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Tablette statt Tomate? - Nahrungserganzungsmittel sind haufig unnétig, manchmal
riskant
Wann Menschen mit Diabetes von Supplementen profitieren kénnen

Berlin, April 2026 - Nahrungserganzungsmittel (NEM) sind gefragt — besonders
im Internet und auf Social Media. Doch viele Prdaparate sind iiberfliissig, einige
sogar riskant. Da sie rechtlich als Lebensmittel gelten, werden sie nicht wie
Arzneimittel auf Wirksamkeit gepriift. Fiir Menschen mit Diabetes ist eine
gezielte Nahrstoffversorgung wichtig, da ihr veranderter Stoffwechsel das
Risiko fiir eine Unterversorgung bestimmter Vitamine und Spurenelemente
erhoht. Eine Supplementierung ist aber nur bei tatsiachlichem Mangel sinnvoll.
Expertinnen des Verbands der Diabetes-Beratungs- und Schulungsberufe in
Deutschland e. V. (VDBD) erklaren, wann NEM helfen konnen und worauf
Betroffene achten soliten.

»Viele nehmen Nahrungserganzungsmittel in der Hoffnung, ihrem Koérper etwas Gutes zu
tun. Doch ohne nachgewiesenen Mangel sind viele Praparate Uberfllissig — und eine zu
hohe Dosierung kann sogar manchmal schaden®, warnt Theresia Schoppe,
stellvertretende Vorsitzende des VDBD. Schwangere, Altere, Menschen, die sich vegan
ernahren, sowie Personen mit chronischen Erkrankungen wie Diabetes mellitus haben
jedoch ein erhdhtes Risiko flir einen moéglichen Nahrstoffmangel und sollten daher
bewusst auf ihre Nahrstoffversorgung achten. Fir sie kann es sinnvoll sein,
entsprechende Praparate einzunehmen.

Auch bestimmte Medikamente kénnen die Aufnahme essenzieller Vitamine und
Mineralstoffe durch die Nahrung beeintrachtigen. ,Ein klassisches Beispiel ist Vitamin
B12. Das haufig zur Behandlung von Typ-2-Diabetes eingesetzte Metformin kann dessen
Aufnahme im Koérper verringern. ,Ein langfristiger Mangel dieses Vitamins, aber auch
eine Folsaure-Unterversorgung, kénnen zu Nervenstérungen fiihren, die sich durch
Kribbeln oder Taubheitsgefiihle duBern®, erklart Kathrin Boehm, Vorsitzende des VDBD.
Besonders Menschen mit Diabetes, die Metformin einnehmen, sollten deshalb regelmaBig
ihren Vitamin-B12-Spiegel lberpriifen lassen.

Vitamin D, Magnesium & Co.: Nur bei Mangel notwendig

Studien zeigen, dass Menschen mit Typ-2-Diabetes oft einen niedrigeren Vitamin D-
Spiegel haben. ,Vitamin D ist wichtig fir die Insulinproduktion und -sensitivitat. Doch
einfach zusatzlich Tabletten zu schlucken, bringt nichts, wenn kein tatsachlicher Mangel
vorliegt", sagt Schoppe. Es kdnne sogar schadlich sein: ,Bei einem nicht wasserldslichen
Vitamin wie Vitamin D kann der Kérper den Uberschuss nicht abbauen - mit der Folge,
dass es bei einer dauerhaften Uberdosierung zu Entkalkung der Knochen sowie zu
schadlichen Kalziumeinlagerungen in GefaBen und Organen kommen kann."

Ahnlich verhélt es sich mit Magnesium: Es unterstiitzt die Insulinausschiittung und den
Energiestoffwechsel, aber wer sich ausgewogen ernahrt, ist in der Regel gut versorgt.
Eine Uberdosierung kann dagegen Durchfall verursachen. Auch Zink und Chrom sind an
der Insulinwirkung beteiligt. Da sie aber in vielen Lebensmitteln vorkommen, ist ein
Mangel selten.

Vitamin C ist ein wichtiges antioxidatives Vitamin, das auch die GefaBe schitzt - bei
Diabetes besonders wichtig, da GefaBschadigungen die Folge sein kénnen. Allerdings
konnten Studien einen schiitzenden Effekt noch nicht eindeutig belegen. Zudem ist ein
Vitamin-C-Mangel in industrialisierten Landern hdchst selten und der Bedarf lasst sich



einfach mit der Ernahrung decken. Aber: die Supplementierung ist risikoarm. ,Sollte
Vitamin C in gréBerer Menge aufgenommen werden, kann der Uberschuss Gber den Urin
ausgeschieden werden", erklart Schoppe.

Omega-3-Fettsduren: Gut fiir das Herz

Omega-3-Fettsduren wirken entzindungshemmend und kénnen das Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen senken, das bei Menschen mit Diabetes besonders hoch ist. ,Wer
regelmagig fettreichen Fisch isst, ist gut versorgt. Wer das nicht tut, kann auf
hochwertige Omega-3-Prdaparate aus Fisch- oder Algendl zuriickgreifen - Menschen mit
Diabetes profitieren hier besonders", empfiehlt Schoppe.

Social Media & Selbsttests: Nicht alles glauben

Auf Social Media und im Internet werden zahlreiche Nahrungserganzungsmittel
angepriesen, die angeblich den Stoffwechsel optimieren oder den Blutzucker regulieren -
teils auch namentlich als , Blutzucker-Regulatoren™ beworben. ,Die Wirksamkeit vieler
dieser Praparate ist wissenschaftlich nicht belegt - und manche sind sogar in einzelnen
Bestandteilen Uberdosiert oder enthalten problematische Zusatzstoffe™, warnt Boehm.

