Empfehlungen fiir die Vitamin-Versorgung fiir gesunde Erwachsene’
incl. Nahrungserganzungsmittel (NEM)

verbraucherzentrale

Empf. max. Anreiche-

kann im Korper
aus Provitamin
A (Betacarotin)

tréagt zur Erhaltung normaler Schleimh&ute 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,
Kése

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

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

12 mg Beta-Carotin = 1

0 pg, (aber max. 200 pg) Vit. A
In der Schwangerschaft nur nach
arztlicher Rucksprache

oder 3,5 mg Beta-Carotin

Versorgungs- . T Empf. max. Gehalt in frei verkauf- :
L . 2 . Vorkommen in Empfehlungen fiir o rung von Lebensmitteln
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen zustand in Lebensmitteln Erwachsene (Tag) Ilche4n NEM (Erwa_chse.ne) (pro bei iiblichen Tagesver-
Deutschland Tag) ', ggf. Warnhinweise
zehrsmengen
Butterersatz: 1 mg/100g
Vitamin A tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei Vitamin A: Innereien, | Vitamin A (Retinolaktivi- Ansonsten keine

Anreicherung mit Vitamin
A

Beta-Carotin: 1,7 mg/100
g fur feste Lebensmittel,

tems bei
hat eine Funktion bei der Zellteilung

wird fur ein gesundes Wachstum und eine ge-
sunde Entwicklung der Knochen bei Kindern be-
nétigt

tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei Kindern bei

dern sowie alteren
Menschen (ab 65
Jahren)

Versorgungsprob-
leme bei sehr dun-
kelhautigen Men-
schen und Ganz-
kdrperbekleidung

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

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

ebildet wer- . .. -
gen' e hat eine Funktion bei der Zellspezialisierung mg/kg in Gemuse mg RAE 0145km9/100 ml fur Ge-
’ tranke
o tragt zu einer normalen Aufnahme/Verwertung allgemein ausrei-
von Calcium und Phosphor bei chend . 5, . Keine Anreicherung, au-
e tragt zu einem normalen Calciumspiegel im Blut | aus Praventions- i::‘;%‘gsgmzi'k‘;ieoh;en' Rer:
bei sicht moglicher- . ) Milch und Milchprodukte,
e tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei weise ungeniigend Ei/lr:IChl‘\/lZiE-tgédll_(Zéﬂse)- 20 ug einschlielich Kase: 1,5
e tragt zur Erhaltung einer normalen Muskelfunkti- Ei gélb ’ ’ ug/100 g
on bei I\/ersot:guggsprlob- 9 :3r(()t ugd (|3:et_reti)deEroduk-
e tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei eme bei Sauglin- Bei haufi . e (aufller Feinbackwa-
a - - o9 ei haufiger Sonnen- | Sauglinge bekommen :
Vitamin D e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- | gen und Kleinkin- bestrahlung kann die | bis zum 12. Lebensmo- | 20 ug/Tag ren): 5,0 ug/100 g

Streichfette und Speise-
ole: 7,5 ug/100 g
UV-bestrahlte Speise-
pilze®: 10 pg/100 g
UV-bestrahlte Milch® 3,5
ug/100 g
UV-behandeltes Brot® 3
ug/100 g

! Gilt nicht fur schwangere oder stillende Frauen (ggf. hohere Werte)
2 GemaR VO (EU) 1924/2006 und VO (EU) 432/2012 und weitere

® DGE/OGE-Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, Stand: 16.08.2024

* Bundesinstitut fiir Risikobewertung, Stellungnahme Nr. 006/2024 vom 22.02.2024
® Schatzwerte werden verwendet, wenn es keine belastbaren Bilanzstudien oder aussagekréftigen Biomarker zur Beurteilung des Nahrstoffstatus gibt.
® Neuartige Lebensmittel mit spezieller Zulassung, VO (EU) 2017/2470, Fassung vom 27.06.2024
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Empf. max. Anreiche-

