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Mikronahrstoffe,

klein aber lebensnotwendig —
ein einfacher Uberblick

Zusammengefasst von
Mag. a Gabriele Skacel,
Diatologin
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Liebe Leserin, liebe Leser,

Vitamine sind organische Verbindungen, die der Korper gar nicht
selbst bilden kann oder nur in unzureichender Menge. Sie dienen
NICHT als Baustoff fur den Korper, sondern werden fur physiologische
Funktionen bendtigt. Die Hohe der empfohlenen Zufuhr wird

heute meist in mg oder ug angegeben. Da es sich bei vielen
Vitaminen um Stoffgruppen handelt, hort man auch oft den Begriff
Aquivalenz. Mit diesem Begriff werden Stoffe vergleichbar gemacht,
wenn unterschiedliche Mengen bendtigt werden, um dieselbe
Verwertbarkeit fur den Korper zu erzielen.

Mineralstoffe bauen einerseits Korperstrukturen auf, sie regeln aber
auch den Wasserhaushalt und sind am Aufbau von Wirkstoffen,
Enzymen und Hormonen beteiligt. Meist unterscheidet man
Mineralstoffe und Spurenelemente, je nach Gehalt der Elemente im
Korper.

Die folgenden Seiten sollen einen kleinen Uberblick darstellen, um sich
im Labyrinth der Mikronahrstoffe besser zurechtzufinden.

Viel Freude beim Schmokern!
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ZURUCK ZUM . < >
INHALTSVERZEICHNIS FETTLOSLICHE VITAMINE

VITAMINE

Fettlosliche Vitamine

Vitamin A

oder auch Retinol genannt, zahlt zu den fettloslichen Vitaminen.

Das bedeutet, dass es nur in Kombination mit ein wenig Speisefett oder -6l
vom Korper verwertet werden kann, wie alle fettloslichen Vitamine.

Funktionen

Der Korper bendtigt Vitamin A fur das Wachstum und die Funktion von Haut
und Schleimhauten, fur den Sehvorgang und beim Mann fur die Bildung von
Spermien. Beta-Carotin, die Vorstufe von Vitamin A wirkt als Antioxidans.

Bedarf

Erwachsene: 0,8-1 mg-Aquivalent pro Tag

Der Vitamin-A-Bedarf wird vorwiegend durch das Provitamin Beta-Carotin
abgedeckt. Bei einer gesunden Ernahrung ist die Bedarfsdeckung gut
gesichert.

Mangel und Uberdosierung

Bei Vitamin-A-Mangel kann es zu folgenden Komplikationen kommen:
Nachtblindheit (Schwierigkeiten beim Sehen im Dunklen)
Austrocknung der Tranendrusen der Augen

Bindehaut und Hornhaut werden trocken, glanzlos und rau
Abwehrschwache des Immunsystems

Unfruchtbarkeit

Schwere Infektionen

Sehr hohe Dosen in Form von Medikamenten konnen auch
unerwunschte Nebenwirkungen auslosen.

@ Gute Lieferanten fiir Betacarotin sind z. B.:
Grunkohlsuppe oder Kurbiscremesuppe,
gekochtes Karottengemuse, Cremespinat/Blattspinat,

Aus roh verzehrtem
Gemuse wird Betacarotin
so gut wie nicht vom
Feldsalat, Brokkoli Kdrper aufgenommen!
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Vitamin D

hat unter den fettloslichen Vitaminen eine Sonderstellung, da es nur
zu einem eher geringen Anteil Uber die Nahrung aufgenommen wird.
Der Groliteil wird im Korper mithilfe von Sonnenlicht aus Cholesterin
7-Dehydrocholesterol (Provitamin D3) hergestellt.

Funktionen

Vitamin D hat eine wichtige Rolle im Knochenstoffwechsel, indem
es den Kalzium- und Phosphatstoffwechsel regelt. Es ermoglicht die
Ruckresorption von Kalzium aus der Niere und bewahrt es so vor
Ausscheidung uber den Harn. Daruber hinaus beeinflusst Vitamin

D die Muskelentwicklung, die Aktivitat von Immunzellen sowie die
Bildung von Epithelzellen der Haut.

Schatzwert fiir eine angemessene Zufuhr
Frwachsene: 20 ug pro Tag bei fehlender Synthese in der Haut.

Mangel und Uberdosierung

Da Vitamin D vom Korper nur bei Sonneneinstrahlung synthetisiert
werden kann, kommt es in unseren Breitengraden vor allem in
Wintermonaten haufig zum Mangel.

