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Vitaminmangel in Deutschland- Ergebnisse
aus einer Studie
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Kaum etwas im Gesundheitsbereich wird so leidenschaftlich diskutiert wie das Thema
»Vitaminmangel,,.

Insbesondere Bereiche rund um die Pharmaindustrie behaupten gerne, die Versorgungslage mit
Vitaminen sei gut und Vitaminmangel sei die Erfindung der Nahrungserganzungsmittel-Industrie.
Und auch immer weiter steigende Zivilisationskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Osteoporose, Arthrose und Diabetes seien angeblich ,normal” und keinesfalls durch weit
verbreiteten Vitaminmangel begtinstigt.

Dabei muss eine Diskussion zu Vitaminen und einem mdglichen Vitaminmangel gar nicht
emotional und unsachlich gefuhrt werden, denn es gibt eindeutige Studien darlber.

Vitaminmangel-Diskussion: Fakten oder Emotionen und
Interessen?

Die ,Nationale Verzehrsstudie II* aus dem Jahr 2008 (NVS I1I) liefert harte Fakten zum Status der
Ernahrung in Deutschland und der Versorgung mit Vitaminen und Spurenelementen. Im Rahmen
dieser vom Max-Rubner Bundesforschungsinstitut und vom Bundesministerium fir Ernahrung,
Landwirtschaft und Verbraucherschutz finanzierten Untersuchung wurden detailliert die
Ernahrungsgewohnheiten von fast 20.000 deutschsprachigen Bundesburgern untersucht.

Die Ergebnisse sind dramatisch:

« Uber ein Drittel der Bevolkerung, aus allen Altersgruppen, nimmt zu viel Energie auf (,isst zu
viel*),

« die Energie wird viel zu sehr Uber Fette, aber auch Alkohol eingenommen,

« gleichzeitig mangelt es einem grof3en Teil der Bevdlkerung an verschiedenen Vitaminen, bei
Vitamin D und Folsaure betrifft der Mangel sogar rund 90% der Bevélkerung.

Wer die weiter unten beschriebenen Ergebnisse und damit die Fakten kennt, wird kaum mehr
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behaupten, Vitaminmangel sei eine Ausnahme oder ein Ammenmarchen.

Die Untersuchungsmethodik der nationalen Verzehrsstudie
NVS I

Bei der Untersuchung wurden zwischen 2005 und 2007 ubers Jahr verteilt samtlicher
Lebensmittelverzehr, einschliel3lich des Verzehrs von Nahrungserganzungen und
Sportlernahrung, aufgezeichnet. Dabei wurde bei der Umrechnung von Lebensmitteln in den
Zufuhr von Energie, Mineralstoffen und Vitaminen auch beriicksichtigt, ob die Lebensmittel wie
z.B. Obst und Gemuse aus lokalem oder biologischem Anbau stammen. Ebenso wurden Gewicht
und Bewegungsgewohnheiten der Befragten und weitere Lebensstilfaktoren wie Rauchen oder
Alkoholkonsum erfasst.

Die Struktur der Befragten gibt ein sehr gutes Abbild der Bevoélkerung zwischen 14 und 80 Jahren
und kann ohne Zweifel als reprasentativ angesehen werden.

Die Referenzwerte fur die Aufnahme von Vitaminen stammen von der Deutschen Gesellschatft ftr
Ernahrung e.V. (DGE). Sie bilden die Minimalwerte fur einen gesunden Menschen ab. Es gibt
relativ viele Kritiker, die diese Mengen fur zu gering halten und jedenfalls betonen, dass die
optimalen Mengen fur eine Vitaminversorgung zum Wohle der Gesundheit deutlich dartiber liegen.

In einem meiner Gesundheitsbriefe habe ich dartber berichtet: Was bedeuten die RDA?
Richtige Dosierung von Vitaminen.

Das Ergebnis der Nationalen Verzehrsstudie zeigt aber trotz dieser Einwande eine deutliche
Mangelversorgung selbst im Vergleich zu den wahrscheinlich zu niedrigen Referenzwerten der
DGE auf.

Ergebnisse: Deutschland isst zu fett

Wahrend die Ergebnisse zur Vitaminaufnahme aus nicht erklarlichen Grinden kaum verbreitet
werden, geht das BfR relativ offen mit den erschreckenden Ergebnissen zum Ubergewicht und der
ubermaligen Energieaufnahme um. Das Fazit: Deutschland isst zu fett und ist zu Uber der Halfte
ubergewichtig:

o Uber die Halfte der Erwachsenen ist tibergewichtig, bei Mannern sind es sogar zwei Drittel,
mit zunehmender Tendenz.

