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Braucht mein Kind extra Vitamine und
Mineralstoffe?

Sie fragen sich, ob lhr Kind ausreichend mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgt ist
oder vielleicht doch lieber eine Extraportion durch Nahrungserganzungsmittel braucht -
flir ein gesundes Wachstum, Konzentration und Energie? Wir sagen lhnen, bei welchen
Nahrstoffen es tatsachlich Engpasse geben kann und worauf Sie achten sollten.

DAS WICHTIGSTE IN KURZE

1. Nahrungserganzungsmittel fiir Kinder versprechen eine gute Versorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen, starkere Abwehrkrafte und eine hohere Konzentrationsfahigkeit.



2. Kinder benotigen in der Regel keine zusatzlichen Vitamine und Mineralstoffe — weder
im Kindergarten noch in der Schule. Nahrungserganzungsmittel sollten sie nur auf

arztlichen Rat hin einnehmen.

3. Darreichungsformen wie Gummibarchen und bunte Drops ahneln SiuiRigkeiten. Dabei

sollten unbedingt die Dosierempfehlungen der Produkte eingehalten werden.

4. Ein Marktcheck der Verbraucherzentralen hat gezeigt: Viele Nahrungserganzungen fiir
Kinder sind zu hoch dosiert.
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Viele Eltern fragen sich, ob ihre Kinder ausreichend mit Vitaminen und Mineralstoffen
versorgt sind - vor allem in den Wachstumsphasen. Die gute Nachricht: In Deutschland
sind Kinder in der Regel gut versorgt. Laut Studien gibt es nur bei wenigen Nahrstoffen
wie Folat, Vitamin D, Eisen, Jod und Calcium gelegentlich Engpasse. Das bedeutet jedoch

nicht automatisch, dass lhr Kind an einem Mangel leidet.

Nahrungserganzungen meistens Uberflissig

Kinder haben beim Essen und Trinken oft ihren eigenen Kopf. Eltern sind dann schnell
in Sorge, dass der Nachwuchs zu wenig Nahrstoffe aufnimmt, krankelt oder in der
Schule nicht mitkommt. Fiir manche Eltern sind Nahrungserganzungen das Mittel der

Wahl. Auch von Auch von Dad- und Momfluencern werden sie angepriesen.

Dabei sind Nahrungserganzungsmittel fur Kinder meistens uberflussig. Eine
ausgewogene Ernahrung, ausreichend Schlaf und Bewegung an der frischen Luft reichen
in der Regel aus, um den Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen zu decken. Es gibt nur
wenige Ausnahmen, bei denen aus medizinischen Griinden spezielle Praparate
empfohlen werden, zum Beispiel bei chronischen Erkrankungen oder bekannten
Nahrstoffmangeln.


https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/einkaufsfalle-supermarkt/influencer-marketing-fuer-ungesunde-kinderlebensmittel
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,Ich mag die @bearswithbenefits sehr, denn hier:
haben die Kinder Spaf3 bei der Einnahme und man
etabliert gesunde Routinen fiir sein Bewusstsein fur
dieses Thema im Erwachsenenalter!*
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Versprechen der Hersteller

Die Werbung fiir Nahrungserganzungsmittel richtet sich oft direkt an Eltern und spielt
mit Angsten, dass Kinder nicht genug Obst und Gemiise essen oder durch schulischen
Stress uberfordert sind. Es gibt Produkte in Form von bunten Drops und Barchen, die
angeblich das Immunsystem starken oder die Konzentration fordern sollen. Doch viele
dieser Werbeversprechen sind wissenschaftlich nicht belegt

AuBerdem sind die Produkte oft zu hoch dosiert, sie enthalten unnotige Zutaten und
ahneln in ihrer Aufmachung eher SiiBigkeiten als Nahrungserganzungsmitteln. Das hat
2023 ein HMarktcheck der Verbraucherzentralergezeigt, bei dem

33 Nahrungserganzungen fiir Kinder stichprobenartig tiberpriift wurden. In I Stichproben
des Chemischen und Veterinaruntersuchungsamts (CVUA) Karlsruhe fanden sich in den

Jahren 2021 bis 2023 zahlreiche Produkte, die nicht verkehrsfahig waren, weil sie die
empfohlenen Tageshochstmengen uberschritten.


https://www.vzhh.de/media/5315
https://www.ua-bw.de/pub/beitrag.asp?subid=2&Thema_ID=2&ID=3837&lang=DE&Pdf=No
https://www.ua-bw.de/pub/beitrag.asp?subid=2&Thema_ID=2&ID=3837&lang=DE&Pdf=No

GUT ZU WISSEN

Die fettloslichen Vitamine A oder D zum Beispiel kdnnen sich bei einer Uberdosierung im
Korper anreichern und sich in Form von Kopfschmerzen, Ubelkeit oder Miidigkeit negativ
auf die Gesundheit auswirken. Von einer generellen Vitamin-D-Supplementierung fir Kinder

im Alter von zwei Jahren und alter raten wir daher ab.

Wir meinen: Es braucht dringend verbindliche Hochstmengen fiir Nahrstoffe in
Nahrungserganzungsmitteln. Dabei missen auch die spezifischen Bedurfnisse von
Kindern berlicksichtigt werden. Eine nach Alter differenzierte Festlegung ware das Ziel.
Bis zu einer verbindlichen Regelung sind Nahrungserganzungsmittel fur Kinder keine

sichere Produktgruppe!

Nattrliche Nahrstoffquellen fir Kinder

Anstatt auf Nahrungserganzungsmittel zu setzen, konnen Sie die Ernahrung lhres Kindes
durch natiirliche Nahrstoffquellen optimieren. Die folgende Tabelle zeigt wichtige

Vitamine und Mineralstoffe sowie die passenden Lebensmittel:

Stoff Naturliche Nahrstoffquelle

Folat Grunes Blattgemuse, Vollkornbrot, Hulsenfruchte

Fettreicher Seefisch (Lachs, Hering), Eier, Milchprodukte,

Vitamin D )
Sonnenlicht
Eisen Hilsenfriichte, Haferflocken, Niisse, griines Gemiise, Fleisch
Jod Seefisch, Milchprodukte, jodiertes Speisesalz
) Milchprodukte, Nusse, calciumreiches Mineralwasser,
Calcium . . .
griines Gemiise (Brokkoli)
Omega-3-

~ Fettreicher Seefisch, Lein-, Raps- und Walnussol
Fettsauren



https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/nahrungsergaenzungsmittel/sollte-ich-vitamin-d-einnehmen

UNSER RAT

Nahrungserganzungsmittel sind in den meisten Fallen unnotig und konnen bei
Uberdosierung sogar schaden. Wenn Sie auf Nahrungserganzungsmittel verzichten, ist das
auBerdem gut fiirs Portemonnaie, denn die bunten Drops und Barchen kosten meist eine
Stange Geld. Sprechen Sie bei Unsicherheiten mit Ihrem Kinderarzt oder lhrer Kinderarztin,

bevor Sie zu Praparaten greifen.
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