Bei Vitamin-D-Mangel kann es zu folgenden Symptomen kommen:
e Knochenerweichung

Vermehrte Knochenbrliche

Schmerzen des Skeletts

Demineralisierung des Knochens (Osteoporose)

Erhdhte Infektanfalligkeit

@ Vitamin-D-Lieferanten

Sie unterstutzen Ihre Vitamin-D-Versorgung z. B. mit einem Vorsicht:
Lachssteak, Makrelenfilet oder einem Heringsfilet. Vitamin D kann durch
Vitamin-D-Praparate
uberdosiert werden.
Lassen Sie sich bezuglich
Supplementierung
arztlich beraten
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Vitamin E

ist eine ganze Gruppe von chemischen Verbindungen, die alle ahnlich
aufgebaut sind und Tocopherole genannt werden. Sie werden von
Pflanzen hergestellt.

Funktionen

Vitamin E zahlt zu den Antioxidantien und ist vor allem dafur zustandig,
im Korper freie Radikale abzufangen. AuRerdem ist es ein wichtiger
Schutzfaktor gegen Arteriosklerose (= krankhafte Ablagerungen in den
Blutgefalien).

Schatzwert fiir eine angemessene Zufuhr
Erwachsene: 11-15 mg Aquivalent Tocopherol pro Tag.

Mangel und Uberdosierung

Mangelerscheinungen sind sehr selten, da Vitamin E vom Korper
sehr gut gespeichert werden kann. Mangel treten nur in Verbindung
mit Krankheiten auf, bei denen die Aufnahme von Fetten gestort

ist. Symptome konnen trockene Haut, schlecht heilende Wunden
und neurologische Stérungen sein. Ole mit einem hohen Gehalt an
mehrfach ungesattigten Fettsauren sollten als Oxidationsschutz

0,4 mg Tocopherol-Aquivalent je g ungesattigter Fettsaure
enthalten. Eine Uberdosierung ist auch durch Supplemente eher
unwahrscheinlich.

@ Vitamin E kénnen Sie lhrem Korper zufiihren durch
1 TL Rapsol (1,5 mg Aquivalent), 1 TL Weizenkeimol
(9,2 mg Aquivalent), 1 Handvoll Haselnusse (7.9 mg Aquivalent).
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Vitamin K

Funktionen

Vitamin K hat eine groRe Bedeutung fur die Blutgerinnung. Es wirkt
mit bei der Bildung von Gerinnungsfaktoren. Daruber hinaus wird
es fur die Bildung verschiedenster Eiweil3e im Korper in Niere und
Knochen bendtigt.

Schatzwert fir die Zufuhr

FErwachsene: 65-80 ug pro Tag

Der menschliche Darm enthalt grolte Mengen bakteriell gebildetes
Vitamin K. Es ist unklar, inwieweit dies zur Bedarfsdeckung beitragt.

Mangel und Uberdosierung
Symptome eines Vitamin-K-Mangels sind eine niedrige Knochendichte
und Blutgerinnungsstorungen, also nicht stoppende Blutungen.

Vitamin K kann nicht ausreichend durch die Plazenta transportiert
werden und auch Muttermilch ist arm an Vitamin K. Deshalb konnen
vor allem bei voll gestillten Neugeborenen aufgrund von Vitamin-K-
Mangel Blutungen auftreten wie zum Beispiel Gehirnblutungen.

Aus diesem Grund wird nach der Geburt Vitamin K verabreicht.

Bei Erwachsenen kann ein Mangel durch strenges Fasten auftreten
sowie im Rahmen von Krankheiten der Leber, des Magen-Darm-
Traktes und schweren Storungen der Fettaufnahme. Auch eine
langfristige Behandlung mit bestimmten Medikamenten kann

zu einem Mangel fuhren.

Fine Uberdosierung ist unwahrscheinlich.

@ Mit folgenden Speisen kénnen Sie lhre Vitamin-K-Versorgung
unterstutzen:

1 Teller Kohlgemuse, Blumenkohl oder Spinat deckt schon ein
Vielfaches des Tagesbedarfes.
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Wasserlosliche Vitamine

Vitamin B1
wird auch als Thiamin bezeichnet.

Funktionen

Vitamin Bl agiert im Energiestoffwechsel und ist wesentlich fur die
Energiegewinnung aus Kohlenhydraten. AuRerdem ist es an der
Reizweiterleitung bei Nervenzellen beteiligt.

Empfohlene Zufuhr:
Erwachsene: 1-1,3 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Ein Vitamin-B1-Mangel verursacht hauptsachlich neurologische
Stérungen und Storungen im Kohlenhydratstoffwechsel. Er kann durch
Alkoholismus, Infektionskrankheiten, starke Schwangerschaftsubelkeit
mit Erbrechen und Magen-Darm-Erkrankungen entstehen.

