Empfehlungen fir die Vitamin-Versorgung

verhraucherzentrale

Empf. max. Anreiche-

wird flr ein gesundes Wachstum und eine ge-
sunde Entwicklung der Knochen bei Kindern be-
notigt

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

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

dern sowie alteren
Menschen

Versorgungsprob-
leme bei sehr dun-
kelhautigen Men-
schen und Korper-
verschleierung

licht Eigenproduktion des
Korpers

bensmonat ein Arznei-
mittel zur Supplemen-
tierung (ca. 10-12,5
Hg/Tag).

Versorgungszu- . .. Empf. max. Gehalt in frei ver- .
: . . 1 1 Vorkommen in Empfehlungen fiir Kiuflichen NEM (E hse- rung von Lebensmitteln
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen stand in Deutsch- || W' itteln Erwachsene (Tag)z autlichen & (Erwachse pro iiblicher Tagesver-
land ne) (pro Tag)
zehrsmenge
Vitamin A o tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei Vitamin A: | o Ei Vigamin A nur auf arztliche Ver-
itamin e tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei ltamin A. Innereien, Ei- S . oranung
_ ) « trégt zur Erhaltung normaler Haut bei gelb, Milch, Butter, Kase \/lta_mln A (Retinol- Beta-Carotin _(Summe aus
kann im Korpgr e tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei ausreichend i fauivalente RA) NI'EM’ angereicherten Lebens: keine Anreicherung
aus Provitamin . triat - len Funktion des | ) Beta-Carotin: 2-10 mg/kg [ 0,8 mg (Frau) mitteln und Farbstoff) max. 15
A (Beta- t:aargsiiiemer normaien Funktion des Immunsys in Obst, 20-60 mg/kg in | 1,0 mg (Mann) mg fiir Raucher
Carotin) gebil- Gemise
det weijgn: ¢ hat eine Funktion bei der Zellspezialisierung 400 pg Vit. A
2 mg Betacarotin
e tragt zu einer normalen Aufnahme/Verwertung
von Calcium und Phosphor bei
o tragt zu einem normalen Calciumspiegel im Blut
bei . .
e tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei aﬂger;eln ausrel-
e tragt zur Erhaltung einer normalen Muskelfunkti- chend | .
on bei aus Prayephons- N .
N . . sicht moglicher- Schatzwert bei fehlen-
o tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei . . . h
traat - len Funktion des | weise ungenugend der Eigenproduktion
* tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- Milch, Fettfische (Hering, |20 g _ _
tems‘be| ) ) ) Versorgungsprob- | Makrele, Lachs), Eigelb I((rftjr:efuﬁr&zl::};?ir:gind
¢ hat eine Funktion bei der Zellteilung leme bei Sauglin- Sauglinge bekommen 20 ua/Tag” Mischfette e%laubt) weni-
Vitamin D gen und Kleinkin- Bei ausreichend Sonnen- | bis zum ca. 18. Le- Hg/tag y

ge Ausnahmegenehmi-
gungen

' Gemal VO (EU) 1924/2006 und VO (EU) 432/2012 und weitere
2 D-A-CH Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 2. Auflage, 2. Aktualisierte Ausgabe 2016
® Bundesinstitut fiir Risikobewertung, 2004
* Gemeinsame Expertenkommission zur Einstufung von Stoffen, Stellungnahme zu Vitamin-D-haltigen Produkten (01/2016), Revision 1.1 (2017)
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Empf. max. Anreiche-

