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Vitamine als Kapseln — Nutzen oder Schaden?
ARAG Experten informieren tber Nahrungserg&nzungsmittel

»Gesund durch die Grippewelle®, ,Fit trotz Wechseljahren®, ,,Booster fiirs
Immunsystem®: So oder dhnlich werben Unternehmen fiir Vitamine und
Mikrondhrstoffe. Ob lber Social Media oder klassisch im TV, Verbrauchern wird
fortwdhrend suggeriert, dass sie mit ein paar Kapseln, Tropfen, Shakes oder Pulvern
ihrer Gesundheit nur Gutes tun und kérperliche Probleme 16sen kénnen. Das
allerdings ist meistens zum einen nicht so einfach und birgt zum anderen durchaus
Risiken. Zum Welterndhrungstag am 16. Oktober werfen die ARAG Experten einen
Blick auf die schnellen Gesundheitsldsungen mit Warnfaktor.

Was sind Nahrungsergéanzungsmittel?

Von 2024 bis heute hat sich der Umsatz innerhalb der Branche mehr als verdoppelt,
und Unternehmen, die diverse Super-Produkte anbieten, schieBen wie Pilze aus dem
Boden. Dabei ist die Auswahl enorm: Immun-Shots gegen Erschdpfung, Vitamin-Drinks
zur Vorbeugung gegen Grippe und Erkdltungen, Superfood-Pulver flir Konzentration
und mehr Energie. Die Anwendungsgebiete reichen von Gelenkschmerzen Uber
Leistungseinbruch bis hin zu Darmbeschwerden. W&hrend sich friher meistens auf
Inhaltsstoffe wie Vitamin C, B-Vitamine, Calcium, Zink und Magnesium beschrénkt
wurde, werden Verbraucher heute mit Begriffen wie OPC, Vitalpilze oder L-Tryptophan
konfrontiert. Und ohne zu wissen, was genau das eigentlich ist, greifen sie in guter
Absicht zu Tabletten ganz ohne Chemie, um besser zu schlafen, ihre Darmschleimhaut
zu verbessern und sich zu entgiften. Kann es so einfach sein? Nein, sagen die ARAG
Experten, denn was der Kérper braucht und worlber er ausreichend verfligt, ist hdchst
individuell.

Nahrungsergdnzungsmittel aus juristischer Sicht

Da Nahrungsergdnzungsmittel nicht dem Arzneimittelgesetz unterliegen, haben die
Anbieter groBtenteils freie Hand. Die ARAG Experten weisen darauf hin, dass all diese
Produkte rechtlich als Lebensmittel gelten. Sie werden zwar in Ausflhrungen geliefert,
die klassischen Medikamenten sehr &hnlich sind, wie etwa Kapseln, Tropfen oder
Pulver. Diese werden aber nicht wie Medikamente Uberprift. Verbrauchern jedoch
suggeriert die Art der Verpackung und die Werbung, dass sie ihrem Kérper etwas
Gutes tun.

Nahrungserganzungsmittel vor dem Gesetz

Die Unternehmen der Branche arbeiten gerne mit Influencern — jung, attraktiv, sportlich
— die in uns den Wunsch wecken, diesen Status ebenfalls zu erreichen. Soweit dazu,
was Werbung tut: Emotionen wecken. Dennoch weisen die ARAG Experten darauf hin,


https://de.statista.com/statistik/daten/studie/1402074/umfrage/umsatzwachstum-bei-nahrungsergaenzungsmitteln-in-deutschland/
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dass Werbung ganz allgemein und im Gesundheitsbereich im Besonderen rechtlichen
Bestimmungen und Gesetzen unterliegt. So besagt das Gesetz gegen den unlauteren
Wettbewerb (UWG) unter anderem, dass dem Verbraucher keine irrefiihrenden
Informationen vermittelt werden durfen. Dies k&nnen missverstdndliche Aussagen sein
oder solche, die etwas suggerieren, das nicht unbedingt zutrifft. Vor allem aber
verbietet das Gesetz liber die Werbung auf dem Gebiet des Heilwesens (HWG) jegliches
Heilversprechen. Keinesfalls also darf dem Verbraucher garantiert werden, dass das
jeweilige Mittel unbedingt zum Ziel flhrt, also vor Krankheiten schiitzt oder
Beschwerden verbessert. Und auch wenn Vitamine, Mikron&hrstoffe und Co. nicht von
der Arzneimittelbehdrde Uberpriift werden, so ist das Feld dennoch nicht véllig
rechtsfrei. Vielmehr regelt die Verordnung Uber Nahrungsergénzungsmittel (NemV)
bestimmte Vorgehensweisen, wenn diese auf den Markt gebracht werden. Kontrolliert
wird das Ganze vom Bundesamt flr Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit
(BVL) sowie von der jeweils zustdndigen Lebensmittelliberwachungsbehérde in den
Bundesl&andern.

Wie kann der Verbraucher sich gesund verhalten?

Laut ARAG Experten gilt das Prinzip, dass gesunde Erndhrung normalerweise
ausreichend ist, um den K&rper mit allen N&hrstoffen zu versorgen. Fir eine ungefdhre
Orientierung eignet sich die sogenannte Erndhrungspyramide. Wer diese
Empfehlungen mit ausreichend Bewegung, insbesondere an der frischen Luft,
verbindet, und flr ausreichend Schlaf sorgt, hat schon viel fiir seinen Kérper getan.

Die ARAG Experten wissen jedoch, dass es Krankheitsbilder gibt, bei denen eine
erhéhte Zufuhr bestimmter Nahrstoffe die Gesundheit unterstltzen kann. Dies sollte
aber nicht ohne Beratung von Fachleuten wie Arzten, Apothekern, Heilpraktikern oder
Erndhrungswissenschaftlern geschehen und nicht ohne Abklarung des eigenen
individuellen Bedarfs. Denn die Liste der Gegenanzeigen und Nebenwirkungen ist nicht
kUrzer als die der Angebote und ihrer schénen Aussichten.

Finger weg!

Zusdatzlich zu aller gebotenen Vorsicht bezlglich Risiken gibt es aber auch echte
Warnhinweise. So raten die ARAG Experten dringend davon ab, Wundermittel aus dem
Ausland mitzubringen oder online zu bestellen, weil diese nicht der Uberwachung
unserer Behérden unterliegen. Dabei muss man allerdings die Augen offenhalten, denn
es ist nicht in jedem Fall sofort sichtbar, wo die Herstellung erfolgt; viele asiatische
Firmen haben Lager innerhalb der EU und die Bestellplattformen suggerieren ein
europdisches Produkt. Dass die Mittel dann womdglich keine Wirkung zeigen, ist das
harmloseste Problem. Viel gefahrlicher ist die Einnahme qualitativ schlechter Produkte,
die im schlimmsten Fall schadliche oder Giftstoffe enthalten. Ein absolutes No-Go bei
Nahrungserg&nzungsmitteln ohne drztliche Konsultation gilt vor allem bei Kindern,
schwangeren oder stillenden Frauen sowie chronisch Kranken.


https://www.gesetze-im-internet.de/uwg_2004/BJNR141400004.html
https://www.gesetze-im-internet.de/heilmwerbg/BJNR006049965.html
https://www.bvl.bund.de/DE/Arbeitsbereiche/01_Lebensmittel/03_Verbraucher/04_NEM/NEM_node.html
https://www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/ernaehrungspyramide
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Weitere interessante Informationen unter:
https://www.arag.de/versicherungs-ratgeber/

Sie wollen mehr von den ARAG Experten lesen oder héren?
Dann schauen Sie im ARAG newsroom vorbei.
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