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

verbraucherzentrale

Empf. max. Anreiche-

tragt zur Erhaltung normaler Schleimh&ute bei
trégt zur Erhaltung normaler Haut bei

tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei

trégt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

Eigelb, Milch, Butter,

kann im Kérper Kase

aus Provitamin
A (Betacarotin)

ausreichend

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- . . Empf. max. Gehalt in frei verkauf- )
. . . . Vorkommen in Empfehlungen fir - rung von Lebensmitteln
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen2 zustand in Lalyansmiiicl Erwpachsenge (Tag) I|che4n MBI (STEEISEE) (e bei %blichen Tagesver-
Di hlan i i
eutschland 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,

dern sowie alteren
Menschen (ab 65

tems bei

ewiinschte Vitamin-
¢ hat eine Funktion bei der Zellteilung g

D-Versorgung ohne

Jahren) L )

o ) die Einnahme eines

» wird fir ein gesundes Wachstum und eine ge- Versoraunasnrob. Vitamin-D-Praparats
sunde Entwicklung der Knochen bei Kindern be- gungsp erreicht werden.2

leme bei sehr dun-
kelhautigen Men-
schen und Ganz-
korperbekleidung

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

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- . " N
gen' « hat eine Funktion bei der Zellspezialisierung mg/kg in Gemuse mg RAE 0,45km9/100 ml fur Ge-
: tranke
o tragt zu einer normalen Aufnahme/Verwertung allgemein ausrei-
von Calcium und Phosphor bei chend B 5 . Keine Anreicherung, au-
e tragt zu einem normalen Calciumspiegel im Blut | aus Praventions- dsecrhzétiévevre;groziuieohr:en- Rer:
bei i 5ali ) - .
. oa ) smht mogllchl(_er Milch, Fettfische (He- | 20 g Mllch u_nd Mllchp_roqukte,
gt zur Erhaltung normaler Knochen bei weise ungentigend ring, Makrele, Lachs) einschlielich Kase: 1,5
e tragt zur Erhaltung einer normalen Muskelfunkti- Ei gélb ’ ' pg/100 g
on bei I\/ersol;gungsprlob- 9 Fr(()t u[r;d G':et_retideEroduk-
e tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei eme bei Sauglin- o L e (auRer Feinbackwa-
a - - S Bei haufiger Sonnen- | Sauglinge bekommen :
Vitamin D * tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- | gen und Kleinkin bestrahlung kann die | bis zum 12. Lebensmo- | 20 ng/Tag ren): 5,0 ug/100 g

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

! Gilt nicht fir schwangere oder stillende Frauen (ggf. hdhere 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 aussagekraftigen 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-
Versorgungss i Empfehlungen fir Empf. e Cielill f (e el rung von Lebensmitteln
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen’ zustand in vorkommen in > 2 lichen NEM (Erwachsene) (pro g X
Lebensmitteln Erwachsene (Tag) 4 ) ) bei Gblichen Tagesver
Deutschland Tag) ', ggf. Warnhinweise
zehrsmengen
allgemein ausrei-
chend Keine Anreicherung, au-
aus Praventions- N 5, . Rer:
B o Schatzwert” bei fehlen- : .
xgge%%glg::(f:n d Milch, Fettfische (He- | der Eigenproduktion: Z:ZZhL::e%m ucazrscﬁulktSe,
genug ring, Makrele, Lachs), | 20 pug Lg/100 g T
Eigelb .
o tragt dazu bei, die durch posturale Instabilitat Versorggnqsprqb Sé&uglinge bekommen Brot und Get'reldeproduk
- ) leme bei Sauglin- S ; te (aul3er Feinbackwa-
- und Muskelschwéache bedingte Sturzgefahr zu o2 Bei haufiger Sonnen- | bis zum 12. Lebensmo- .
Vitamin D - . - . e, gen und Kleinkin- . - = ren): 5,0 ug/100 g
verringern. Stiirze sind bei Mannern und Frauen - bestrahlung kann die | nat ein Arzneimittel zur | 20 pg/Tag : .
Fortsetzung e . - dern sowie alteren " o . Streichfette und Speise-
ab 60 Jahren ein Risikofaktor fur Knochenbriiche gewunschte Vitamin- | Supplementierung (ca. PO
: Menschen (ab 65 ole: 7,5 ng/100 g
(bei 20 pg/Tag) 3 D-Versorgung ohne | 10 pg bzw. 400 I.E. pro -
ahren) L . . UV-bestrahlte Speisepil-
die Einnahme eines | Tag), bis zum 18. Mo- 265 10 ua/100
Vitamin-D-Praparats | nat, wenn die letzten U Mg 9
Versorgungsprob- erreicht werden. 2 sechs davon in den UV-bestrahlte Milch” (3,5
leme bei sehr dun- ' Winter fallen pg/100 g
kelhautigen Men- UV-behandeltes Brot® 3
schen und Ganz- pg/100 g
korperbekleidung
. Schatzwerte® (Toco-
ausreichend, . " pherol-Aquivalente): 30 mg
Mangel nur bei Pflanzliche Ole und A N
“ - I h 12 mg (Frau bis 65 J., I . 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 . u
14 mg (Mann bis 51 J.) o S, 2 mg/100 ml fir Getranke
Leber oder Darm Vollkornprodukte 13 mg (Mann 51-65 J.) Vitamin E das Risiko fiir Prostata-
und Mukoviszidose 1 mg (Frau ab 65 J )' krebs erhéhen.
Allgemein ausrei-
chend Griine Gemdse, Schatzwerte®: gg Hg 51 oder
Versorgungsprob- | Milch und Milchpro- | =~ (Frau bis 51 J ) HO K2
: : e tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei leme bei voll gestill- | dukte, Muskelfleisch, HY . . . . .
Vitamin K N . : . N 65 pg (Frau ab 51 J.) Personen, die gerinnungshemmende | Keine Anreicherung
* trégt zur Erhaltung normaler Knochen bei ten Neugeborenen | Eier, Getreide, Friich- 70 pg (Mann bis 51 J.) | Medikamente nehmen, sollten vor
desyvegen prop_hy- te 80 ug (Mann ab 51 J.) [ dem Verzehr von Vitamin K-haltigen
laktische Vitamin- NEM Avrztin oder Arzt befragen
K-Gabe durch Kin- gen.
derarzt
o trégt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei Vollkornprodukte, 1,0 mg (Frau)
Vitamin B, e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys- . Schwelngﬂelsch_, Kar- 1:2 mg (Mann bis 65 J.) ) ' Nicht erforderlich
(Thiamin) tems bei ausreichend toffeln Hulsenfrichte, 1.1 mg (Mann ab 65 J.) Nicht erforderlich
e tragt zur normalen psychischen Funktion bei einige Fischarten -+ Mg ’
e tragt zu einer normalen Herzfunktion bei (z.B. Makrele, Schol-
le)
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Empf. max. Anreiche-

