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24% der Befragten sind der Meinung, dass Nahrungsergänzungsmittel sehr wichtig sind um 
den Vitaminbedarf zu decken



27% nehmen täglich oder mehrmals die Woche Nahrungsergänzungsmittel  zu sich





43% der Befragten sehen das Risiko einer Überdosierung !

Ein Risiko kann ausgeschlossen werden, wenn man den „Spiegel“ mißt !



Labordiagnostik
● zum Nachweis eines Mangels
● zum Nachweis möglicher Überdossierungen unter Supplementierung



Forderungen an eine wissenschaftlich fundierte Mikronährstoffdiagnostik

1. Analytik sollte in DIN 15189-akkreditierten ärztlichen Labors erfolgen !

2. Nutzung von venös entnommenem Blut wird empfohlen

● kein fragwürdig selbst entnommenes Kapillarblut
● kein Trockenblut, Papierstreifen etc.
● keine Haaranalyse etc.

3. Der Probentransport sollte nicht per Post erfolgen sondern über einen Temperatur-
stabilisierten over night-Kuriertransport den das Labor stellt.

● Postproben sind zwischen 1 und 4 Tage unterwergs
● Postproben können im Sommer > 60°C erreichen
● Postproben können im Winter gefrieren ! 



„Wer keine Erkrankung hat und sich ausgewogen ernährt, wird mit allen 
wichtigen Stoffen versorgt, die der Körper benötigt“

Deutsche Gesellschaft für Ernährung, 2016

„Wer täglich reichlich Gemüse, Obst, Vollkorn- und Milchprodukte isst, 
braucht sich um seine Nährstoffversorgung in der Regel keine Gedanken zu 
machen“

Verbraucherzentrale Hamburg, 2021 

„Nahrungsergänzungsmittel können nützlich sein, wenn die richtigen 
Nährstoffe vom richtigen Menschen zur richtigen Zeit in der richtigen Menge 
genommen werden“.

Verbraucherzentrale Hamburg, 2022



Gründe für häufig vorkommende Nährstoffmängel

1. Unsere Lebenmittel haben weniger Mikronährstoffe

● Forciertes Wachstum, Ernte im unreifen Zustand, künstlich induzierte „just in time-Reifung“

● Lange Lager- und Transportzeitenzeiten (Wochen bis Monate) 

● Fast jede 10. verkaufte Gemüse oder Obstportion enthält mehr Pestizide als gesetzlich erlaubt
Bundesamt Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit, 2016

● Zubereitung: „Hitze zerstört Nährstoffe“ – Mikrowelle, Warmhalten (Großküchen)



Quellen: 1985 Pharmakonzern Geigy (Schweiz), 1996/2002 Lebensmittellabor Karlsruhe

Der Gehalt an Mikronährstoffen in unseren Lebensmitteln geht zurück 



Gründe für häufig vorkommende Nährstoffmängel

2. Jeder Mensch ist anders !

● Eingeschränkte Nährstoffaufnahme – abhängig von Darmzustand, Verdauung …. 

● Erhöhter Verbrauch von Mikronährstoffen bei Erkrankungen, Medikamenteneinnahme, Sport,
Rauchen, Stress….

● zunehmende Zahl von Patienten mit einseitiger Ernährung (z.B. vegan, diverse Diäten, 
fast food, Allergien …) 



Analyse der Versorgung mit Mikronährstoffen

Mineralstoffe

Zink
Selen,
Kupfer
…..
+ toxisch kompetitive
Gegenspieler

Vitamine

Vitamin D
Vitamin K
Vitamin E
B-Vitamine inkl. Folsäure
Coenzym Q10
…..

Fettsäuren

gesättigte/ungesättigte
Omega 3-Index

Aminosäuren

Essentielle/
nicht essentielle

Vollblutanalyse, weil
hier die Erythro-
zytenspeicher
mit erfasst werden

Vitamin D als freies 
Vitamin D gemessen

B-Vitamine in der 
bioaktiven Form

Messung in Erythrozyten-
membranen (Speicher)

