich Nicht erforderlich
Vitamin B4 tems bei ausreichend Kartoffeln 11 mg (Mann IbSGSJ.) leht erforderlic lent erforderlic
(Thiamin) e tragt zur normalen psychischen Funktion bei Hilsenfriichte, einige | mg (Mann a )
o tragt zu einer normalen Herzfunktion bei Fischarten (z.B.
Makrele, Scholle)
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei
o tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei
e tragt zur Erhaltung normaler Haut bei Milch- und .
- . . 1,1 mg (Frau bis 51 J.)
tragt zur Erhaltung normaler roter Blutkdrper- Milchprodukte, . . . .
Vitamin B, ¢ chgn bei g P ausreichend Vollkgrnprodukte 1,0 mg (Frau ap 51J.) | Nicht erforderlich Nicht erforderlich
(Riboflavin) | e tréigt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei Kartoffel, Fleisch, | 14 M9 (Mann bis 51JJ

o tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei

e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schitzen

e tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermi-
dung bei

Eier, Seefisch

1,3 mg (Mann ab 51
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Empfohlener maximaler Gehalt in

Empf. maximale Anrei-

o Versorgungs- Vorkommen in Empfehlungen fiir frei verkauflichen NEM cherung von Lebens-
Li=lolly Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen1 le:::tz r;c;l‘::n d Lebensmitteln Erwachsene (Tag)2 (Erwachsene) (pro Tag)3, ggdf. mitteln pro tiblicher
. . 3
Warnhinweise Tagesverzehrsmenge
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei .
o tragt zu einer normalen Funktion des 160 m,g. N'{'?‘C"?.&erd
Nervensystems bei Fleisch, Innereien, 4 mg Inlg(s)itIESE:r:?chrit (Inositolnia- Nur Niacin:
Niaci o tragt zu einer normalen psychischen Funktion Fisch, 12 mg (Frau bis 51 J.) ‘Mg 37 mg/100 g fir feste
lacin / bei ichend Vollkornprodukt 11 mg (Frauab 51J.) | "3 Lebensmittel
Nikotinsau- ei o _ ausreichen ollkornprodukte, mg (Frau a _ ) ebensmittel, i
reamid (Bs) . tr?gt zur Erhaltung normaler Schlelmhaute bei l\K/Iz_aIrtgffEI_n, Kaffee, 112 mg (I'\\/I/Iann b|§ ggj) Hinweis bei NEM mit mehr als 16 mg 1GO m__g/|1(00 ml fur
* tragt zur Erhaltung normaler Haut bei ilch, Eier mg (Mann a ) Niacin/Tag, dass das Produkt fir etranke
. tragt"zur Vempgerung von Mudigkeit und Schwangere nicht geeignet ist
Ermidung bei
o tragt zu einer normalen Cystein-Synthese bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei
e tragt zu einem normalen Homocystein- Stoff- Vollkornprodukte,
wechsel bei Kartoffeln, Gemdse,
o tragt zu einem normalen Eiweil3- und Glykogen- Milch und 0,85 mg/100 g fiir feste
Vitamin Be stoffwechsel bei ausreichend Milghprodukte, o 1,4 mg (Frau) 3,5 mg/Tag Lebensmittel, i
(Pyridoxin) e tragt zur normalen psychischen Funktion bei F!elsch, Leber, einige | 1,6 mg (Mann) ’ 0,23__mg/100 ml fur
e tragt zur normalen Bildung roter Blutkdrperchen Fischarten (zum Getranke
bei Beispiel Makrele,
e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- Sardinen)
tems bei
e tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermu-
dung bei
e tragt zur Regulierung der Hormontatigkeit bei
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Synthese.und zu einem Innereien. Fleisch
normalen Stoffwechsel von Steroidhormonen, . Fisch, Milch, Eigelb, | Schatzwert: Nicht erforderlich Nicht erforderlich
Pantothen- Vitamin D und einigen Neurotransmittern bei ausreichend
saure o tragt zu einer Verringerung von Mudigkeit und Vc_?llkornp_rodukte, 5mg
. . Hilsenfriichte
Ermuadung bei
e tragt zu einer normalen geistigen Leistung bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei Nicht erforderlich
o tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Mak- Hefe, Leber, Eier,
ronahrstoffen bei ausreichend Nisse, Hilsenfriich- | Schatzwert: Wenn Sie sich einem Labortest un- Nicht erforderlich
Biotin o tragt zu einer normalen psychischen Funktion te, Vollkorngetreide, |40 pg terziehen mussen, informieren Sie

bei
e tragt zur Erhaltung normaler Haare bei
e tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei
o tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