Versorgungs- . " Empf. max. Gehalt in frei verkauf- .
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen2 zustang ing Ygélé?]?nr?ifty: S g i lichen NEM (Erwachsene) (pro Llé?%gl?:hléﬁb'l?:gsgl\};erl_n
Deutschland SRR (T2 Tag)4, ggf. Warnhinweise
zehrsmengen
o trégt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei
e tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei
e tragt zur Erhaltung normaler Haut bei Milch- und Milchpro- 1,1 mg (Frau bis 51 J.)
Vitamin B, o tragt zur Erhaltung normaler roter Blutkorper- hend dukte, Vollkornpro- 1.0 mg (Frau ab 51 J.) ) _ Nicht erforderlich
(Riboflavin) chen bei . ausreichen duk_te, Kar_toffel, 1.4 mg (Mann bis 51 J.) Nicht erforderlich
e tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei Fleisch, Eier, See- 1,3 mg (Mann ab 51 J.)
e tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei fisch ' ‘
e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schutzen
e tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermu-
dung bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei -
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys- 160 mg N'a.c'r_'.m
tems bei . . 4 mg Nlcoﬁlnsaurg M L Nur Niacin:
N!acir_l / o tragt zu einer normalen psychischen Funktion E:g'CShCh\’/(I)“Eg:ﬁ;r;’_ 12 mg (Frau bis 51 J.) girrg%lnosuhexamcotmat (Inositolnia- 37 mg/100 g fur feste
gg(%tl(résjure . E'Eilgt zur Erhaltung normaler Schleimhé&ute bei rusreiehend dukte, Kaftoffelr?, ié mg Ellfﬂr:r?nagiséé]g ) . . . . igbnﬁg/sggtil{l fur Getrén-
o . Kaffee, Milch, Eier =7 | Hinweis bei NEM mit mehr als 16 mg
« trégt zur Erhaltung normaler Haut bei ) 14mg (Mannab 65}) | \iscin/ Tag, dass das Produkt fiir ke
o tragt zur_Vernngerung von Mudigkeit und Ermii- Schwangere nicht geeignet ist
dung bei
e tragt zu einer normalen Cystein-Synthese bei
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei
. Klae%thzgleggfm normalen Homocystein- Stoff- VOIIkornprodukt§,

_ _ e tragt zu einem qormalen Eiweil3- und Glykogen- I\K/I?I[:tgfﬁgl\iﬁ:?;rsoe 0,54 mg/lpO g fur feste
Vitamin Bq stl(_)ffwechsel bei . . . ausreichend dukte, Fleisch, Leber, 1,4 mg (Frau) 0,9 mg/Tag Lebensmittel, N
(Pyridoxin) e tragt zur normalen psychischen Funktion bei einige Fischarten 1,6 mg (Mann) 0,14 mg/100 ml fiir Ge-

e tragt zur normalen Bildung roter Blutkdrperchen (z.B. Makrele, Sardi- tranke
bei , ) nen)
e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei
e trégt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermu-
dung bei
o trégt zur Regulierung der Hormontétigkeit bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o tragt ZlI.I eigerfr;vc\)lrmsler; Syngese_clijrr:d Zu einem Innereien. Fleisch
normalen Stoffwechsel von Steroidhormonen, . . > . 5.
P?ntothen— Vitamin D und einigen Neurotransmittern bei ausreichend Fisch, Milch, Eigelb, | Schatzwert”. Nicht erforderlich Nicht erforderlich
saure Vollkornprodukte, 5mg

e tragt zu einer Verringerung von Mudigkeit und
Ermuadung bei
e tragt zu einer normalen geistigen Leistung bei