Ein schwerer Mangel, wie er bei Alkoholismus vorkommt, wird
als Beri-Beri bezeichnet. Dieses Krankheitsbild ist gekennzeichnet
durch Augenmuskellahmungen, Verwirrtheit, Muskelschwache,
Empfindungsstdrungen an Handen und FuRen, Odemen und
Herzinsuffizienz.

Eine Uberversorgung ist sehr unwahrscheinlich, auch wenn
Vitaminpraparate genommen werden.

@ Mit folgenden Lebensmitteln kdnnen Sie eine gute
Thiaminversorgung unterstutzen:
(Vollkorn)haferflocken oder 1 Portion Schweinefilet (180-200 qg)




ZURUCK ZUM . < >
INHALTSVERZEICHNIS WASSERLOSLICHE VITAMINE

Vitamin B2
Vitamin B2 wird auch als Riboflavin bezeichnet.

Funktionen

Vitamin B2 ist an zahlreichen Stoffwechselreaktionen beteiligt und
spielt eine wesentliche Rolle fur die Zellfunktion, das Wachstum und
die Entwicklung.

Empfohlene Zufuhr
FErwachsene: 1-1,4 mg pro Tag

Mangel und Uberdosierung
Ein alleiniger Vitamin-B2-Mangel tritt selten auf, sondern geht meist mit
anderen Nahrstoffdefiziten einher. Symptome sind:

Entzindungen im Mundbereich
rissige Mundwinkel

Dermatitis
Bindehautentzindungen
Trubung der Augenlinse

Ein sehr schwerer Vitamin-B2-Mangel kann durch Alkoholmissbrauch
oder bestimmte Medikamente entstehen. Dadurch kommt es zu
Blutarmut und Storungen anderer Vitaminstoffwechsel.

Fine Uberdosierung ist unwahrscheinlich.

@ Sichern Sie Ihren Vitamin-B2-Bedarf durch
Getreidekeimflocken in MuUsli oder ein Kasebrot
(Bergkase oder Emmentaler enthalten reichlich Riboflavin)
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Niacin
wurde fruher auch Vitamin B3 genannt.

Funktionen
Niacin ist Bestandteil von Coenzymen.

Empfohlene Zufuhr
Erwachsene: 11-16 mg-Aquivalente/Tag

Mangel/Uberdosierung

Ein langfristiger Mangel an Niacin in Verbindung mit einem Mangel
an Tryptophan (lebensnotwendige Aminosaure) bei sehr einseitiger
Ernahrung fuhrt zur Niacinmangelkrankheit Pellagra. Es kommt
dabei zu korperlicher Schwache, Appetitverlust, Hautveranderungen,
Depression oder gar Demenz.

Bei sehr hoher Zufuhr Uber angereicherte Lebensmittel oder
Medikamente kann es zu unerwunschten Nebenwirkungen wie
Leberschadigungen oder Beschwerden im Verdauungstrakt kommen.

@ Folgende Speisen tragen zur Niacinversorgung bei:
Pfifferlinge oder ein Lachssteak
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Vitamin BS
wird auch Pantothensaure genannt.

Funktionen

Vitamin B5 ist im Energiestoffwechsel von zentraler Bedeutung.
Es ist auch beteiligt am Abbau von Fetten, Kohlenhydraten und
diversen Aminosauren sowie am Aufbau von Fettsauren.

Schatzwert fiir eine angemessene Zufuhr
Erwachsene: 6mg/pro Tag

Mangel und Uberdosierung

Klinische Mangelsymptome treten nur bei extrem einseitiger Ernahrung
auf. Auch die Zufuhr sehr hoher Pantothensauremengen gilt als
unbedenklich.

@ In geringen Mengen

kommt Pantothensaure in fast allen Lebensmitteln vor.
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Vitamin B6
wird auch Pyridoxin genannt.

Funktionen

Vitamin B6 ist am Aminosaurestoffwechsel beteiligt und erfullt
Funktionen im Nervensystem und bei der Immunabwehr. Es ist
auch bei der Hamoglobin-Synthese beteiligt.

