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Mikronahrstoffe
Das A bis Zink flr die Apotheke

VK | Der Markt fiir Nahrungserganzungsmittel
boomt. Ein gestdrktes Immunsystem, eine Ver-
besserung des Gesundheitszustandes oder eine
Verschonerung von Haut, Haaren und Nageln - in
Nahrungserganzungsmittel werden groBBe Hoff-
nungen gesetzt. Apotheken sind fiir viele Kundin-
nen und Kunden die wichtigste Anlaufstelle fiir
den Kauf und eine umfassende Beratung. Wann ist
die Einnahme von Nahrungsergdnzungen wirklich
sinnvoll und bei welchen Empfehlungen sollte man
vielleicht sogar vorsichtig sein? In diesem Artikel
kdénnen Sie lhr Wissen iliber Makro- und Mikro-
nahrstoffe auffrischen und bekommen Tipps, wie
Sie bei der Beratung vorgehen kénnen.

Die Fakten sprechen fiir sich: Mehr als eine Milli-
arde Euro geben Deutsche jihrlich fiir Nahrungs-
erginzungsmittel (NEM) aus und etwa ein Drittel der
Erwachsenen greift regelmafBig zu Mikrondhrstoffen.!
Der Markt boomt. Mikrondhrstoffe sind essenzielle
Verbindungen, die unser Korper nicht oder nur unzu-
reichend selbst herstellen kann. Dazu zdhlen Vitamine,

Mineralstoffe und Spurenelemente. Im Gegensatz zu
Makronihrstoffen wie Kohlenhydraten und Proteinen
liefern Mikron#hrstoffe keine Energie, sind jedoch fiir
den Stoffwechsel und zahlreiche physiologische Pro-
zesse unverzichtbar. Eine fundierte Beratung in der
Apotheke kann Kundinnen und Kunden bei der Aus-
wahl und Dosierung von Nahrungsergdnzungsmitteln
unterstiitzen und auf potenzielle Risiken aufmerksam
machen.

Vitamine sind organische Verbindungen, die in was-
serlosliche (z.B. Vitamin C, B-Vitamine) und fettlosli-
che Gruppen (Vitamin E, D, K, A - Tipp zum Merken:
Spricht man die Buchstaben hintereinander aus, ergibt
sich fast der Name einer groBen Supermarktkette)
unterteilt werden. Sie spielen eine Rolle bei der Ener-
giegewinnung, Zellfunktion und Immunabwehr. Mine-
ralstoffe wie Calcium und Magnesium gehoren zu den
Mengenelementen und sind in groBeren Mengen erfor-
derlich, wihrend Spurenelemente wie Zink und Selen
nur in kleinen Dosen benétigt werden, aber dennoch
lebenswichtig sind.?
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Anders als Arzneimittel unterliegen NEM keiner Zulas-
sungspflicht, was den Markt teilweise undurchsichtig
und eine qualifizierte Beratung unerldsslich macht.
NEM kommen durch das fehlende Zulassungsverfah-
ren ohne behordliche Priifung von Sicherheit, Qualitat
und Wirksamkeit auf den Markt, fiir die Einhaltung der
lebensmittelrechtlichen Vorschriften sind die Herstel-
ler, Handler oder Importeure zustindig. Die Priparate
sollen dabei keine ausgewogene Erndhrung ersetzen,
sondern gezielt bei speziellen Bediirfnissen und nach-
weisbaren Mingeln eingesetzt werden. Jede Alters-
gruppe und Lebenssituation bringt dabei unterschied-
liche Nihrstoffanforderungen mit sich. Nachfolgend
werden einige typische Zielgruppen beschrieben und
die entsprechenden Mikrondhrstoffe hervorgehoben,
die sinnvollerweise supplementiert werden konnten.

Altere Menschen

Mit dem Alter verdndert sich der Stoffwechsel, und die
Aufnahme sowie der Bedarf an bestimmten N#hrstof-
fen verschieben sich. Die Fahigkeit der Haut, Vitamin D
zu bilden, nimmt im Alter deutlich ab. Daher empfiehlt
die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung vor allem
Menschen iiber 65 Jahre, die wenig Zeit im Freien ver-
bringen, sowie mobilititseingeschrinkten, chronisch
kranken und pflegebediirftigen ilteren Menschen zu
supplementieren und empfiehlt dabei den Referenzwert
fiir eine angemessene Vitamin-D-Zufuhr von 20 pg bzw.
800 I.E. pro Tag (1 ug entspricht 40 1.E.). Sollte bereits
ein Mangel vorliegen, ist dieser iiber entsprechende
Arzneimittel zu beheben. Ein niedriger Vitamin-D-Sta-
tus verringert auBerdem die Aufnahme von Calcium,
sodass auch hier Bedarf fiir eine Supplementierung
bestehen kann. Beides ist u.a. essenziell fiir die Kno-
chengesundheit. Aufgrund einer altersbedingten ver-
ringerten Magensaureproduktion kann auSerdem auch
die Aufnahme von Vitamin By, gerade bei Seniorinnen
und Senioren eingeschriankt sein. In vielen Fillen gel-
ten die gleichen Empfehlungen zu Nihrstoffmengen
wie bei jungen Erwachsenen. Aufgrund des geringeren
Energiebedarfs und des damit einhergehenden niedri-
geren Bedarfs an ungesittigten Fettsduren, die durch
Vitamin E vor Oxidation geschiitzt werden miissen, ist
der Bedarf an Vitamin E etwas geringer. Daher ist auch
die Empfehlung der taglichen Menge von Vitamin E
bei idlteren Erwachsenen niedriger. Die ausbleibende
Menstruation sorgt auBBerdem fiir einen niedrigeren
Bedarf an Eisen bei dlteren Frauen.3

