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NAHRUNGS-
ERGANZUNGSMITTEL
FUR SCHWANGERE

— MEIST ZU VIEL DES
GUTEN

Die Angebotspalette von Nahrungsergdnzungsmitteln
fuirSchwangereistriesigundreichtvonFolsdure-und)od-
prdparaten {iber spezielle Schwangerschaftsprodukte
mit Vitaminen und Mineralstoffen in verschiedensten
Zusammensetzungen bis hin zu Kombinationspro-
dukten mit Omega-3-Fettsduren. Doch was brauchen
Schwangere wirklich?

Grundsétzlich empfohlen wird nur die Supplemen-
tierung von Folsdure (400 pg pro Tag) und Jod (100-
150 pg pro Tag), da hier eine ausreichende Zufuhr
tiber die normale Erndhrung kaum oder nicht mog-
lich ist. Bei Schilddriisenerkrankungen der werden-
den Mutter ist die passende Jodzufuhr von der Arztin
oder dem Arzt zu bestimmen. Viele Prdparate sind
auch ohne Jodzusatz erhdltlich. Ob zusatzlich eine
Supplementierung mit Eisen notwendig ist, muss
vom behandelnden Arzt individuell bestimmt werden.
Alle {ibrigen Vitamine und Mineralstoffe kénnen auch
in der Schwangerschaft iber eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung mit herkdmmlichen
Lebensmitteln ausreichend aufgenommen werden.

Das gilt auch fiir Docosahexaensdure (DHA), die in
der zweiten Schwangerschaftshalfte fiir die Entwick-
lung von Gehirn, Nerven und Auge des F6tus eine ent-
scheidende Rolle spielt. Der Bedarf von 200 mg am Tag
ldsst sich mit ein bis zwei Fischmahlzeiten pro Woche
(insgesamt etwa 200 g fettreicher Seefisch wie Lachs,
Makrele, Hering oder Sardine) gut decken. Ist diese
Erndhrungsempfehlung aber individuell nicht umsetz-
bar, sollten im Rahmen einer Erndahrungsberatung
geeignete Alternativen besprochen werden.

Die Verbraucherzentrale Baden-Wirttemberg hat in
einer Internetrecherche im Januar 2014 die Zusammen-
setzung von 24 Nahrungserganzungsmitteln mit
Folsdure, davon 18 speziell fiir Schwangere, erfasst.
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Die angegebenen Ndahrwerte wurden mit den aktuellen
Empfehlungen des Netzwerks ,Gesund ins Leben“
und der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
zur Erndhrung in der Schwangerschaft verglichen.
Aulerdem wurden die empfohlenen Hochstmengen bei
der Verwendung von Vitaminen und Mineralstoffen in
Nahrungserganzungsmitteln des Bundesinstitutes fiir
Risikobewertung (BfR) in die Bewertung einbezogen.

Leider gab es kein einziges Priparat, das weder Uber-
dosierungen aufweist noch tberfliissige Vitamine und/
oder Mineralstoffe liefert.

Gerade spezielle Schwangerschaftsprodukte folgen
dem Prinzip ,,Viel hilft viel“, meistens auch beim Preis.
Die Preisspanne der erfassten Produkte war enorm
und reichte von 0,03 Euro pro Tagesdosis bis 1,47 Euro
pro Tagesdosis. Am giinstigsten waren die einfachen
Folsdureprdparate, gegebenenfalls mit oder ohne Jod-
zusatz. Speziell fiir Schwangere ausgelobte Produkte
mit weiteren Vitaminen und Mineralstoffen waren meist
erheblich teurer, besonders Produkte mit DHA.

06runds‘atzlich sollte die Einnahme von
Nahrungsergdanzungsmitteln immer mit
der Arztin oder dem Arzt besprochen und abge-
klart werden, fiir welche Vitamine und Mineral-
stoffe eine zusdtzliche Zufuhr tber Nahrungs-

ergdnzungsmittel iberhaupt notwendig ist. Ge-
rade die teuren Kombinationsprodukte werden

in Arztpraxen und Apotheken hdufig offensiv be-
worben.

Die Verbraucherzentrale empfiehlt, sich davon
nicht verunsichern zu lassen, sondern mit einem
kritischen Blick auf die Zusammensetzung be-
darfsgerechte (und preiswerte) Prdparate zu
wahlen.

Eine Bewertung der erfassten Produkte im Uberblick
finden sich auf den folgenden Seiten.
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Produkt Nr.
Nr. [Produktname Preis pro Tagesdosis
4|St. Bernhard Folsaure-Jodid-Tabletten 0,03 €
2|Nobilin Folsaure 0,06 €
5+6| Folio/forte/jodfrei 0,06 €
10| Das gesunde Plus A-Z Mama 0,07 €
7|Schaebens Folsaure plus alle B-Vitamine 0,10 €
12[Mammut Folsaure prenatal Nr. 1 0,13 €
3|Folséure Stada 5 mg Tabletten 0,14 €
13| Mammut Folsaure Nr. 2 0,17 €
1|H&S Wohlfiihltee 0,17 €
feminin Schwangerschaftstee + Folsdure
9|Centrum Materna 0,27 €
17|Doppelherz aktiv Vitalstoffe 0,28 €
fur Schwangere und Mitter
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