Bedarf
Erwachsene: 1,2-1,6 mg pro Tag

Mangel und Uberdosierung
Bei einer Unterversorgung mit Vitamin B6 kann es zu folgenden
Symptomen kommen:

Schuppiger Hautausschlag
Rote Zunge

Risse in den Mundwinkeln
Blutarmut

e Krampfanfalle

Da Vitamin B6 in so vielen Lebensmitteln vorkommt, ist ein Mangel
aulerst selten und tritt oft in Verbindung mit anderen Krankheiten auf.
Grunde fur einen Mangel kbnnen beispielsweise Alkoholkrankheit,
gestorte Nahrstoffaufnahme im Darm, bestimmte Medikamente und
erhohter Verlust uber die Hamodialyse sein. Auch Menschen mit einer
schweren EiweilR-Energie-Mangelernahrung konnen unter Vitamin-B6-
Mangel leiden.

Bei einer Uberdosierung von 50-300 mg Pyridoxin pro Tag hat man
sensible Nervenstorungen beobachtet.

@ Gute Vitamin-B6-Lieferanten sind

1 Teller Linsen (deckt ca. den halben Tagesbedarf) oder 1 Banane
(deckt ca. ¥4 des Tagesbedarfes). Pyridoxin ist in vielen Lebensmitteln

enthalten!
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Vitamin B7
wird auch Biotin genannt.

Funktionen

Vitamin B7 hat im Stoffwechsel zahlreiche Aufgaben wie etwa
die Bildung von Fettsauren, den Abbau von Aminosauren und
Schlusselfunktionen im Aufbau von Glucose. Ein Mangel des
freisetzenden Enzyms Biotinidase wird bereits im Sauglingsalter
festgestellt, um einen lebensbedrohlichen Mangel zu vermeiden.

Bedarf
Erwachsene: 30-60 pg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Lediglich nach langerem Verzehr von ausschlieldlich rohen Eiern, bei
fehlerhafter kunstlicher Ernahrung und bei seltenen angeborenen
Stoffwechselerkrankungen kann ein Vitamin-B7-Mangel festgestellt
werden. Folgende Symptome treten dann auf:

e Dermatitis

Schwache

Anorexie

Ubelkeit

Depression

Gedeihstdérung

Eine Uberdosierung wurde nicht beobachtet.

@ Gute Biotinlieferanten sind

(Vollkorn)haferflocken, gekochtes Eigelb. Auch ein Sojabohnensalat
kann beitragen, den Biotinbedarf zu decken.
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Vitamin B9
Vitamin B9 wird auch Folat genannt. Wird es kunstlich hergestellt,
nennt man es Folsaure.

Funktionen

Vitamin B9 ist an zahlreichen Stoffwechselreaktionen und -wegen
beteiligt wie etwa in der Herstellung von DNA (Erbinformation), der
Zellteilung und der Zellregeneration.

Bedarf

Erwachsene: 300 ug Aquivalent pro Tag.

Bei Kinderwunsch und in der Schwangerschaft ist die empfohlene
Zufuhr wesentlich hoher!

Mangel und Uberdosierung

Da Vitamin B9 eine wichtige Rolle bei der Zellteilung spielt, fallt

ein Mangel vor allem dort auf, wo haufig Zellen geteilt werden wie
beispielsweise im Blut. Bei einer Unterversorgung kann es daher zu
Blutarmut kommen. Bei einseitiger Ernahrung besteht ein Risiko des
Folatmangels.

In der Schwangerschaft ist ein Mangel besonders dramatisch, da
es dadurch zu Fehlbildungen des Gehirns und des Ruckenmarks
(Neuronalrohrdefekt) kommen kann.

Durch hohe Zufuhr von naturlichem Folat in Lebensmitteln wurden
keine unerwunschten gesundheitlichen Wirkungen beobachtet.

@ Gute Folatlieferanten sind

alle Blattgemuse, Hulsenfruchte und Vollkornprodukte
(auch Vollkornhaferflocken).
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Vitamin B12
Vitamin B12 wird auch Cobalamin genannt.

Funktionen
Vitamin B12 ist wichtig fur die Bildung von DNA und spielt eine Rolle
bei der Blutbildung. Auch am Vitamin-B9-Stoffwechsel ist es beteiligt.

Bedarf
Erwachsene: 3 ug/Tag

Mangel und Uberdosierung

Da Vitamin B12 ausschliel3lich in tierischen Lebensmitteln vorhanden
ist, kann es bei rein pflanzlicher Ernahrung ohne Substitution des
Vitamins nach 2-4 Jahren, wenn die Speicher leer sind, zu einem
Mangel kommen. Weitere Ursachen fur einen Mangel konnen diverse
Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes, Entfernung des Magens oder
bestimmter Teile des Dunndarms, HIV-Infektion, Alkoholismus oder
Anorexie sein. Auch nach einer gewichtsreduzierenden Operation
durch die Verkleinerung des Magens sollte auf die Vitamin-B12-
Versorgung gut geachtet werden.