« Uber ein Drittel nimmt regelmaRig zu viel Energie zu sich, wobei der Anteil von Fett viel zu
hoch ist und der Anteil an Kohlenhydraten und Protein zu gering ist.

« Der Fleischkonsum ist zu hoch, Manner essen uber 103 Gramm Fleisch pro Tag, Frauen mit
53 Gramm nur etwa die Halfte.

« Fisch wird hingegen kaum gegessen, 29 Gramm Fisch pro Tag und bei Frauen nur 23 Gramm
taglich.

» 60% der Deutschen essen zu wenig Obst, auch die Mehrzahl der Frauen nicht.

Vitaminmangel bei bis zu 90% der Menschen
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Vitaminmangel ist gemafR der NVS Il weit verbreitet. Aber auch Mineralstoffe wie Kalzium oder
Spurenelemente wie Eisen und Zink fehlen oft in der Nahrung. Besonders mangelhaft ist die
Versorgung mit:

 Folsaure: 79% der Manner und 86% der Frauen nehmen zu wenig Folsaure auf.

« Vitamin D: rund 80%, bei alteren Mannern und Frauen Uber 90% der Menschen nehmen zu
wenig Vitamin D auf.

e Vitamin C: rund ein Drittel aller Bundesburger fuhrt mit seiner taglichen Ernahrung seinem
Korper nicht einmal 100 mg Vitamin C zu.

« Vitamin E: Etwa die Halfte der Bevolkerung nimmt zu wenig von Vitamin E zu sich.

» Kalziummangel wurde bei etwa 60% der Bevdlkerung festgestellt. Etwa ein Funftel hat auch
Magnesiummangel.

» Eisen nehmen nur 25% der Frauen geniigend zu sich.

» Zu wenig Jod nehmen trotz der Annahme des Einsatzes von jodiertem Speisesalz 70% der
Birger auf. Ohne Einsatz von jodiertem Salz in Kantinen und Fertiggerichten wiirden 99% zu
wenig Jod aufnehmen.

Die wichtigsten Mangelerscheinungen und Folgen der
eingeschrankten Vitaminversorgung sind:

 Folsauremangel fuhrt zu erh6htem Homocysteinspiegel und fordert die Arterienverkalkung,
somit verschiedene Herz-Kreislauferkrankungen.

» Bei Schwangeren fuhrt Folsduremangel in den ersten Schwangerschaftswochen zu einem
vierfach erhdhten Risiko von Neuralrohrdefekten des Fotus.

« Vitamin C Mangel flhrt zu geringerer Eisenaufnahme, geschwachtem Immunsystem,
Mudigkeit und Antriebslosigkeit.

« Vitamin D Mangel fihrt zu Osteoporose, depressiven Stimmungen und einer Schwachung
des Immunsystems. Uber 30 Stoffwechselprozesse benétigen Vitamin D. Auch
eingeschrankte Fruchtbarkeit des Mannes wird durch Vitamin D Mangel verursacht, ebenso
steigt das Diabetes-Risiko.

« Vitamin E Mangel flihrt zu Arteriosklerose und als Spatfolge zu Herz-Kreislauferkrankungen
und Bluthochdruck.

» Eisenmangel fiihrt zu Mudigkeit und Antriebslosigkeit, ebenso bereits in frihem Stadium zu
Haarausfall. Eisen ist besonders wichtig flr eine gesunde Schwangerschatft.

» Geringe Kalziumspiegel im Blut fordern Knochenabbau und fihren zu Osteoporose. Der
Effekt wird durch Vitamin D Mangel verstarkt. Wird der Knochenschwund im Alter bemerkt,
geschieht das meist durch einen Knochenbruch. Dann ist bereits sehr viel Knochenmasse
abgebaut.

« Jod wird fur die Schilddriisen und die Bildung vieler kdrpereigener Hormone bendétigt.
Jodmangel wahrend der Schwangerschaft hat schwerwiegende Auswirkungen auf die
Intelligenz des Kindes.

Folsduremangel

Folsaure bzw. Vitamin B9 ist fur verschiedene Aminosaurestoffwechsel essentiell, ebenso fir
Funktionen der Nerven. Bei Folsauremangel erhoht sich der Homocysteinspiegel. Homocystein ist
ein Abbauprodukt des Stoffwechsels und schadigt die Gefalie.