Hulsenfrichte
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Empf. max. Anreiche-

Versorgungs- ' Empfehlungen fiir Empf. max. Gehalt in frei verkauf- |\ 0" 61| ehensmitteln
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen’ zustand in I\_/okr)komm_en in > 2 lichen NEM (Erwachsene) (pro b 'g'bl' hen T B}
ebensmitteln Erwachsene (Tag) 4 ] ; €l ublichen lagesver
Deutschland Tag) ', ggf. Warnhinweise
zehrsmengen
o trégt 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,
L ronahrstoffen bei . Nisse, Hilsenfriich- | Schatzwert: Wenn Sie sich einem Labortest un- Nicht erforderlich
Biotin .. . . . ausreichend : ; - . ; ;
e tragt zu einer normalen psychischen Funktion te, Vollkorngetreide, | 40 pg terziehen missen, informieren Sie
bei Milchprodukte bitte das Laborpersonal tiber die
e tragt zur Erhaltung normaler Haare bei (kurzliche) Verwendung von Biotin.
e tragt zur Erhaltung normaler Schleimhéaute bei
e tragt zur Erhaltung normaler Haut bei
o tragt zum Wachstum des mudtterlichen Gewebes
wéhrend der Schwangerschaft bei
e tragt zu einer normalen Aminosaurensynthese
bei Eher unzu-
e tragt zu einer normalen Blutbildung bei [)e'.c.hend F
e tragt zu einem normalen Homocystein- in?l Jgggffghirzl:‘egl_
Stoffwechsel bei ge 9 400 g Folataquivalent
« . . . ter mit Schwanger- _ o
e tragt zu einer normalen psychischen Funktion schaftswunsch = 200 pg Folsaure (synth. Form)
Folat bei : Blattgemuse, Voll- - 30 pg/100 g fur feste Le-
.. ; - . . Supplementierung Folataquivalent . o . .
(Folséure ist e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- embfohlen. ebenso kornprodukte, Leber, Fir Frauen mit Kinderwunsch und im | bensmittel,
die syntheti- tems bei zun?indest Yim ers- Milchprodukte, Kar- 300 pg ersten Drittel der Schwangerschaft: 15 pg/100 ml fur Getran-
sche Form) e tragt zu einer Verringerung von Midigkeit und ten Schwanger- toffeln, Fleisch 400 pg/Tag (Folsaure), bei ungep_lan- ke
Ermidung bei schaftsdrittel in Ab- ter Schwe_lngerschaft 800 pg/Tag im
« hat eine Funktion bei der Zellteilung sprache mit dem ersten Drittel
. Frauenarzt (400
* Die erganzende Aufnahme von Folsaure erhdht | ,q/Tag, ggf. 800
bei Schwangeren den Folatspiegel. Ein niedriger | ;q)
Folatspiegel ist bei Schwangeren ein Risikofak-
tor fur die Entstehung von Neuralrohrdefekten
beim heranwachsenden Fotus.
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e Vitamin B12 trégt zu einer normalen Funktion
des Nervensystems bei
e tragt zu einem normalen Homocystein- Stoff-
wechsel bei ausreichend o
N . . . ) ) 6 pg/100 g fur feste Le-
Vitamin B, ° :I’fc.lgi zur r_10rma|en plsycrélﬁghen Futnkt;nﬂtz?l 25?:; b(?i:e,\g?an Leber, Fleisch, Eier, | Schatzwert: o5 bensmittel,
(Cobalamin) | ® tragtzu einer normalen Bildung roter Siutkorper- * 9 | Milch, Kase 4,0 ug HO 1,6 pg/100 ml fir Getran-

chen bei

e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

e tragt zur Verringerung von Midigkeit 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 fur
Erwachsene (Tag)

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

Tag)4, ggf. Warnhinweise

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

zehrsmengen

Vitamin C
(Ascorbinsau-
re)

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

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine
normale Funktion der Blutgefal3e bei

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

o tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine
normale Knorpelfunktion bei

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

o tragt zu einer normalen Kollagenbildung fur eine

normale Funktion der Haut bei

o tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine

normale Funktion der Z&hne bei

e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-

tems bei

e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

o tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

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

e tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermu-
dung bei

e 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, Gemiise, 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 fur feste
Lebensmittel,

16 mg/100 ml fir Getran-
ke

Weitere Informationen unter www.klartext-nahrungsergaenzung.de
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