Diätetische 
Referenzwerte

Methodische
Besonderheiten







Spurenelemente wirken protektiv

• Autoimmunerkrankungen – Selen, Zink

• Chronische Darmentzündungen – Calcium, Magnesium, Selen, Zink

• Depression – Magnesium, Zink

• Diabetes Typ 2 – Chrom, Kalium, Magnesium, Zink

• Herz- und Gefäßerkrankungen – Chrom, Calcium, Kalium, Magnesium, Selen

• Krebs – Kupfer, Mangan, Selen, Zink

• Osteoporose – Calcium, Kupfer, Magnesium, Mangan, Zink

• …
Burgerstein, Handbuch Mikronährstoffe 2012



Die Studienlage ist (und bleibt) unzureichend

Meist nur Assoziationsstudien mit kleinen Patientenkollektiven

Bei Senioren ist eine gute Zinkversorgung assoziiert mit geringerer Pneumonie-Inzidenz
Meydani et al., Am J Clin Nutrition 2008



● Meist nur Assoziationsstudien, keine prospektiven Therapiestudien
Wirkstoffe sind zu preiswert, um bei den Anbietern Interesse an größeren 
Therapiestudien zu wecken, kein Patentschutz der Wirkstoffe

● Wenn Therapiestudien, dann meist keine Differenzierung zwischen
Mangel- und Nicht-Mangelpatienten (keine Laborbegleitung)

Eingeschränkter Wirksamkeitsnachweis, weil dieser nur bei den tatsächlichen 
Mangelpatienten zu erwarten ist
Erhöhte Rate unerwünschter Wirkung durch Überdosierung

● Unregulierter Markt für Anbieter von Nahrungsergänzungsmitteln

● Unregulierter Markt für Anbieter von Laboranalysen 
Analysenhändler im Internet, Apotheken, Selbsttest´s, Haaranalysen….

Die Probleme



Warum Vollblutanalyse und nicht nur „Messung im Serum“? 

Für jedes Spurenelement stellt sich eine typische intra-extrazelluläre Verteilung ein



Viele Spurenelemente haben einen wesentlichen intrazellulären Anteil

Die Serumanalyse erfasst nur den extrazellulären Anteil



Viele Spurenelemente haben einen wesentlichen intrazellulären Anteil

Die Vollblutanalyse aus EDTA- oder Heparinblut erfasst die Gesamtheit der Spurenelemente



Warum toxische Metalle parallel im Blut untersuchen?

Spurenelemente und toxische Metalle konkurrieren kompetitiv um 
Bindungsstellen in Proteinen und Enzymen 



Klinisch relevanteste Wechselwirkungen

Krone und Harms, J NCI 2003; Lin et al., J Toxicol Environ Health A. 2013









Methodik des ID Vit®-Testes 



Bei 10-20 % der Patienten täuscht die HPLC-Spiegelbestimmung 
von Vitamin B6 eine ausreichende Versorgung vor

Normwert 8,7 µg/l 

Normwert 10,1 µg/l 



Die B-Vitamine (als Stoffmenge) sind im Blut 
fast immer normal



Symptome bei einem leichten Vitamin-B6-Mangel können sein:

● Akne
● Lichtempfindlichkeit
● Magen-Darm-Probleme (Durchfall, Erbrechen)
● Mundwinkelrhagaden (Einrisse in den Mundwinkeln)
● Müdigkeit und Infektanfälligkeit
● Wachstumsstörungen
● bei Frauen verstärkte Menstruationsbeschwerden

Bei anhaltendem Mangel an Vitamin B6 sind folgende Symptome möglich:

● Funktionsstörungen der Leber und des Nervensystems
● Blutarmut
● Taubheitsgefühle in den Gliedmaßen, Verwirrtheit
● schuppende Hautausschläge (im Gesicht und auf der Kopfhaut)
● Krämpfe und Zittern (bei Säuglingen)
● gestörte Verwertung von Mineralstoffen wie Eisen, Kalzium oder Magnesium

Quelle: Siegenthaler, Differentialdiagnose, 1988, Thieme Verlag

Die Symptome sind nicht spezifisch!
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Erythrozytenmembran = Untersuchungsmaterial 
für den Versorgungsstatus



Omega 3-Index

+

=

In Studien hat ein Omega-3-Index von > 8 
% verglichen mit einem Index von < 4 % 
ein um 90 % verringertes Risiko für 
plötzlichen Herztod 



Omega 3-Index korreliert mit
Herz-Kreislauf-Risiko

Harris, Pharmacol Res 2014





Ungesättigt
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Was spricht dagegen, bei Mikronährstoffen 
Blutwerte im mittleren oder oberen Referenzbereich 
zu haben, um einer Mangelsituation vorzubeugen?

Nichts !
Messen – Wissen – individuell substituieren !

Keine ungezielte Substitution = keine Überdosierung !
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