Vegan lebende Menschen
Nihrstoffe aus tierischen Lebensmitteln sind auch hiu-
fig in pflanzlichen Lebensmitteln zu finden - doch nicht
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immer bzw. nicht immer in ausreichender Menge. Men-
schen, die sich ausschlieBlich oder iiberwiegend pflanz-
lich ernédhren, sollten beispielsweise auf ihren Vitamin
B,-Spiegel achten, da dieses Vitamin nur in tierischen
Lebensmitteln in relevanten Mengen zur Sicherstellung
einer addquaten Versorgung vorkommt. Im Vergleich
zu einer herkdmmlichen Erndhrung nehmen Vegane-
rinnen und Veganer auBerdem hiufig weniger Eisen,
Calcium, Jod, Omega-3-Fettsduren, Zink und Selen
zu sich. Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR)
sieht die Jod-Versorgung in der Bevolkerung allgemein
als kritisch an, verstarkt aber bei vegan lebenden Per-
sonen. Sollten hiufig Soja-Produkte verzehrt werden,
wie es bei der veganen Erndhrung typischerweise oft
der Fall ist, ist es wichtig, daran zu denken, dass die
Jod-Aufnahme dadurch zusitzlich gehemmt wird.

Kinder

Die beiden groBen deutschen Studien DONALD und
EsKiMo konnten zeigen, dass bis auf wenige Ausnah-
men die Nihrstoffversorgung bei Kindern in Deutsch-
land allgemein gut ist.*$ Die empfohlenen Mengen fiir
Vitamin D, Folat sowie die Mineralstoffe Eisen, Jod
und Calcium wurden jedoch nicht gidnzlich erreicht.
Eine Supplementierung kann hier also sinnvoll sein,
sollte jedoch individuell und kinderdrztlich abgeklart
werden.

Und was kann man fiir Haut, Haare und
Nagel empfehlen?

Die Verwendung von NEM zur Forderung von Haut-,
Haar- und Nagelgesundheit wird hiufig beworben,
auch wenn die wissenschaftliche Evidenz zur Wirksam-
keit gemischt ist und stark von individuellen Faktoren
wie Erndhrung, Gesundheitszustand und genetischer
Veranlagung abhingt. Einige Mikrondhrstoffe haben
in Studien positive Effekte gezeigt, wobei Biotin, Vita-
min C, Vitamin E, Omega-3-Fettsduren und Zink zu den
gingigsten Inhaltsstoffen gehdren.o”

Vitamin C ist u. a. wichtig fiir die Kollagenproduktion,
die die Festigkeit und Elastizitit der Haut unterstiitzt.
Einige Studien legen nahe, dass eine ausreichende Vita-
min-C-Zufuhr die Hautalterung verlangsamen kann.
In Kombination mit anderen Antioxidantien wie Vita-
min E kann es zudem helfen, die Haut vor oxidativem
Stress und UV-Schéiden zu schiitzen.®

Omega-3-Fettsduren, insbesondere die langkettigen
Fettsduren EPA (Eicosapentaensidure) und DHA (Doco-
sahexaensdure), sind essenzielle Fette, die nachweis-
lich positive Effekte auf die Hautgesundheit haben
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konnen. Sie wirken entziindungshemmend und schiit-
zen die Haut vor den schiddigenden Effekten freier
Radikale, die durch UV-Strahlung und Umweltfaktoren
verursacht werden.¢

Zink spielt ebenfalls eine bedeutende Rolle, da es an der
Zellteilung und Heilung beteiligt ist und Entziindungen
reduzieren kann. Zinkmangel ist mit Hautproblemen
wie Akne und verzdgerter Wundheilung verbunden,
weshalb es manchmal in NEM fiir die Hautpflege ent-
halten ist.

Mit Nahrungserganzungsmitteln macht man
nie was falsch, oder?