Versorgungs- . Embfehl fi Empf. max. Gehalt in frei verkauf- Leb ittel
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen” zustand in :_/ork°m"'!e" in mpfehitngen ur. lichen NEM (Erwachsene) (pro Lu"‘ggl?nh e _It_ansml ein
ebensmitteln Erwachsene (Tag) —_— ei ublichen Tagesver-
Deutschland Tag) , ggf. Warnhinweise
zehrsmengen
allgemein ausrei-
chend Keine Anreicherung, au-
aus Praventions- x 5, . Rer:
) s Schatzwert” bei fehlen- : .
\?Jg:;tenll?]glg:uer;n d Milch, Fettfische (He- | der Eigenproduktion: Z:ZZhL::e%m ucaz_rsc;ql#kge,
genug ring, Makrele, Lachs), | 20 ug /100 Y
- - - Versorgungsprob- Eigelb P g?ot unéJ Getreideproduk-
o tragt dazu bei, die durch posturale Instabilitat leme bei Sauqlin- Séauglinge bekommen te (auBer Feinbackwa-
Vitami und Muskelschwéche bedingte Sturzgefahr zu ug Bei haufiger Sonnen- | bis zum 12. Lebensmo- .
itamin D - . . . - gen und Kleinkin- . - e T ren): 5,0 ug/100 g
Fortsetzung verringern. Sturze smd bei Map_nern und Fra_L_Jen dern sowie Alteren best[ahlung ka_nn qle nat ein Arzn_elmlttel zur | 20 pg/Tag Streichfette und Speise-
ab 60 Jahren ein Risikofaktor fiir Knochenbriiche Menschen (ab 65 gewlnschte Vitamin- | Supplementierung (ca. dle: 7.5 ug/100
(bei 20 pg/Tag) J D-Versorgung ohne | 10 ug bzw. 400 I.E. pro - 1o Mg 9
ahren) L . . UV-bestrahlte Speisepil-
die Einnahme eines | Tag), bis zum 18. Mo- 265 10 ug/100
\Versorqunasprob- Vitamin-D-Praparats [ nat, wenn die letzten UV.-bestL:'ghIte I\%ilchs (3.5
lerme bgi sghfdun- erreicht werden.? sechs davon in den 1g/100 g ’
kelhautigen Men- Winter fallen UV-behandeltes Brot® 3
schen und Ganz- ug/100 g
korperbekleidung
: Schatzwerte® (Toco-
ausreichend, -- pheroIZ-YAYquivaI(ente)' 30mg
Mangel nur bei Pflanzliche Ole und 12 mg (Frau bis 65 J 7 mg/100 g fur feste Le-
Vitamin E o tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress verschiedenen daraus hergestellte Mann ab 65 J.) ” Bei Mannern ab 55 Jahren kann eine bensmittel
zu schitzen Krankheiten von Streichfette, Nusse, e unkontrollierte Supplementierung von - N
L 14 mg (Mann bis 51 J.) o R, 2 mg/100 ml fir Getranke
eber oder Darm Vollkornprodukte 13 mg (Mann 51-65 J.) Vitamin E das Risiko fur Prostata-
und Mukoviszidose 11 mg (Frau ab 65 J.) krebs erhdhen.
Allgemein ausrei-
chend Griine Gemiise, Schitzwerte®: 2(5) Hg ? oder
Versorgungsprob- [ Milch und Milchpro- 60 (Frau b'is 51J) Hg B2
S e tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei leme bei voll gestill- | dukte, Muskelfleisch, H9 | . . . .
Vitamin K trét Erhalt ler Knochen bei ten Neugeborenen | Eier. Getreide. Friich- 65 ug (Frau ab 51 J.) Personen, die gerinnungshemmende | Keine Anreicherung
¢ tragt zur Erhaltung normaler Knochen bel deswe gn roohv- | te ’ ’ 70 ug (Mann bis 51 J.) | Medikamente nehmen, sollten vor
Iaktiscf?e ViF:arr?in)f 80 pg (Mann ab 51 J.) | dem Verzehr von Vitamin K-haltigen
K-Gabe durch Kin- NEM Arztin oder Arzt befragen.
derarzt
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei Vollkornprodukte, 10 E
Vitami o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys- Schweinefleisch, Kar- | .7, M9 (Frau) . . .
itamin B, . . N . 1,2 mg (Mann bis 65 J.) | . . Nicht erforderlich
A tems bei ausreichend toffeln Hulsenfrichte, Nicht erforderlich
(Thiamin) 1,1 mg (Mann ab 65 J.)

e tragt zur normalen psychischen Funktion bei
e tragt zu einer normalen Herzfunktion bei

einige Fischarten
(z.B. Makrele, Schol-
le)
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Empf. max. Anreiche-

