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NahruNgsergäNzuNgsmittel für fraueN

D ie letzte Nationale Ver
zehrsstudie, die NVZ 
II, die vom Bundesmi
nisterium für Land

wirtschaft, Ernährung und Verbrau
cherschutz beauftragt wurde und bei 
der 20 000 Männer und Frauen be
fragt wurden, wurde zwar schon 
2008 durchgeführt, zeigt aber einen 
Trend, der vermutlich immer noch 
gilt: Insgesamt nehmen 30 Prozent 
der befragten Frauen und 19 Prozent 

der Männer Nahrungsergänzungs
mittel zu sich. Dass Frauen häufiger 
zu Vitaminen und Mineralstoffen 
greifen, zieht sich durch alle Alters
gruppen. Sicherlich kommt man, 
wenn man bei bester Gesundheit ist 
und sich optimal ernährt und einen 
ebensolchen Lebensstil pflegt, auch 
ohne Supplemente gut durchs Leben. 
Aber wer kann das von sich schon 
sagen? Die Studie zeigte auch, dass 
bei der Gesamtbevölkerung die Zu

fuhr speziell von Vitamin D und Fol
säure sowie der Mineralstoffe Cal
cium und Jod deutlich unterhalb der 
Empfehlungen liegt. Zu bemerken 
ist, dass die Empfehlungen zur Fol
säure inzwischen von der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
von 400 auf 300 Mikrogramm re
duziert wurde. Trotzdem wurde die 
empfohlene Zufuhr verfehlt.
Eine aktuelle Studie von IQVIA zeigt, 
dass der Umsatz mit Nahrungsergän
zungsmitteln aus der Apotheke in 
den letzten fünf Jahren um durch
schnittlich 6 Prozent gestiegen ist. 
Für das Jahr 2021 bedeutet dies einen 
Umsatz von 2,2 Milliarden Euro. Im 
ersten Halbjahr 2020 fiel die Steige
rungsrate mit 8 Prozent sehr hoch 
aus. Dies liegt daran, dass sich die 
Menschen zu Beginn der COVID
19Krise auch mit Nahrungser
gänzungsmitteln bevorratet hatten. 
Schade, aber zu erwarten: Im Jahr 
2019 erreichte bereits jede fünfte Pa
ckung von Nahrungsergänzungsmit
teln den Verbraucher per Versand. 
Und dieser Trend setzte sich in die
sem Jahr fort. Was brauchen Frauen 
ganz konkret?

Nach der Pubertät Mit der ersten 
Menstruationsblutung steigt der Ei
senbedarf. Eisen ist im Häm des Hä
moglobins und Myoglobins und in 
vielen Enzymen wie den Cytochro
men enthalten. In der Nahrung kann 
Eisen in zwei oder in dreiwertiger 
Form vorliegen. Die Resorptions
quote von zweiwertigem Eisen liegt 
bei 7 bis 15 Prozent, dreiwertiges 
Eisen wird mit 0,5 bis 2 Prozent noch 

Haben Frauen in Bezug auf Vitamine und Mineralsstoffe tatsächlich einen 
anderen Bedarf als Männer? Na klar! Und der hängt auch noch von der Lebens
phase ab. Denken Sie nur ans Eisen!

Frauen brauchen mehr

NahruNgsergäNzuNgsmittel für fraueN
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schlechter resorbiert. Vitamin C be
wirkt eine Reduktion von dreiwerti
gem zu zweiwertigem Eisen bezie
hungsweise schützt die zweiwertige 
Form vor Oxidation, weshalb man 
Ascorbinsäure in einigen Eisenprä
paraten als Zusatz findet. Auch die 
Empfehlung, das Eisenpräparat mit 
Orangensaft einzunehmen, ist sinn
voll. Ein neuer Ansatz zur Verbesse
rung der Eisenresorption ist der Zu
satz von Lactoferrin, einem Eisen 
bindenden Glykoprotein, das auch in 
der Muttermilch enthalten ist. Es för
dert die Eisenresorption und hemmt 
entzündliche Prozesse. 
Bereits während der Pubertät ist üb
rigens der Calciumbedarf höher als 
in jedem anderen Alter. In dieser 
Zeit wird das Knochengerüsts deut
lich verstärkt. Je mehr Calcium jetzt 
eingelagert wird, desto mehr Cal
ciumreserven stehen im Alter zur 
Verfügung.

In der Mitte des Lebens In Phasen 
hoher Belastung, wenn also bei
spielsweise Familie und Beruf unter 
einen Hut gebracht werden müssen 
und vielleicht noch pflegebedürftige 
Angehörige betreut werden, kommt 
frau oft nicht dazu, sich auch noch 
um eine ausgewogene Ernährung zu 
kümmern. Hier können Nahrungs
ergänzungsmittel, die wichtige Mi
kronährstoffe für das Nervensystem 
und den Energiestoffwechsel ent
halten, sinnvoll sein. Sie enthalten 
häufig Magnesium, BVitamine so 
wie Omega3Fettsäuren. Auch der 
Selenbedarf ist bei Stress erhöht. 
Denken Sie im Beratungsgespräch 
auch an eine ausreichende Calcium 
und VitaminDVersorgung und 
empfehlen Sie gegebenenfalls ein 
entsprechendes Produkt. Welche 
Supplemente in Schwangerschaft 
und Stillzeit wichtig sind, finden Sie 
im Artikel ab Seite 58. 