Zunehmend werden Menschen mit Diabetes dabei gezielt mit vermeintlichen
Gesundheitsprodukten angesprochen — darunter auch Nahrungserganzungsmittel mit
unrealistischen Heilversprechen.! Hinter solchen Angeboten stehen haufig unseridse
Anbieter, die mit gefalschten Empfehlungen oder irrefiihrender Werbung arbeiten.
~Gerade Menschen mit chronischen Erkrankungen sind fir solche Angebote besonders
anfallig. Umso wichtiger ist es, Informationen kritisch zu priifen und sich nicht von
vermeintlich einfachen Losungen tauschen zu lassen", betont Schoppe.

Fir die meisten beworbenen Effekte - etwa auf Blutzucker oder Stoffwechsel - gibt es
keine belastbare wissenschaftliche Evidenz. Viele Produkte sind zudem hochpreisig und
werden gezielt im Abo-Modell vertrieben - ein weiteres Warnsignal flr unseridse
Angebote.

Auch Selbsttests zur Nahrstoffbestimmung seien mit Vorsicht zu genieBen: ,Ein einzelner
Laborwert sagt wenig aus, wenn er nicht im Gesamtbild betrachtet wird. Eine
fachkundige Beratung ist hier unerldsslich®, resimiert Boehm.

Ernahrung und Bewegung bleiben der Schliissel

Statt blind auf Nahrungserganzungsmittel zu setzen, sollte jeder — und insbesondere
Menschen mit Diabetes - die Ernédhrung und Lebensweise in den Fokus ricken, rat
Schoppe ,Eine gesunde Ernahrung, ausreichend Bewegung und ein stabiles Gewicht
bringen mehr fir den Blutzucker und die Gesundheit als jede Pille", so Schoppe. Boehm
erganzt: ,Wer sich unsicher ist, ob ein Nahrstoffmangel vorliegt, sollte sich arztlich
beraten lassen, einen Mangel gezielt ausgleichen. Es ist davon abzuraten, einen
BlumenstrauB3 an Vitaminen und Mineralstoffen zu sich nhehmen. Diese sind meist
kostspielig und haben dartiber hinaus in den meisten Fallen keinen gesundheitlichen
Nutzen.™ Nahrungsergéanzungsmittel sind keine Ersatztherapie - sie kénnen eine
ausgewogene Erndhrung und eine leitliniengerechte Behandlung nicht ersetzen.

Der VDBD empfiehlt, sich von Fachkraften beraten zu lassen - in einer spezialisierten
Diabetespraxis oder durch eine qualifizierte Ernédhrungsberatung.

Weitere Informationen:
! Pressemitteilung DDG: Irrefiihrende Gesundheitsversprechen, gefélschte Logos, falsche

Testimonials — DDG, diabetesDE, BVND und VDBD warnen gemeinsam vor dubiosen
Online-Angeboten filir Menschen mit Diabetes

Nahrungserganzungsmittel bei Typ-1- und Typ-2-Diabetes



https://www.ddg.info/presse/2025/irrefuehrende-gesundheitsversprechen-gefaelschte-logos-falsche-testimonials-ddg-diabetesde-bvnd-und-vdbd-warnen-gemeinsam-vor-dubiosen-online-angeboten-fuer-menschen-mit-diabetes
https://www.ddg.info/presse/2025/irrefuehrende-gesundheitsversprechen-gefaelschte-logos-falsche-testimonials-ddg-diabetesde-bvnd-und-vdbd-warnen-gemeinsam-vor-dubiosen-online-angeboten-fuer-menschen-mit-diabetes
https://www.ddg.info/presse/2025/irrefuehrende-gesundheitsversprechen-gefaelschte-logos-falsche-testimonials-ddg-diabetesde-bvnd-und-vdbd-warnen-gemeinsam-vor-dubiosen-online-angeboten-fuer-menschen-mit-diabetes
https://www.diabinfo.de/fileadmin/diabinfo/Fachkreise/Fuer_Sie_bereitgestellt/did_factsheet_nahrungsergaenzungsmittel_250625.pdf

Uber den Verband der Diabetes-Beratungs- und Schulungsberufe in Deutschland
e. V. (VDBD):

Als Verband der Diabetesberatungs- und Schulungskrafte VDBD starken wir das
Berufsbild der Diabetesfachkrafte im Gesundheitswesen und vertreten die Interessen
unserer Mitglieder. Evidenzbasierte Diabetesschulung und -beratung hat zum Ziel,
Menschen mit Diabetes zu befahigen, ihr Leben selbstbestimmt zu gestalten und ihre
Lebensqualitat nachhaltig zu verbessern. Dabei unterstiitzen und begleiten
Diabetesfachkrafte sie aktiv, alltagstaugliche Lésungen zu finden, ihre
Gesundheitskompetenz zu starken und ihr Selbstmanagement der chronischen
Erkrankung zu optimieren.

Ihr Kontakt fiir Riickfragen:

Thieme Communications

Christina Seddig

Postfach 30 11 20

70451 Stuttgart

Tel.: +49 711 8931-652

Fax: +49 711 8931-167

E-Mail: seddig@medizinkommunikation.org

Verband der Diabetes-Beratungs- und Schulungsberufe in Deutschland e. V. (VDBD)
Ria Grosse (Redaktion)

Habersaathstr. 31

10115 Berlin

Tel.: +49 30 847122-495

E-Mail: redaktion@vdbd.de

www.vdbd.de

www.vdbd-akademie.de



mailto:seddig@medizinkommunikation.org
mailto:redaktion@vdbd.de
http://www.vdbd.de/
https://www.vdbd-akademie.de/