Versorgungszu- : .. Empf. max. Gehalt in frei ver- h
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen1 stand in Deutsch- \I_I::;zrsnr::t:lr Empfe:lunger-:- furz kduflichen NEM (Erwachse- rpl:ggu;ﬁzhl-eerb:angserz:gﬂn
land rwachsene (Tag) ne) (pro Tag)3
zehrsmenge
ausreichend, .
e trégt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress Merl]qggl nur t:(ei vekr- Pflarrl]zllchetollltta Ug? qarr]- Schatzwerte:
0 schiedenen Krank- | aus hergestellte Streich-
Vitamin E 2u schitzen heiten von Leber fette, Nlsse, Vollkorn- 1‘21 mg Erﬂr:r?%) 15 mg 15 mg
oder Darm und Mu- | produkte 9
koviszidose
Allgemein ausrei-
{:/hend b Griine Gemdise, Milch
. ) . . ersorgungsprob- |4 Milchprodukte, Mus- | Schatzwerte:
e tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei leme bei voll gestill- kelfleisch, Eier, Getreide, | 60 g (Frau) 80 ug 80 ug
Vitamin K e tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei ten Neugeborenen | £ b0 " ’ " |70 ug (Mann)
deswegen prophy-
laktische Vitamin-
K-Gabe durch Kin-
derarzt
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
- . . Vollkornprodukte,
o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys- Schweinefleisch, Kartof- | 1,0 mg (Frau) 4mg
Vitamin B4 tems bei ausreichend f - o ’ 1,3 mg
A . . . . eln Hulsenfriichte, einige | 1,2 mg (Mann)
(Thiamin) e tragt zur normalen psychischen Funktion bei Fischarten (z.B. Makrele
o tragt zu einer normalen Herzfunktion bei Scholle) '
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o 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 Milchprodukte
e tragt zur Erhaltung normaler roter Blutkérperchen Vollkornprodukte Kartof-, 1,1 mg (Frau) 4,5 mg
Vitamin B2 bei ausreichend fel. Fleisch. Eier ’See- 1’4 mg (Mann) ’ 1,5mg
(Riboflavin) e tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei fisch ’ ’ ’
o tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei
o tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schutzen
e tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermu-
dung bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
Niagi te"ms bei . . . . Fleisch, Innereien, Fisch,
iacin / e tragt zu einer normalen psychischen Funktion bei ausreichend Vollkornprodukte, Kartof- 12 mg (Frau) 17 mg 17 mg
Nikotins&u- e trégt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei feln. Kaffee. Milch. Eier | 1° Mg (Mann)
reamid e tragt zur Erhaltung normaler Haut bei ' ' '
L[]

tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermu-
dung bei
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Empf. max. Anreiche-

Versorgungszu- . .. Empf. max. Gehalt in frei ver- .
: . . 1 1 Vorkommen in Empfehlungen fiir b T _ rung von Lebensmitteln
Vitamin Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen stand in Deutsch- || W' itteln Erwachsene (Tag)z kauflichen NEM (Erwachse pro iiblicher Tagesver-
land ne) (pro Tag)
zehrsmenge
e 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-
wechsel bei
e tragt zu einem normalen Eiweil3- und Glykogen- VoIIkornprPduktg, Kartof- 5,4 mg/Tag
. feln, Gemise, Milch und
L stoffwechsel bei . . . 1,2 mg (Frau)
Vitamin Beg - . . . ausreichend Milchprodukte, Fleisch, 1 M Die chronische Einnahme h 1,2-1,6 mg
(Pyridoxin) e tragt zur normalen psychischen Funktion bei Leber, einige Fischarten ,6 mg (Mann) ie chronische Einnahme ho-
o tragt zur normalen Bildung roter Blutkdrperchen : her Mengen (500 mg/Tag) z.B.
> (z.B. Makrele, Sardinen) . . . -
bei bei Bodybuildern ist toxisch!
e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei
o tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermu-
dung bei
o tragt zur Regulierung der Hormontétigkeit bei
e tragt zum Wachstum des mitterlichen Gewebes
wahrend der Schwangerschaft bei
o tragt zu einer normalen Aminosaurensynthese
bei unzureichend
¢ tragt zu einer normalen Blutbildung bei bei jungen Frauen
e tragt zu einem normalen Homocystein- im gebarfahigen Al-
Stoffwechsel bei ter mit Schwanger-
e tragt zu einer normalen psychischen Funktion bei | schaftswunsch BI .
f tt Vollkorn- -
Folat e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- | Supplementierung ridgstrgulf:’be: M(ijlcr:?r 300 pg Folataquivalent 200 ug
(Folsaure ist tems bei empfohlen, ebenso Erodukte’ Kartof’feln 300 pg =150 pg Folsaure (synth. max. 1 mg Fols&ure pro
die syntheti- e trégt zu einer Verringerung von Miidigkeit und zumindest im ers- Fleisch ’ ’ Form) Tag (aus allen Quellen)
sche Form) Ermiidung bei ten Schwanger-
« hat eine Funktion bei der Zellteilung schaftsdrittel in Ab-
sprache mit dem
o Die erginzende Aufnahme von Folsiure erhoht | Frauenarzt (400
bei Schwangeren den Folatspiegel. Ein niedriger | M9/Tag)
Folatspiegel ist bei Schwangeren ein Risikofaktor
fur die Entstehung von Neuralrohrdefekten beim
heranwachsenden Fétus.
o tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o tragt zu einer normalen Synthese und zu einem
normalen Stoffwechsel von Steroidhormonen, Vi- Innereien, Fleisch, Fisch, Schitzwert: 18'm
. tamin D und einigen Neurotransmittern bei ausreichend Milch, Eigelb, Vollkorn- ’ 9 6 mg
Pantothensaure 6 mg

