
MAGNESIUMHALTIGE  
NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL: 
HÄUFIG ÜBERDOSIERT!
Überprüfung des Marktchecks der Verbraucherzentralen aus 2016 im Dezember 2020



Marktcheck Magnesium-Nahrungsergänzungsmittel Dezember 2020

1. DAS PROBLEM

Nahrungsergänzungsmittel (NEM) mit Magnesium 
gehören weiterhin zu den am häufigsten gekauften 
Supplementen aus der großen Gruppe der Mineralstoffe 
und Vitamine in Deutschland. Mit ihnen wurden 2019 
fast 210 Millionen Euro (+ 3,8 %) alleine in Apotheken 
umgesetzt, das sind 19 Prozent aller Umsätze mit 
Mikronährstoff-NEM. An zweiter Stelle stehen die 
Vitamine A und D (108,4 Millionen Euro, 10 %), gefolgt 
von Eisen (90,7 Millionen. Euro, 8 %) und reinen B-
Vitaminen (89,2 Millionen Euro, 8 %). [1]

Im Dezember 2020 hat die Verbraucherzentrale NRW 
daher eine Überprüfung der Dosierangaben der im 
Marktcheck [2] der magnesiumhaltigen Nahrungsergän-
zungsmittel der Verbraucherzentralen 2016 erhobenen 
Produkte vorgenommen.

2. WIE VIEL IST GENUG?

Gerade bei Mikronährstoffen hält sich bei Verbraucher/-
innen hartnäckig der Glauben, dass viel auch viel hilft 
[3]. Anders ist es nicht zu erklären, dass die Regale voll 
sind mit NEM, die mit „hoch dosiert“ oder „extra 
hoch dosiert“ werben. Das ist aber nicht in allen Fäl-
len wirklich angeraten, auch wenn es immer noch 
keine Höchstmengen für Mikronährstoffe in NEM gibt. 
Mit Blick auf Magnesium haben sich aber sowohl 
das Bundesinstitut für Risikobewertung (BFR) (nach 
2004 [4] erneut in 2017 [5] ) als auch die Europäische 
Lebensmittelsicherheitsbe-hörde (EFSA) (nach 2006 [6] 
erneut in 2015 [7] ) festge-legt und empfohlen, dass 
NEM aus Gründen des vorsorgenden Gesundheits-
schutzes nicht mehr als 250 mg Magnesium pro Tages-
dosis (und in mind. zwei Portionen) enthalten sollten. 
Eine häufige Nebenwirkung höher dosierter Produkte 
sind Magen-Darm-Probleme, vor allem weicher Stuhl 
bis hin zu Durchfall. Bei länger andauernder Einnahme 
(was nach Verbraucherberichten sehr häufig der Fall 
ist) kann es zu Müdigkeitserscheinungen kommen.

3. VOR VIER JAHREN: VIEL ZU VIEL

Der Marktcheck der Verbraucherzentralen im Herbst 
2016 [2] zeigte, dass diese Grenze von 250 mg/Tag bei 
einem Großteil der am Markt erhältlichen magnesium-
haltigen NEM (deutlich) überschritten wurde, nämlich 
bei 64 Prozent (27 von 42). Im Durchschnitt enthielten 
diese übermäßig hoch dosierten Nahrungsergänzungen 
423 mg Magnesium pro Tagesdosis. Die höchste gefun-
dene Tagesdosis lag damals bei 1163 mg. 60 Prozent der 
Produkte überschritten die von der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung empfohlene tägliche Zufuhr-
menge für Magnesium (aus allen Quellen) bei Frauen 
(300 mg), den DGE-Referenzwert für Männer von 350 mg 
pro Tag überstiegen 52 %. Produkten aus dem stationä-
ren Handel und solche aus dem Internet unterschieden 
sich in erster Linie durch (übertriebene) Werbeaussagen.

4. HEUTE: IMMER NOCH ZU VIEL

Das war vor vier Jahren. Leider haben die Hersteller aus 
der massiven Kritik von verschiedenen Seiten nichts 
gelernt. Die Wiederholung des Marktchecks von 2016 [2] 
im Dezember 2020 durch die Verbraucherzentrale NRW 
zeigt, dass immer noch 57 Prozent der Produkte (24 von 
42) Tagesdosen (deutlich) oberhalb der Empfehlungen 
von BFR und EFSA enthalten. Von den damals 
betrachteten 42 Produkten waren in 2020 noch 39 am 
Markt erhältlich, für drei gab es ein neues (höher 
dosiertes) Produkt mit einer veränderten Nährstoffzu-
sammensetzung. Bei 32 von 42 NEM sind die Dosierun-
gen gleich geblieben, sieben Hersteller haben die 
Tagesdosis (minimal) gesenkt. Unterschiede in der 
Dosierung ließen sich zwischen stationären und 
Internetprodukten nicht feststellen, eher noch waren die 
NEM aus dem Internet im Schnitt etwas niedriger 
dosiert.
Im Durchschnitt enthielten die übermäßig hoch 
dosierten Nahrungsergänzungen 416 mg Magnesium pro 
Tagesdosis. Bei Produkten aus dem stationären Handel 
waren es 426 mg/Tag, pro Nahrungsergänzungsmittel 
aus dem Internet 392 mg/Tag.
Immerhin wurde beim Spitzenreiter aus 2016, einem 
NEM aus der Apotheke mit stolzen 1163 mg pro 
Tagesdosis, diese auf 250 mg/Tag gesenkt. Der aktuelle 
Spitzenreiter liefert 600 mg/Tag.
Die genauen Mengenangaben stehen in den Tabellen 
ab Seite 4.



Die Verbraucherzentralen fordern seit Jahren die 
Einführung von Höchstmengen für Vitamine und Mineral-
stoffe in Nahrungsergänzungsmitteln. Immerhin waren 
diese bereits vor knapp 20 Jahren in der entsprechenden 
EU-Richtlinie 2002/46/EG vorgesehen. Zwar wurde jetzt 
im Rahmen der deutschen EU-Ratspräsidentschaft ein 
entsprechender Vorstoß auf EU-Ebene gemacht [8] – 
ohne Großbritannien erscheint eine Einigung etwas 
leichter –, aber es dürfte noch drei bis fünf Jahre dauern, 
ehe entsprechende europaweit einheitliche Regelungen 
getroffen werden. Aktuell befassen sich EU-Kommission 
und EFSA immerhin mit dem Thema.

Die aktuellen Marktcheck-Ergebnisse unterstreichen die 
Notwendigkeit verbindlicher Höchstmengen noch ein-
mal. Es wäre gut, wenn das Bundesministerium für Er-
nährung und Landwirtschaft (BMEL) bis zur Einigung auf 
europäische Werte zumindest für einige problematische 
Mikronährstoffe wie Magnesium die Festlegung nationa-
ler Höchstmengen in Angriff nähme.

5. KEINE VERBESSERUNG OHNE RECHTLICHEN
RAHMEN
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6. QUELLEN
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