Symptome einer Unterversorgung kénnen sein:
e Mudigkeit und Leistungsabfall

e Blutarmut

e Appetitlosigkeit

Ein Mangel kann aber auch ohne Symptome vorliegen sowie eine
Vielzahl unklarer Allgemeinsymptome verursachen.

Auch bei pharmakologisch hohen Dosierungen wurden keine
unerwunschten Nebenwirkungen beobachtet.

@ lhren Vitamin-B12-Bedarf decken Sie durch tierische Produkte oder
Supplemente, wenn Sie sich vegan ernahren: Mit einem mittelgrofl3en
Heringsfilet ist der Tagesbedarf gedeckt. 1 Becher Joghurt deckt
immerhin 1/3 des taglichen Bedarfes.
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Vitamin C
Vitamin C wird auch Ascorbinsaure genannt.

Funktionen

Im Organismus ist Vitamin C fur die Produktion von Kollagen zustandig
sowie fur Hormone und Aminosauren. Aulserdem ist es ein wichtiges
Antioxidans und schutzt den Korper vor freien Radikalen. Auch an der
Bildung von Gallensauren ist es beteiligt und hilft bei der Aufnahme
von Eisen im Darm.

Bedarf
Erwachsene: 95-110 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Ein Vitamin-C-Mangel aulRert sich vor allem durch die Storung der
Kollagensynthese — es kommt zu Storungen der Knochenbildung im
Wachstum, schlechter Wundheilung, Gelenksschmerzen, Infektionen
und Blutungsneigung von Haut, Schleimhauten und inneren Organen.

In Industrielandern kann ein Vitamin-C-Mangel durch sehr einseitige
Ernahrung auftreten. Ein schwerer Mangel, auch Skorbut genannt, tritt
allerdings sehr selten auf.

Fine Uberdosierung ist nicht bekannt.

@ Gute Vitamin-C-Lieferanten sind:

1 Paprikafrucht deckt bereits Ihren Tagesbedarf an Vitamin C!
Acerolasaft oder Hagebutten sind besonders Vitamin-C-reich.
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MINERALSTOFFE

Natrium

spielt beim Flussigkeitshaushalt und Saure-Basen-Haushalt des Korpers eine
grofde Rolle. Die Natrium-Konzentration im Blut wird vor allem durch die
Niere geregelt.

Schatzwert fir eine minimale Zufuhr
Erwachsene: 550mg/Tag

Anm.: 2,4 g Kochsalz pro Tag sind ausreichend, um den Natriumbedarf zu
decken. Eine hoéhere Zufuhr bringt keine Vorteile!

Mangel und Uberdosierung

Ein verminderter Natriumspiegel im Blut kann durch starke Durchfalle, starkes
Erbrechen, Nierenerkrankungen oder exzessive Wasserzufuhr ausgelost
werden. Er auert sich durch folgende Symptome:

e Verwirrtheit

Niedriger Blutdruck

Herzrasen

Muskelkrampfe

Apathie

Ein Zuviel an Natrium bzw. Speisesalzkonsum wird in Zusammenhang mit
Bluthochdruck gebracht. Ein erhdhter Speisesalzverzehr geht mit einer
vermehrten Ausscheidung von Kalzium uber den Urin einher, d. h. er wirkt
sich auch auf den Knochenstoffwechsel aus.

@ Lieferanten

Natrium wird verbunden mit Chlorid als Kochsalz aufgenommen.
Natriumquellen sind daher salzreiche Lebensmittel:

Lebensmittel Portion Gehalt Natrium in mg
Roggenbrot 1 Scheibe 261

Kracker 1 Stuick 49

Salzgurken 1 Gurke 192

Ketchup 1EL 120

Gorgonzola 1EL 280

Tabelle nach Elmadfa et al, (2016)
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INHALTSVERZEICHNIS SIE SIND HIER: MINERALSTOFFE

Chlorid

ist das haufigste Anion der extrazellularen Flussigkeit. Es kommt in
hoher Konzentration in der Gehirnflussigkeit und auch in der Salzsaure
des Magens vor. Es spielt eine Rolle im Saure-Base-Haushalt.

Schatzwert fur eine minimale Zufuhr
Erwachsene: 830 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Eine verminderter Chlorid-Spiegel im Blut kann im

Rahmen einer unzureichenden Salzzufuhr, schwerer

Verbrennungen, Nierenerkrankungen und Missbrauch von
Entwasserungsmedikamenten auftreten. Als Symptome treten niedriger
Blutdruck und Herzrasen auf. Uberschussiges Chlorid wird Uber die
Nieren ausgeschieden.