tragt zu einer Verringerung von Mudigkeit und
Ermudung bei
trégt zu einer normalen geistigen Leistung bei

produkte, Hiilsenfriichte
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Vitamin

Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen1

Versorgungszu-
stand in Deutsch-
land

Vorkommen in
Lebensmitteln

Empfehlungen fiir
Erwachsene (Tag)2

Empf. max. Gehalt in frei ver-
kauflichen NEM (Erwachse-

ne) (pro Tag)3

Empf. max. Anreiche-
rung von Lebensmitteln
pro liblicher Tagesver-

zehrsmenge

Biotin

tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei

tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Mak-
ronahrstoffen bei

tragt zu einer normalen psychischen Funktion bei
tragt zur Erhaltung normaler Haare bei

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

ausreichend

Hefe, Leber, Eier, Nisse,
Hilsenfriichte, Vollkorn-
getreide, Milchprodukte

Schatzwert:
30-60 ug

180 ug

60 pg

Vitamin B12
(Cobalamin)

tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
Vitamin B12 tragt zu einer normalen Funktion
des Nervensystems bei

tragt zu einem normalen Homocystein- Stoff-
wechsel bei

tréagt zur normalen psychischen Funktion bei

e tragt zu einer normalen Bildung roter Blutkorper-

chen bei

tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermu-
dung bei

hat eine Funktion bei der Zellteilung

ausreichend
auler bei strengen
Vegetariern / Ve-
ganern

Leber, Fleisch, Eier,
Milch, Kase

3.0 ug

3-9 ug

3ug
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Vitamin

Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen1

Versorgungszu-
stand in Deutsch-
land

Vorkommen in
Lebensmitteln

Empfehlungen fiir
Erwachsene (Tag)2

Empf. max. Gehalt in frei ver-
kauflichen NEM (Erwachse-

ne) (pro Tag)3

Empf. max. Anreiche-
rung von Lebensmitteln
pro liblicher Tagesver-

zehrsmenge

Vitamin C
(Ascorbinsaure)

e 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 fiir eine
normale Funktion der Knochen

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine
normale Knorpelfunktion bei

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

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine

normale Funktion der Haut bei

o tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine

normale Funktion der Zéhne bei

e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-

tems bei

o 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 schiitzen

e tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermu-
dung bei

e tragt zur Regeneration der reduzierten Form von
Vitamin E bei

o erhéht die Eisenaufnahme

ausreichend, Prob-
leme u.U. bei Rau-
chern und alteren
Menschen

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

95 mg (Frau)
110 mg (Mann)

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

225 mg

100 mg
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