PRAXIS HOCHSTMENGEN

/1 viel des Guten

Wann sind Supplemente schadlich? Es heiBt schlieB3lich nicht ohne Grund:
Die Dosis macht das Gift. Auch wenn nicht fiir jeden Mikrondhrstoff Hochstmengen

abgeleitet werden kénnen, gibt es aktuelle Empfehlungen.

elche Mikrondhr-
stoffe in Nahrungs-
ergdnzungsmitteln
(NEM) enthalten
sein diirfen, regelt eine europdische
Richtlinie aus dem Jahr 2002. Darin
sind auch verbindliche Hochstmen-
gen vorgesehen - eigentlich. Die gibt

es aber bis heute weder auf EU-
Ebene noch in Deutschland. Das
Bundesinstitut fiir Risikobewertung
(BfR) legte damals Vorschlage fiir
Hoéchstmengen vor. Diese wurden
nun iiberarbeitet. Dabei gilt das Kon-
zept des sicheren Zufuhrbereichs:
Nach unten begrenzt durch den Re-

ferenzwert beziehungsweise die emp-
fohlene Tageszufuhr (RDA), nach
oben durch die tolerierbare Tageszu-
fuhr (UL). Bildet man die Differenz
aus der UL und der Zufuhr iiber die
Ernéhrung und baut einen Unsicher-
heitsfaktor ein, erhalt man den siche-
ren Zufuhrbereich. Dieser gilt fiir
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NEM und angereicherte Lebensmit-
tel. Die Hochstmengen werden mit
Hilfe eines Modells abgeleitet. Dazu
nimmt man die Differenz aus der to-
lerierbaren Tageszufuhr (und zwar
bei den besonders empfindlichen 15-
bis 17-jahrigen Jugendlichen) und
der 95. Zufuhrperzentile der glei-
chen Altersgruppe. So ergibt sich fiir
jeden Nihrstoff eine Restmenge.
Diese Hochstmenge kann zusétzlich
zur Erndhrung aufgenommen wer-
den, ohne dass die tolerierbare Ta-
geszufuhr tiberschritten wird. Geeig-
net ist das Modell aber nur fiir einige
Nihrstoffe, bei allen anderen fithren
Einzelbeobachtungen zum Ziel.
Wenn die UL uberschritten wird,
erhoht sich das Risiko fiir uner-
wiinschte gesundheitliche Effekte.
Laut BfR ist das der Fall, wenn man
Vitamin A, Betacarotin, Calcium,
Zink oder Eisen unbedarft supple-
mentiert. Bei Vitamin E und K be-
steht ein méfiges Risiko.

Vorsicht bei Retinol und Beta-
carotin So sollte Vitamin A nur
supplementiert werden, wenn ein
wirklicher Bedarf besteht, und dann
hochstens 0,4 Milligramm (mg) pro
Tag (entsprechend 0,2 mg Retinol-
dquivalente). Auf der Packung sollte
darauf hingewiesen werden, dass
Vitamin A in der Schwangerschaft
nur nach Riicksprache mit dem Arzt
eingenommen werden darf. Das
Provitamin Betacarotin, ein belieb-
ter Farb- oder Zusatzstoff, ist bis zu
einer Menge von 15 mg pro Tag
sicher, das gilt auch fiir starke Rau-
cher. Doch Achtung: Personen, die
angereicherte Fruchtsifte lieben,
konnen diesen Wert schnell errei-
chen. Sie sollten zusitzlich keine
NEM einnehmen, die Betacarotin
enthalten.

Weniger Calcium, Zink und
Eisen Fur Calcium wird eine
Hoéchstmenge von 500 mg pro Tag
empfohlen. Das gilt auch fiir junge
Frauen zwischen 14 und 18 Jahren,
die die Zufuhrempfehlungen oft
nicht erreichen. Bei Zink gilt die
Hochstmenge von 6,5 mg Zink pro
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Tag, und zwar fiir alle, die wenig
Zink zufiithren, also zum Beispiel
Vegetarier oder Veganer. Fiir Eisen
gibt es zwar keine UL, von einer un-
kontrollierten Substitution wird je-
doch abgeraten. Nur nach diagnosti-
ziertem Mangel erhalten gesunde
Minner, Frauen nach den Wechsel-
jahren und Patienten mit Himochro-
matose Eisen. Auch bei Schwangeren
sollte zuerst der Eisenstatus kontrol-
liert werden. Zudem empfiehlt das
Bundesinstitut einen entsprechenden
Warnhinweis auf NEM. Frauen zwi-
schen 14 und 50 Jahren erreichen je-
doch oft nicht die Zufuhrreferenz-
werte, sodass hier eine Hochstmenge
von sechs mg Eisen pro Tagesdosis
angeraten wird, wenn ein nachgewie-
sener Mangel besteht.

GLOSSAR - KENNGROSSEN FUR NAHRSTOFFE

+ ADI - acceptable daily intake - zuldssige tagliche Aufnahme-

menge.

+ LOAL - lowest observed adverse effect level - niedrigste Dosis

Warnhinweis zu versehen. Es gilt
zudem eine tédgliche Hochstmenge
von 80 Mikrogramm (pg) Vitamin K.

Magnesium und Kalium anpas-
sen Magnesium ist wenig toxisch.
Dennoch kann es bei einer Dosie-
rung von 300 mg zu weichen Stithlen
und Durchfall kommen. So liegt die
niedrigste Dosis fiir eine schiddliche
Wirkung bei 250 mg pro Tag, das
entspricht der tolerierbaren Tages-
zufuhr. Dieser Wert wurde als Ta-
geshochstmenge fiir NEM iibernom-
men, allerdings verteilt auf mindes-
tens zwei Einheiten. Der aktuelle
BfR-Hochstmengenvorschlag von
500 mg Kalium pro Tag konnte die
Supplementation bei Sportlern be-
treffen. Denn isotonische Getrianke

far eine schadliche Wirkung.

+ NOAEL - no observed adverse effect level - keine beobachtete

schadliche Wirkung.

+ RDA - recommended daily allowance - empfohlene Tageszufuhr.
+ UL - upper tolerable intake level - tolerierbare Tageszufuhr.

Wenig Vitamin E, Warnhinweis
fiir Vitamin K Obwohl eine UL von
260 mg/Tag abgeleitet wurde, halt
das Bundesamt eine Hochstmenge
von 30 mg Vitamin E pro Tag in
NEM fir sicher. Denn Vitamin
E-Mengen oberhalb des Bedarfs
haben keine positiven gesundheitli-
chen Effekte — im Gegenteil: In Stu-
dien erhohte sich das Risiko fiir
Schlaganfall und Sterblichkeit, wenn
taglich 200 bis 268 mg Vitamin E
aufgenommen wurde.

Da Wechselwirkungen mit gerin-
nungshemmenden Arzneimitteln
(vom Cumarin-Typ) mit Vitamin K
moglich sind, empfiehlt das BfR,
Vitamin-K-haltige NEM mit einem

enthalten etwa 300 bis 400 mg Ka-
lium pro Liter, hoher dosiert sind
Flussigkeiten zur Regeneration nach
starker korperlicher Belastung mit
bis zu 1000 mg Kalium pro Liter. In
einer Tagesportion der gefragten Ba-
senpulver ist bis zu 600 mg Kalium
enthalten.

Und Schliefflich Fluorid: Mineral-
wasser, Zahnpflegemittel und Spei-
sesalz mit Fluorid erh6hen die Auf-
nahme. Deshalb sollte das Mineral
nicht auch noch iber NEM aufge-
nommen werden. M

Dr. Christine Reinecke,
Diplom-Biologin
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