Milchprodukte

bitte das Laborpersonal Uber die
(kUrzliche) Verwendung von Biotin.
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Empfohlener maximaler Gehalt in

Empf. maximale Anrei-

L Versorgungs- Vorkommen in Empfehlungen fiir frei verkauflichen NEM cherung von Lebens-
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen' ZDUStand in Lebensmitteln Erwachsene (Tag)? (Erwachsene) (pro Tag)®, ggf. mitteln pro liblicher
eutschland ; . ’ 3
Warnhinweise Tagesverzehrsmenge
e tragt zum Wachstum des mutterlichen Gewebes
wahrend der Schwangerschaft bei
e tragt zu einer normalen Aminosaurensynthese Eher unzu-
bei reichend
o tragt zu einer normalen Blutbildung bei bei jungen Frauen
o tragt zu einem normalen Homocystein- im gebarfahigen
Stoffwechsel bei Alter mit 400 pg Folataquivalent
e tragt zu einer normalen psychischen Funktion Schwangerschafts- = 200 pg Folsaure (synth. Form)
Folat bei wunsch Blattgemuse, Folataquivalent 30 pg/100 g fir feste
(Folsiure ist e tragt zu einer normalen Funktion des Supplementierung | Vollkornprodukte, Fir Frauen mit Kinderwunsch und im | Lebensmittel,
. ; i fohlen, ebenso | Leber, Milchprodukte ersten Drittel der Schwangerschaft: 15 pg/100 ml fir
die syntheti- Immunsystems bei o emp g ; pr * [ 300 pg : 9 Hg
sche Form) . tragt__zu einer _\/errmgerung von Miidigkeit und zumindest im Kartoffeln, Fleisch 400 pg/Tag (Folsaure), bei Getranke
Ermiidung bei ersten ungeplanter Schwangerschaft 800
« hat eine Funktion bei der Zellteilung Schwangerschafts- Hg/Tag im ersten Drittel
« Die erganzende Aufnahme von Folséure erhoht | drittel in Absprache
bei Schwangeren den Folatspiegel. Ein niedriger | Mit dem Frauenarzt
Folatspiegel ist bei Schwangeren ein (400 pg/Tag, ggf.
Risikofaktor fur die Entstehung von 800 ug)
Neuralrohrdefekten beim heranwachsenden
Fotus.
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o Vitamin B12 tragt zu einer normalen Funktion
des Nervensystems bei
o tragt zu einem normalen Homocystein-
Stoffwechsel bei .
- . . . ausreichend 6 ug/100 g fur feste
Vitamin Brz : gzg: izre?r?(rer?:ﬁnmzz:gﬁgzﬁ; 'rzolizl:t'on bei auller b.ei streng Le_ber, F‘I.eisch, Eier, [ Schatzwert: 25 g Lebensmittel, )
(Cobalamin) Blutkdrperchen bei vegetarisch oder Milch, Kase 4,0 ug 1,6 pg/100 ml far

e tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

e tragt zur Verringerung von Midigkeit und
Ermidung bei

* hat eine Funktion bei der Zellteilung

vegan Essenden

Getranke
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Vitamin

Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen1

Versorgungs-
zustand in
Deutschland

Vorkommen in
Lebensmitteln

Empfehlungen fiir
Erwachsene (Tag)2

Empfohlener maximaler Gehalt in
frei verkauflichen NEM
(Erwachsene) (pro Tag)s, ggf.
Warnhinweise

Empf. maximale Anrei-
cherung von Lebens-
mitteln pro ublicher

Tagesverzehrsmenge3

Vitamin C
(Ascorbinsau-
re)

e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems wahrend und nach intensiver kdrperlicher
Betatigung bei

o tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiur eine
normale Funktion der Blutgefalie bei

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine
normale Funktion der Knochen

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine
normale Knorpelfunktion bei

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine
normale Funktion des Zahnfleisches bei

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine

normale Funktion der Haut bei

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine

normale Funktion der Zahne bei

o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-

tems bei

o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

o tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schutzen

e tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermu-
dung bei

o tragt zur Regeneration der reduzierten Form von
Vitamin E bei

o erhoht die Eisenaufnahme

ausreichend,
Probleme unter
Umstanden. bei
Rauchern und
alteren Menschen

Obst, Gemdse,
speziell in Paprika,
Zitrusfriichten,
Beerenobst, Kiwi

95 mg (Frau)
110 mg (Mann)

Raucher:
135 mg (Frau)
155 mg (Mann)

250 mg

60 mg/100 g fur feste
Lebensmittel,

16 mg/100 ml fir
Getranke

Weitere Informationen unter www.klartext-nahrungsergaenzung.de
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http://www.klartext-nahrungsergaenzung.de