@ Lieferanten

Chlorid wird gemeinsam mit Natrium als Kochsalz aufgenommen.
Daher sind salzreiche Lebensmittel reich an Chlorid.
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INHALTSVERZEICHNIS SIE SIND HIER: MINERALSTOFFE

1]

Kalium

kommt vor allem in den Zellen vor und ist wichtig fur die Erregung von
Nerven und Muskeln, zur Aufrechterhaltung des Wasserhaushalts und
ist beteiligt an der Freisetzung von Hormonen.

Schatzwert fur eine minimale Zufuhr
Erwachsene: 2 g/Tag

Mangel und Uberdosierung

Ein zu niedriger Blutkaliumspiegel kann bei starkem Erbrechen
oder Durchfall sowie Medikamentenmissbrauch (Abfuhrmittel oder
Entwasserungstabletten) auftreten. Dieser zeigt sich dann durch
gestorte Nerven- und Muskelaktivitat.

Ein Kaliumuberschuss wird uber die Niere ausgeschieden.

Gute Kaliumlieferanten
1 Handvoll Bananenchips, 1 Stuck Schokolade oder 1 Teller
Pellkartoffeln tragen zur Deckung des Kaliumbedarfes bel.
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INHALTSVERZEICHNIS SIE SIND HIER: MINERALSTOFFE

Kalzium

ist mengenmaRig der wichtigste Mineralstoff im Korper, da er als
Baustein von Knochen und Zahnen dient. Aulierdem dient Kalzium der
Signalubermittlung in der Zelle und im Nervensystem und ist an der
Muskelkontraktion sowie an der Blutgerinnung beteiligt.

Empfohlene Zufuhr
Erwachsene: 1 g = 1000 mg/Tag

Fir einen guten Knochenstoffwechsel beachten Sie lhre Zufuhr an
Vitamin D und Kalzium!

Mangel und Uberdosierung

Ein kurzfristiger Kalziummangel wird durch die Freisetzung von Kalzium
aus dem Knochen kompensiert. Bei langerfristigem Mangel kommt es
daher zu Abbau von Knochensubstanz, was zu Knochenerweichung
und Osteoporose fuhren kann. Weitere Symptome sind Storungen in
der Blutgerinnung und Muskelkrampfe.

Ein komplexes Hormonsystem regelt den Kalziumhaushalt des Korpers.

@ Sie decken lhren taglichen Kalziumbedarf durch
3 Portionen Milchprodukte pro Tag. Wenn Sie sich vegan ernahren,
achten Sie auf die Bedarfsdeckung durch angereicherte vegane Drinks.
Auch kalziumreiche Mineralwasser, Brokkoli oder Haselnusse enthalten
relevante Mengen an Kalzium. Die Kalziumzufuhr sollte uber den Tag
verteilt werden, um die Verwertbarkeit zu verbessern.
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INHALTSVERZEICHNIS SIE SIND HIER: MINERALSTOFFE

1]

Phosphor

ist Bestandteil zahlreicher Verbindungen im Korper wie zum Beispiel
der Erbsubstanz DNS (Desoxyribonukleinsaure), der Zellmembrane
und ist Baustein von Knochen und Zahnen. Es werden auch viele
Stoffwechselprozesse durch Phosphor gesteuert. Phosphor wirkt auch
als Puffer im Saure-Basen-Haushalt mit.

Empfohlene Zufuhr
Erwachsene: 700 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Fin Mangel durch die Ernahrung ist nicht bekannt, da nahezu alle
Lebensmittel Phosphor enthalten. Durch fehlerhafte kunstliche
Ernahrung oder Krankheiten kann es zu einem erniedrigten Blutspiegel
kommen. Dieser fuhrt zu schweren Komplikationen. Phosphor wird
uber die Niere ausgeschieden.

Uber die Deckung des Phosphorbedarfes missen Sie nicht weiter
nachdenken, da nahezu alle Lebensmittel Phosphor enthalten.
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INHALTSVERZEICHNIS SIE SIND HIER: MINERALSTOFFE

Magnesium

ist beteiligt an Reaktionen im Energiestoffwechsel und beim Aufbau
der Erbsubstanz DNS. Auch bei der Mineralisation der Knochen und
bei der Reizweiterleitung im Nervensystem spielt es eine Rolle.

