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Nahrungserganzungsmittel bei Diabetes mellitus:
Auf abwechslungsreiche Erndhrung setzen, bei etwaigem Mangel arztliche Beratung
einholen

Berlin, 25. Marz 2025 — Nahrungserganzungsmittel werden haufig als Wundermittel
beworben, die Gesundheit und Wohlbefinden steigern sollen. Doch wer sich
ausgewogen ernahrt, benotigt in der Regel keine zusatzlichen Vitamine oder
Mineralstoffe. Zudem kénnen hochdosierte Praparate aus dem Internet sogar
schaden. Die gemeinniitzige Gesundheitsorganisation diabetesDE — Deutsche
Diabetes-Hilfe rat deshalb zur Zuriickhaltung bei der Einnahme solcher Mittel und
empfiehlt stattdessen eine abwechslungsreiche Erndhrung mit frischen
Lebensmitteln. Wer den Verdacht auf einen Nahrstoffmangel hat, sollte sich arztlich
beraten lassen.

Viele Menschen greifen zu Vitamin- und Mineralstoffpraparaten in der Hoffnung, ihre
Gesundheit zu verbessern oder einem Mangel vorzubeugen. Wer sich
abwechslungsreich mit viel frischem Obst, Gem{se, Vollkornprodukten und gesunden
Fetten ernahrt, versorgt seinen Korper in der Regel ausreichend mit allen wichtigen
Nahrstoffen. ,Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz flir eine gesunde Erndhrung.
Eine einseitige Ernahrung lasst sich nicht durch Vitamintabletten oder
Mineralstoffkapseln ausgleichen”, betont Dr. Dipl. oec. troph. Astrid Tombek,
Diabetesberaterin DDG und Leiterin des Bereichs Diabetes- und Erndhrungsberatung
am Diabetes Zentrum Mergentheim in Bad Mergentheim.

Wer braucht Nahrungsergdnzungsmittel wirklich?

In bestimmten Situationen kdnnen Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sein.
Schwangere und Stillende haben beispielsweise einen erhéhten Bedarf an Folsdure
und Jod. Auch Menschen, die sich wenig im Freien aufhalten, kénnen von einer
gezielten Vitamin-D-Supplementierung profitieren. ,Zudem kann es fiir Patientinnen
und Patienten mit Pradiabetes sinnvoll sein, nach arztlicher Beratung Vitamin D
einzunehmen, da es dazu beitragen kann, die Entwicklung eines manifesten Typ-2-
Diabetes zu verzogern”, erklart Tombek. Wer jedoch ohne medizinische Notwendigkeit
hochdosierte Praparate einnimmt, riskiert gesundheitliche Folgen.

Vorsicht vor einer Uberdosierung

Viele Menschen glauben, dass eine hohere Dosierung von Vitaminen und
Mineralstoffen besonders gesund sei. Doch das Gegenteil kann der Fall sein: ,,Eine
Uberdosierung von Vitamin A kann beispielsweise zu Leberschidden fiihren, eine zu
hohe Kalziumzufuhr begiinstigt Nierensteine, und zu viel Zimt kann die Leber
belasten”, warnt die Expertin aus Bad Mergentheim. Gerade Produkte aus dem
Internet sind oft hochdosiert und unterliegen nicht immer strengen Kontrollen.

Angereicherte Lebensmittel: sinnvoll oder Marketingstrategie?

Auch Lebensmittel mit zugesetzten Vitaminen oder Mineralstoffen finden sich immer
haufiger in den Regalen von Supermarkten. Doch sind Fruchtsafte mit extra viel
Vitamin C oder Wurst mit Mineralstoffzusatz tatsachlich gesund? ,,Die meisten
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Menschen bendétigen solche Produkte nicht. Der Vitaminbedarf sollte bessEH&rEh
natirliche Quellen wie Obst und Gemiise gedeckt werden. Zudem macht auch eine mit
Mineralstoffen angereicherte fettreiche Wurst sie nicht gestinder”, erklart Tombek.
Eine Ausnahme bildet lediglich jodiertes Speisesalz, da viele Menschen in Deutschland
zu wenig Jod aufnehmen.

Zimt und Diabetes: Kein Wundermittel

Besonders bei Diabetes kursieren viele Mythen tber angeblich blutzuckersenkende
Nahrungsergdanzungsmittel. Ein Beispiel ist Zimt. Zwar gibt es Hinweise darauf, dass
Zimt eine leichte Wirkung auf den Blutzuckerspiegel haben kénnte, wissenschaftlich
belegt ist dies jedoch nicht. ,,Zudem kann ein Zuviel an Zimt schadlich sein, da es
Leberprobleme verursachen kann”, so Tombek. ,Wer Zimt mag, kann ihn in Mal3en als
Gewdlirz verwenden, doch hochdosierte Kapseln sind nicht zu empfehlen.”

Fazit: Natiirliche Lebensmittel statt Pillen

Wer sich gesund ernahrt, braucht in der Regel keine Nahrungserganzungsmittel. In
einigen wenigen Fallen konnen sie sinnvoll sein, sollten aber nur nach Riicksprache mit
einem Arzt eingenommen werden. ,Anstatt Geld fir oft unnétige oder gar schadliche
Pillen auszugeben, ist es sinnvoller, auf eine vielseitige und natlirliche Erndhrung zu
setzen”, restimiert Tombek. Bei Verdacht auf einen Nahrstoffmangel sollte immer eine
arztliche Abklarung erfolgen.
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diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe ist die fiihrende deutsche Gesundheitsorganisation fiir
aktuell 11 Mio. Menschen mit Diabetes mellitus. Wir setzen uns aktiv fiir die Interessen und
eine bessere Lebensqualitit der Betroffenen, ihrer Angehérigen sowie der Risikopatientinnen
und -patienten ein. Wir helfen Menschen mit Diabetes. Mit verldsslichen, wissenschaftlich
fundierten Informationen und praktischen Tipps. Jeden Tag, immer aktuell.

Unsere Vision ist, die Zahl von jéhrlich 600 000 Neuerkrankungen dauerhaft zu senken und bei
allen Diabetes-Typen Folgeerkrankungen zu vermeiden.
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