Wahrend der Schwangerschaft, insbesondere wahrend der ersten Wochen (also bei noch nicht



bewusster Schwangerschaft) ist Folsaure wichtig fur die Ausbildung des Nervensystems des
Fo6tus. Ein Mangel erhdht das Risiko dauerhafter Schadigungen (Neuralrohreffekte) um den Faktor
vier.

Folsauremangel ist bei rund 80% — 90% der Bevdlkerung festgestellt worden

Vitamin D Mangel

Vitamin D wird sowohl durch die Haut bei Sonneneinstrahlung produziert als auch tber die
Nahrung aufgenommen. Der Anteil in Nahrungsmitteln ist aber so gering, dass selbst bei
Vitamin-D-reicher Erndhrung keine ausreichenden Mengen aufgenommen werden. Die einzigen
Mdglichkeiten flr eine ausreichende Vitamin D Versorgung sind also entweder regelmalige
Aufenthalte im Freien mit unbedeckter Haut und ohne Sonnenschutzmittel oder
Nahrungserganzungsmittel mit Vitamin D.

Gerade altere Menschen ab dem 50ten Lebensjahr sollten 10ug bis 20pg Vitamin D zu sich
nehmen, um das Immunsystem zu sttitzen und den Kalziumstoffwechsel zu ermdglichen. In dieser
Altersgruppe weisen Uber 90% der Menschen einen Vitamin D Mangel auf (Basis:
Mindestempfehlung von 10ug taglich).

Vitaminmangel bei alteren Menschen

Im Alter werden die Essenportionen kleiner, weil der Energiebedarf sinkt. Gleichzeitig
verschlechtern sich die Stoffwechselprozesse, weniger Vitamine kénnen vom Kaorper
aufgenommen werden. Der Bedarf an Vitaminen steigt. Daher ist Vitaminmangel im Alter haufiger
als in jungen Jahren. Zuséatzlich nehmen altere Menschen in aller Regel viel mehr Medikamente
ein, die dem Korper auch noch wertvolle Vitalstoffe rauben:

Wenn Medikamente zu Nahrstoff-Raubern werden

DRL99: Fit ab 50 - 3 Produkte im Set - Preis: 59,00 €

Die optimale Nahrungserganzung fur jeden Tag: Eine Komposition mit den
wichtigsten Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien.

Das Konzept "Fit ab 50" ist das Meisterstiick aus unserer Nahrstoffkiiche: Wir
haben mit dem Konzept 50 Plus eine hochkaratige Nahrungserganzung
geschaffen, mit weitgehend natirlichen Inhaltsstoffen. Bei diser Komposition wurde
auf eine optimale Zusammenstellung aller Komponenten geachtet. In einer alter
werdenden Gesellschaft mochten wir auch in den reifen Jahren unsere
Lebensqualitat bewahren oder gar steigern. Dazu gibt es viele Wege und
Maglichkeiten.

Mit der Komposition der 3 Produkte "Fit ab 50" bieten wir Ihnen mehr als nur einfach Vitamine.
Das Konzept 50 Plus ist ein Baustein fur den Erhalt oder die Wiederherstellung eines gut
funktionierenden Korpers, weil es nattrliche Zellnahrstoffe und Zellschutzstoffe enthélt. Den
wachsenden Ansturm von Schadstoffen hat die Natur nicht vorgesehen, er ist menschengemacht.
Eigentlich sollte uns eine gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung mit viel frischem Obst,
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Gemuse und Vollkornprodukten mit Schutzstoffen versorgen. Doch auch wenn wir begriffen
haben, wie wichtig eine ausgewogene Ernédhrungs- und Lebensweise ist — handeln wir auch
konsequent so?

Ungesunde Erndhrung ist ein Faktor in Richtung Mangel an lebenswichtigen Schutzstoffen. Wenn
Sie beim Einkauf ihren Blick in die vielen Einkaufswagen schweifen lassen oder wenn Sie die
Regale in den Supermarkten betrachten, wird lhnen auffallen, dass wir von dieser idealen Szene
meilenweit entfernt sind.

Hier finden Sie das Produkt im Online Shop von Nature Power

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

’ ~ Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen

¥ Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kdnnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten flr Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschaftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, Ihnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fur gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, lhren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsétze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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