Empfohlene Zufuhr
Erwachsene: 300-400 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Ein Magnesiummangel mit Symptomen ist bei abwechslungsreicher
Ernahrung bei einem gesunden Menschen auszuschlielRen. Er
entsteht z.B. in Verbindung mit Krankheiten des Magen-Darm-Traktes,
durch die Zufuhr von Medikamenten oder auch bei einem erhohten
Bedarf wie bei Stresssituationen. Auch durch Alkoholismus kann

es zu einem Magnesiummangel kommen. Mogliche Symptome

von Magnesiummangel sind Muskelschwache und Neigung zu
Muskelkrampfen. 3—-5 g Magnesiumverbindungen/Tag in Form

von Supplementen fuhren zu Durchfall.

@ Gute Lieferanten

sind Vollkorngetreideprodukte wie Vollkornhaferflocken, Fisch,

Bananen oder Beeren.
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INHALTSVERZEICHNIS SIE SIND HIER: SPURENELEMENTE

SPURENELEMENTE

Eisen
ist ein zentraler Bestandteil der roten Blutkorperchen, Uber die
Sauerstoff mit dem Blut zu jeder Zelle transportiert wird.

Empfohlene Zufuhr

Erwachsene: 10 mg/Tag

Bei der Zufuhr muss die Bioverfugbarkeit von Eisen berucksichtigt
werden.

Mangel und Uberdosierung

Blutverlust, starke Menstruation, Entzundungen und eine einseitige
Ernahrung fuhren zum Eisenmangel. Es kommt zu verringerter
korperlicher Leistungsfahigkeit, gestorter Regulation des Warme-
haushaltes und erhohter Anfalligkeit des Immunsystems. Eine
Fisenuberladung kann z. B. bei Alkoholismus auftreten.

@ Die wichtigsten Quellen fur Eisen sind

Brot, Fleisch und Gemuse. Die Verfugbarkeit von Eisen in
Lebensmitteln wird durch Vitamin C und Zitronensaure gefordert!
Trinken Sie also bei Eisenmangel z. B. 1 Glas Orangensaft zum
Mittagessen!
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Jod
ist ein wichtiger Bestandteil der Schilddrusenhormone, welche
Wachstum und Reifung sowie den Energiestoffwechsel regulieren.

Empfohlene Zufuhr
Erwachsene: 150-200 pg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Bei einem Jodmangel kann es zu einer VergroRerung der Schilddruse,
einem sogenannten ,Kropf” kommen, da diese den Mangel
kompensieren mochte. Bel Kindern kann ein schwerer Mangel zu
Entwicklungsstorungen fuhren. Vergiftungen durch Jod sind eher
selten.

@ Gute Jodlieferanten

Der Jodgehalt von pflanzlichen Lebensmitteln hangt vom Jodgehalt
des Bodens ab und kann sehr stark schwanken. Meeresfische

enthalten naturliches Jod —, z. B. deckt 1 Kabeljaufilet bereits Ihren
Tagesbedarf. In Osterreich und Deutschland wird Kochsalz mit Jod
angereichert.
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INHALTSVERZEICHNIS SIE SIND HIER: SPURENELEMENTE

Fluorid

ist vor allem in Knochen und Zahnen zu finden und fur die
Widerstandsfahigkeit gegen Mundbakterien von Bedeutung. Weiterhin
konnten Effekte auf das Wachstum und die Zahneruption festgestellt
werden.

Richtwert fur die Zufuhr
Erwachsene: 3,1-3,8 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Ein Mangel an Fluorid kann zu Karies fuhren. Fluorid kann akut
toxisch wirken bei mehr als 1 mg/kg Korpergewicht. Eine chronische
Uberdosierung kann zu braunen Zahnverfarbungen flhren.
Zahnreinigungspraparate fur Kinder werden oft verschluckt und
mussen daher eine sehr niedrige Fluoriddosierung aufweisen.

@ Fluorid ist enthalten in

Trinkwasser (fragen Sie beim Gesundheitsamt nach), Mineralwasser
oder fluoriertem Speisesalz.
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Zink
aktiviert im Stoffwechsel zahlreiche Enzyme und ist Bestandteil von
Hormonen, Rezeptoren und dem Immunsystem.

Empfohlene Zufuhr
Erwachsene: 7-10 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Ein Zinkmangel kann durch Stérung der Nahrstoffaufnahme,
ausschliel3liche kunstliche Ernahrung, grofflachige Verbrennungen
und beim Einsatz bestimmter Medikamente auftreten. Bei

Zinkmangel kommt es zu Appetitlosigkeit, Verminderung der
Geschmacksempfindung, Haarausfall oder Durchfall. Zinkvergiftungen
konnen durch Wasser in verzinkten Gefalden auftreten.

@ Gute Zinkquellen sind

Linsen oder ein gekochtes Eigelb, aber auch 1 Essloffel Weizenkleie.
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Selen

ist im Korper Bestandteil einiger Enzyme und so an vielen chemischen
Reaktionen beteiligt. AulRerdem ist es Bestandteil von Spermien und an
der Produktion von DNS beteiligt.

