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Nahrungserganzungsmittel:
Schiitzt mich die tagliche Einnahme von Vitamin C vor einer Erkdltung?
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@ Erlauterungen und Quellen

Nicht aufgenommenes Vitamin C konnte zu Magen-Darm-Beschwerden wie Durchfall
und Bauchschmerzen flihren, da es dem Korper im Darm Wasser entzieht.

Die Zahlen in der Grafik beziehen sich auf die routinemaldige Einnahme von mindes-
tens 1 g Vitamin C pro Tag, ohne dass zuvor ein Mangel festgestellt wurde. Teilweise
wurden in den zugrundeliegenden Studien auch mehr als 2 g pro Tag eingenommen.

Die Grafik zeigt: 6 von je 100 Menschen hatten mindestens einmal Magen-Darm-Be-
schwerden, sowohl ohne als auch mit zusatzlicher Einnahme von Vitamin C.

Quelle: Hemila et al. (2013). Cochrane Database of Systematic Reviews. Ausgabe 1,
Art.-Nr. CD000980.

Die Daten zu den Nebenwirkungen basieren auf insgesamt sieben Studien mit gut
4.500 Teilnehmern.

Der AOK-Bundesverband entwickelt die Faktenboxen gemeinsam mit Prof. Dr. Gerd
Gigerenzer. Er ist Direktor des Harding-Zentrums fiir Risikokompetenz am

Max-Planck-Institut fur Bildungsforschung in Berlin.

Zur besseren Lesbarkeit verwenden wir in allen Texten nur die mannliche Form.

Auftraggeber, Quelle: Hauptverband Max-Planck-Institut fiir Bildungsforschung Letzte Aktualisierung am:
APA-AUFTRAGSGRAFIK Max Planck Institute for Human Development 14. Oktober 2016