Versorqungs- . " Empf. max. Gehalt in frei verkauf- .
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen2 zustang ing X:I;';zr:rmﬁtllll: Empfehlungen fur lichen NEM (Erwachsene) (pro Lurjgl\olﬁnhLeb:nsmlttel_n
Deutschland rwachsene (Tag) Ta ) . el ublichen lagesver
g) , ggf. Warnhinweise zehrsmengen
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei
e tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei
o tragt zur Erhaltung normaler Haut bei Milch- und Milchpro- .
Vitamin B, o tragt zur Erhaltung normaler roter Blutkérper- hend dukte, Vollkornpro- 18 mg gggz gbs 5511 j.')) _ _ Nicht erforderlich
(Riboflavin) cr]en bei . ausreichen duk.te, Kar'toffel, 1.4 mg (Mann bis 51 J.) Nicht erforderlich
e trégt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei Fleisch, Eier, See- 1,3 mg (Mann ab 51 J.)
e trégt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei fisch ’ ’
e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schitzen
o tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Erma-
dung bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei .
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys- 160 mg Nla_cm_m
tems bei . . 4 mg Nlco_tlnsaur_e M T Nur Niacin:
Niacin / e tragt zu einer normalen psychischen Funktion F!e'SCh’ Innereien, 12 mg (Frau bis 51 J.) 4. mg Inosithexanicotinat (Inositolnia- 37 mg/100 g fir feste
Nikotinsdure- bei ausreichend gluslft:, \éc;l;(l;c;;gﬁro- 11 mg (Frau ab 51 J.) cinat) Lebensmittel,
amid (B.) * tragt zur Erhaltung normaler Schieimhaute bei Kaffee, Milch, Eier | 12 M9 (Mann bis 65 J.) 1y oic bei NEM mit mehr als 16 mg | 10 M9/100 ml fir Getran-
e tragt zur Erhaltung normaler Haut bei 14 mg (Mann ab 65.) | \i5cin / Tag, dass das Produkt fir ke
e tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermu- Schwangeré nicht geeignet ist
dung bei
e tragt zu einer normalen Cystein-Synthese bei
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei
. K’ZgCLzzleggfm normalen Homocystein- Stoff- VoIIkornproduktef,

] ] e tragt zu einem r)ormalen EiweilR- und Glykogen- mgﬁtﬁ:g,ﬁﬁm;soe 0,54 mg/1_00 g fur feste
Vltamln .Bs stf)ffwechsel bei . . . ausreichend dukte, Fleisch, Leber, 1,4 mg (Frau) 0,9 mg/Tag Lebensmittel, .
(Pyridoxin) e tragt zur normalen psychischen Funktion bei einige Fischarten 1,6 mg (Mann) 0,14 mg/100 ml fur Ge-

. tbrégt zur normalen Bildung roter Blutkdrperchen (z.B. Makrele, Sardi- trénke
ei
o tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- nen)
tems bei
o tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Erma-
dung bei
o tragt zur Regulierung der Hormontétigkeit bei
¢ tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o tragt zr eiréerfr;vc\)lrmr?ler; Syngn—:‘se (l;rr:d zu einem Innereien. Fleisch
normalen Stoffwechsel von Steroidhormonen, . . S . 5.
P_z_mtothen- Vitamin D und einigen Neurotransmittern bei ausreichend Fisch, Milch, Eigelb, | Schatzwert”. Nicht erforderlich Nicht erforderlich
sdure Vollkornprodukte, 5mg

e ftragt zu einer Verringerung von Mudigkeit und
Ermuddung bei
o tragt zu einer normalen geistigen Leistung bei

Hulsenfriichte
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Empf. max. Anreiche-