Trotz oder gerade wegen des blithenden Marktes mit
NEM sollten Sie in der Apotheke auch auf Risiken auf-
merksam machen, die bestimmte Stoffe in bestimmten
Dosierungen und fiir bestimmte Personengruppen mit
sich bringen kénnen. So ist vor allem die Beachtung der
empfohlenen Mengen wichtig. Au3erdem gibt es nicht
nur Interaktionen mit Arzneistoffen, sondern auch wei-
tere Dinge zu beachten.

So kann die Einnahme des Vitamins Biotin (auch Vita-
min H) Laborwerte, insbesondere Schilddriisenwerte,
verfilschen. Grund dafiir ist eine Interaktion zwischen
Biotin und dem bei vielen Laborverfahren eingesetzten
Protein Streptavidin.® Bei herzkranken Patientinnen
und Patienten konnen Priaparate mit Omega-3-Fettsiu-
ren das Risiko fiir Vorhofflimmern erhéhen.®

Einige Vitamine und Mineralstoffe sind bei deutlicher

Uberdosierung toxisch. Das ist vor allem fiir die fett-

l6slichen Vitamine relevant, da bei wasserldslichen

Vitaminen ein Uberschuss {iber den Urin ausgeschieden

wird. Wihrend eine Arzneimitteleinnahme die Versor-

gung mit Vitaminen und Mineralstoffen beeintrichti-
gen kann, sollten umgekehrt auch Interaktionen der
erginzten Stoffe mit Arzneimitteln beachtet werden.

Darunter fallen u. a. folgende:

e Vitamin K und Antikoagulanzien: Vitamin K kann
die Wirksamkeit von Blutverdiinnern (z. B. Phenpro-
coumon) reduzieren.

e Mehrwertige Kationen (z.B. Magnesium, Zink,
Calcium, Eisen) und Schilddriisenhormone: Die
Absorption von Levothyroxin kann beeintrachtigt
sein.

e Mehrwertige Kationen (z. B. Magnesium, Zink, Cal-
cium, Eisen) und Tetrazykline oder Chinolone: Die
gleichzeitige Einnahme kann die Wirksamkeit von
Antibiotika verringern.
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e Vitamin D und Diuretika: Das Risiko einer Hyper-
kalzamie wird gesteigert. Thiazid-Diuretika wie
HCT verringern die Calciumausscheidung iiber den
Urin. Vitamin D erhoht gleichzeitig die Aufnahme
von Calcium aus dem Darm.

e Kalium und ACE-Hemmer: Das Risiko fiir eine
Hyperkalidmie steigt bei gleichzeitiger Einnahme.

Wo konnen Sie sich in der Apotheke
informieren?

Die European Food Safety Authority (EFSA) definiert
sogenannte Tolerable Upper Intake Levels, die tagliche
Hoéchstmengen fiir Mikronihrstoffe angeben, um Uber-
dosierungen zu vermeiden. Das BfR bietet zusétzliche
Orientierung zur sicheren Dosierung mit Hochstmen-
genempfehlungen fiir bestimmte Nihrstoffe. Fiir eine
seridse Bewertung der Wirksamkeit von NEM sind die
Health Claims der Europidischen Kommission inter-
essant. Health Claims und Nutrition Claims sind fiir
bestimmte Nihrstoffe zugelassene nihrwertbezogene
Angaben, die wissenschaftlich gesichert sind. Aus-
sagen wie ,,Calcium wird fiir die Erhaltung normaler
Knochen benétigt“ oder ,,Ballaststoffe tragen zu einer
normalen Darmfunktion bei“ diirfen unter gewissen
Voraussetzungen auch auf der Verpackung von NEM
abgedruckt werden. Diese Health Claims sind auf
Produkte beschrinkt, die den entsprechenden Nihr-
stoff in ausreichender Menge enthalten. Die Plattform
klartext-nahrungsergaenzung.de der Verbraucherzen-
trale bietet laienverstdandliche Bewertungen von NEM
und klart iiber Nutzen und Risiken auf.

.........................................

Der Markt mit Nahrungserganzungsmitteln ist gro3
und teilweise unibersichtlich. Die gezielte
Supplementierung von Mikronahrstoffen kann
individuell durchaus sinnvoll und notwendig sein,
das Supplementieren nach dem GieBkannenprinzip
scheint jedoch nicht zielflihrend. Fiir Personen mit
bestimmten Erkrankungen bzw. die bestimmte
Arzneimittel einnehmen, kann die Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln sogar gewisse Risiken
mit sich bringen. Die Beratung in der Apotheke ist

hier besonders wichtig. Um einen Uberblick iiber
Risiken und Nutzen zu erhalten, gibt es verschie-
dene Plattformen, die Informationen bereitstellen.

Quellen: www.DAPdialog.de/8441