In den Wechseljahren Wenn die 
Wechseljahre beginnen, verändert 
sich der Hormonstatus der Frau ra
dikal. Bei vielen Frauen führt dies 
zu Beschwerden wie Hitzewallun
gen, Herzrasen, Wassereinlagerun

gen oder depressiven Verstimmun
gen. Nahrungsergänzungsmittel für 
das Klimakterium enthalten häufig 
Phytoestrogene. Darunter versteht 
man sekundäre Pflanzenstoffe, die 
eine strukturelle Ähnlichkeit mit 
Estrogenen aufweisen und mit Estro
genrezeptoren interagieren. Man fin
det Phytoestrogene insbesondere in 
den Stoffklassen der Isoflavone und 
Lignane. Als Arzneimittel zugelassen 
sind Extrakte aus Traubensilberkerze 
und Rhapontikrhabarber, daneben 
gibt es Nahrungsergänzungsmittel 
mit Isoflavonen aus Soja oder Rot
klee. In Studien gibt es Hinweise, 
dass Sojaisoflavone einen leichten 
Einfluss auf die Parameter Hitze
wallungen und vaginale Trockenheit 
besitzen. Mit der Nahrung allein 
kann man aber die benötigte Menge 
nicht aufnehmen. Nach Einschät
zung der EFSA (Europäische Be
hörde für Lebensmittelsicherheit) 
sollen Risikogruppen, also Frauen 
die an hormonabhängigen Tumoren 
leiden oder litten, keine Isoflavone 
einnehmen.  

Im Alter Jetzt wird der Nährstoff
bedarf besonders wichtig. Ältere 
Menschen bewegen sich weniger und 
meist essen sie auch weniger vielfäl
tig. So ist generell ein teilweise dra
matischer Mangel an Vitamin D bei 
älteren Menschen zu beobachten, 
denn das „Sonnenvitamin“ wird in 
der Haut gebildet und das geht nur, 
wenn man sich viel im Freien aufhält. 
Ab dem 50. Lebensjahr ist für die 
meisten Menschen eine Supplemen
tierung von 500 bis 1000 I.E. täglich 
sinnvoll. Zuvor sollte jedoch der 
Status beim Arzt bestimmt werden. 
Zusätzlich steigt vor allem bei Frauen 
ab den Wechseljahren das Osteo
poroseRisiko, sodass auch auf eine 
ausreichende CalciumZufuhr ge

achtet werden muss. Bei älteren 
Menschen, die nur noch wenig und 
nicht abwechslungsreich essen, kann 
auch ein MultivitaminPräparat 
sinnvoll sein. 

Ganz allgemein Frauen haben 
einen geringeren Energiebedarf als 
Männer, da sie im Verhältnis weniger 
Muskelmasse besitzen. Das heißt, 
um ihre Versorgung mit essenziellen 
Nährstoffen sicherzustellen, benöti
gen sie nährstoffreichere Lebensmit
tel mit geringerem Energiegehalt. 
Dies gilt zum Beispiel für Vitamin C, 
Vitamin B12, Calcium und Jod: Hier 
müssen Frauen bei einem geringeren 
Energiebedarf die gleiche Menge 
Nährstoffe aufnehmen wie Männer. 
Bei Vitamin K richtet sich der Bedarf 
nach der Körpermasse, bei Vitamin 
B6 nach der Proteinzufuhr. Absolut 
bedeutet dies für Männer, dass sie 
von beidem eine höhere Zufuhr 
brauchen. Frauen im gebärfähigen 
Alter brauchen dagegen, wie bereits 
erwähnt, aufgrund höherer Blut
verluste während der Menstruation 

mehr Eisen. Männer wiederum be
nötigen mehr Zink als Frauen, da sie 
mehr schwitzen und das Spurenele
ment vermehrt ausscheiden.
Wenn sich Ihre Kundinnen nicht si
cher sind, ob sie genügend Vitamine 
und Mineralstoffe zu sich nehmen, 
oder wenn sie kaum Zeit haben, sich 
um ihre Ernährung zu kümmern, 
sind Nahrungsergänzungsmittel eine 
gute Empfehlung. Es gibt verschie
dene Produkte für jede Lebensphase 
und jedes Alter. Ein Blutbild kann 
Aufschluss über Mangelzustände 
geben, sodass gezielt supplementiert 
werden kann.  n

Sabine Breuer, 
Apothekerin/Chefredaktion

Eine geringere Kalorienaufnahme 
erfordert eine höhere Nähr

stoffdichte in den Lebensmitteln.