Versorqungs- . " Empf. max. Gehalt in frei verkauf- .
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen2 zustang ing X:;zz?rmﬁtlll: Empfehlungen il lichen NEM (Erwachsene) (pro rbu':lgglc.mhl'zb.?nsmltterl_n
Deutschland rwachsene (Tag) Ta o . el ublichen lagesve
g) , ggf. Warnhinweise
zehrsmengen
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei Nicht erforderlich
e tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Mak- Hefe, Leber, Eier,
Bioti ronahrstoffen bei . Nisse, Hilsenfriich- | Schatzwert®: Wenn Sie sich einem Labortest un- Nicht erforderlich
iotin .. . . . ausreichend : ; - : : ;
o trégt zu einer normalen psychischen Funktion te, Vollkorngetreide, |40 ug terziehen mussen, informieren Sie
bei Milchprodukte bitte das Laborpersonal Gber die
e tragt zur Erhaltung normaler Haare bei (kurzliche) Verwendung von Biotin.
o tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei
o trégt zur Erhaltung normaler Haut bei
e tragt zum Wachstum des mutterlichen Gewebes
wahrend der Schwangerschaft bei
e tragt zu einer normalen Aminosaurensynthese
bei Et]er unzu-
e tragt zu einer normalen Blutbildung bei rel_c_hend
o tragt zu einem normalen Homocystein- .be' Jung(;fr_l' F_rauen
Stoffwechsel bei ltm gebarfahigen Al- 400 ug Folataquivalent
.. . . . er mit Schwanger- - N
e tragt zu einer normalen psychischen Funktion schaftswunsch = 200 ug Folsaure (synth. Form)
Folat bei s . Blattgemuse, Voll- - 30 pg/100 g fir feste Le-
= : - . . upplementierung Folataquivalent . L . .
(Folsaure ist e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- empfohlen, ebenso kornprodukte, Leber, Fur Frauen mit Kinderwunsch und im | bensmittel,
die syntheti- tems bei Zumindest ,im ors- Milchprodukte, Kar- 300 g ersten Drittel der Schwangerschaft: 15 pg/100 ml fir Getran-
sche Form) e tragt zu einer Verringerung von Miidigkeit und ten Schwanger- toffeln, Fleisch 400 ug/Tag (Folsaure), bei ungeplan- | ke
Ermidung bei schaftsdrittel in Ab- ter Schwgngerschaft 800 ug/Tag im
« hat eine Funktion bei der Zellteilung sprache mit dem ersten Drittel
Frauenarzt (400
* Die erganzende Aufnahme von Folsdure erhdht | ,q/Tag, ggf. 800
bei Schwangeren den Folatspiegel. Ein niedriger ug)
Folatspiegel ist bei Schwangeren ein Risikofak-
tor fur die Entstehung von Neuralrohrdefekten
beim heranwachsenden Fétus.
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o Vitamin B12 tragt zu einer normalen Funktion
des Nervensystems bei
e tragt zu einem normalen Homocystein- Stoff-
wechsel bei ausreichend 6 ua/100 g fiir feste Le-
Vi . o tragt zur normalen psychischen Funktion bei auBer bei Men- . . N 5. HgMUU g turteste Le
itamin B4, o trigt zu ei len Bild ter Blutkd _ | schen die stren Leber, Fleisch, Eier, | Schatzwert’: 25 bensmittel,
(Cobalamin) gt zu einer normalen Bildung roter Slutkorper : 9 | Milch, Kase 4,0 ug Hg 1,6 pg/100 ml fiir Getrén-

chen bei

e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

o tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermu-
dung bei

¢ hat eine Funktion bei der Zellteilung

vegetarisch oder
vegan

ke
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Vitamin

Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen2

Versorgungs-
zustand in
Deutschland

Vorkommen in
Lebensmitteln

Empfehlungen fiir
Erwachsene (Tag)

Empf. max. Gehalt in frei verkauf-
lichen NEM (Erwachsene) (pro

Tag) , ggf. Warnhinweise

Empf. max. Anreiche-
rung von Lebensmitteln
bei liblichen Tagesver-

zehrsmengen

Vitamin C
(Ascorbinsau-
re)

o tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems wahrend und nach intensiver korperlicher
Betatigung bei

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine
normale Funktion der Blutgefalie bei

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

o tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine
normale Knorpelfunktion bei

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

o tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine

normale Funktion der Haut bei

o tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine

normale Funktion der Zahne bei

o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-

tems bei

e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e tragt zur normalen psychischen Funktion bei

o tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

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

o tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Erma-
dung bei

o tragt zur Regeneration der reduzierten Form von
Vitamin E bei

e erhoht die Eisenaufnahme

ausreichend, Prob-
leme u.U. bei Men-
schen, die rauchen
und alteren Men-
schen

Obst, Gemlse, spe-
ziell in Paprika, Zit-
rusfriichten, Beeren-
obst, Kiwi

95 mg (Frau)
110 mg (Mann)

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

250 mg

60 mg/100 g fir feste
Lebensmittel,

16 mg/100 ml fur Getran-
ke

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