Schatzwert fiir eine angemessene Zufuhr
Erwachsene: 60-/0 pg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Bei einer Unterversorgung kommt es zur Erkrankung des
Herzmuskels. Ein Selenmangel durch die Ernahrung ist allerdings
sehr selten. Eine chronische Uberversorgung mit 40 mg Selen pro
Tag zusatzlich in Form von Supplementen fuhrt zu Haarausfall,
Storung der Nagelbildung und neurologischen Storungen. Eine akute
Selenverqiftung ist lebensbedrohlich.

@ Wie viel Selen in Lebensmittel enthalten ist, hangt stark vom
Selengehalt im Boden ab und kann regional sehr unterschiedlich sein.
In Deutschland ist der Selengehalt des Bodens niedrig. Allerdings
reichern manche Pflanzen Selen starker an als andere wie z. B.
Paranusse und Pilze. Auch Eier und Fleisch sind gute Selenquellen.
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INHALTSVERZEICHNIS SIE SIND HIER: SPURENELEMENTE

Kupfer
ist Bestandteil des antioxidativen Systems und spielt eine Rolle im
Eisenstoffwechsel.

Geschatzte angemessene Zufuhr
Erwachsene: 1-1,5 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Eine zu geringe Zufuhr kann zu einer Blutarmut fUhren. Weitere
Folgen sind Knochenbruche, spontane GefaRrupturen, Aneurysmen
von GefalRen und verminderte Pigmentation der Haut. Bei schwerem
Mangel treten neurologische Storungen auf. Eine erhohte Zufuhr z. B.
durch Kupferrohre fuhrt zu Leberschaden.

@ Quellen fiir Kupfer

Lebensmittel PortionsgrofRe Gehalt Kupfer in mg
Gamele 1 Stuick 0,165
Miesmuschel 1 Stuick 0,180
Rinderleber 100g 3,150
Weizenkleie 1EL 0,260

Tabelle nach Elmadfa et al, (2016)
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Mangan
ist Bestandteil verschiedener Enzyme, die am Energiestoffwechsel,
beim Aufbau von Knorpelbestandteilen und vielem mehr beteiligt sind.

Schatzwert fur eine angemessene Zufuhr
Erwachsene: 2-5 mg/Tag

Mangel und Uberdosierung

Fine Unterversorgung konnte bislang nur bei Menschen mit
ausschliel3lich kunstlicher Ernahrung beobachtet werden. In grofRen
Mengen ist Mangan toxisch.

@ Quellen fiir Mangan

Lebensmittel Portionsgrofle Gehalt Mangan in mg
Edamer 1 Scheibe 0,008
Eigelb 1 Stuck 0,038
Miesmuschel 1 Stuick 0,018
Huhnerleber 50g 0,090
Zander 1 mittelgrofies Filet 0,090

Tabelle nach Elmadfa et al, (2016)
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Chrom

spielt im Kohlenhydratstoffwechsel des Korpers mit. Daher konnten
bei Chrommangel insulinresistente erhohte Blutzuckerspiegel
(Hyperglykamie) sowie Gewichtsverlust, Nervenschaden und erhohte
Blutfettwerte festgestellt werden.

Schatzwert fir die Zufuhr
Erwachsene: 30-100 pg/Tag

@ Beispiele fur den Chromgehalt in Lebensmitteln

Lebensmittel Portionsgrofle Gehalt Mangan in ug
Kakaopulver 1TL 8

Schwarztee 1TL 7

Gouda 1 Scheibe 19

Tabelle nach Elmadfa et al, (2016)
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Weitere Spurenelemente

Nach aktuellem Kenntnisstand sind unter anderem folgende Elemente
wahrscheinlich auch Bestandteil lebenswichtiger Verbindungen

im Korper und konnen daher zu den Spurenelementen oder
Ultraspurenelementen gezahlt werden:

e Molybdan
o Kobalt

¢ Nickel

e Aluminium
* Blei

¢ Cadmium

e Lithium

e Silizium

e Vanadium
e und weitere

Alle anorganischen
Substanzen kénnen bei
einer Uberdosierung auch
Vergiftungen auslésen!
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Die Plattform fur seltene Erkrankungen

Eine Plattform, die Menschen mit seltenen Erkrankungen zusammenbringt. In
jeder Live-Veranstaltung erwartet Sie ein spannendes Thema, eine Fragerunde
mit dem Experten und vieles mehr. Weitere Informationen finden Sie hier:
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