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Was sind Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente?

Sie wirken Tag flir Tag im Verborge-
nen. Sie sind unentbehrlich, damit al-
le Zellen und Organe unseres Korpers
reibungslos funktionieren. Vom Auf-
bau der Knochen tuber die Starkung
des Immunsystems und der Psyche
bis hin zur feinsten Regulation einzel-
ner Stoffwechselvorgiange wirken sie
vielféltig und weitreichend. Sie sind
damit die winzigen Stars unseres
Wohlbefindens und unserer Gesund-
heit — und deshalb trotz ihres Famili-
ennamens ,Mikrondhrstoffe“ von
grofler Bedeutung: Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente.

Der Informationsdschungel unse-
rer Zeit ist voll von alten, mitunter
hartnédckigen Mythen, irrefihrenden
Trends und hochtrabenden Verspre-
chungen rund um die Mikronéahrstof-
fe. Wir lassen aber dieses undurch-
schaubare Dickicht hinter uns und
begeben uns auf den Weg zu den der-
zeit bekannten wissenschaftlich fun-
dierten Fakten. Wie viel Zink und Vita-
min C brauchen wir, um Erkaltungen
vorzubeugen? Wer braucht Vita-

min-D-Tabletten? Woher kommt das
notwendige Eisen, wenn man kein
Fleisch isst? Antworten auf diese und
viele weitere Fragen finden Sie in die-
sem Ratgeber. Er hilft Thnen zu verste-
hen, warum Vitamine und Co so
wichtig fur Thren Stoffwechsel und Th-
re Gesundheit sind. Und wie Sie sich
ausreichend damit versorgen. Sie ler-
nen, zwischen Falschmeldungen und
Fakten zu unterscheiden, um infor-
mierte Entscheidungen treffen zu
konnen. Das neue Wissen konnen Sie
im Alltag sinnvoll einsetzen.

Lebensnotwendige
Nahrstoffe

Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente sind lebensnotwendige
Stoffe. Fachleute sprechen auch von
essenziellen Nahrstoffen”. Das be-
deutet, dass der menschliche Korper
sie flr seine Funktionen braucht, sie
aber nicht selbst herstellen kann. Wir
missen diese Stoffe also mit den Le-
bensmitteln aufnehmen, die wir tag-
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taglich essen und trinken. Von ande-
ren Nahrstoffen - den Makronahr-
stoffen Kohlenhydrate, Proteine
(Eiweif?) und Fette — brauchen wir gro-
3ere Mengen, um satt zu werden und
wichtige Bausteine wie Aminosauren
und Fettsdauren sowie Energie daraus
zu gewinnen. Mikronahrstoffe beno-
tigen wir hingegen nur in vergleichs-
weise geringen Mengen, und sie lie-
fern keine Energie.

ﬂ Wahrend wir von den Makronahr-
stoffen relativ groRe Mengen brau-
chen (von Protein zum Beispiel rund
50 Gramm pro Tag), reichen von den
Mikronéhrstoffen kleinere bis
kleinste Mengen aus. Die Men-
gen bewegen sich im Bereich von
Milligramm (ein Tausendstel Gramm
oder 0,001 Gramm) bis Mikrogramm
(ein Tausendstel Milligramm oder
0,000001 Gramm). Das sind Dimensio-
nen, die zu klein sind, als dass die Kii-
chenwaage sie noch erfassen konnte.

Das Team der Mikrondhrstoffe ist ei-
ne bunte Truppe ganz unterschiedli-
cher Substanzen: Vitamine sind gro-
3ere Molekiile aus Verbindungen zwi-
schen verschiedenen Teilchen, die
entweder in Fett oder in Wasser 19s-
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lich sind. Mineralstoffe und Spuren-
elemente sind jeweils einzelne Teil-
chen, die sich mit anderen Elementen
verbinden konnen. Die Mineralstoffe,
auch Mengenelemente genannt,
kommen im menschlichen Korper in
grofleren Mengen vor, die Spurenele-
mente nur in Spuren.

In der Tabelle rechts sind die le-
bensnotwendigen Mikronahrstoffe
genannt, fur die die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) angemes-
sene Zufuhrmengen (Referenzwerte
fir die Nahrstoffzufuhr) ausspricht,
weil sowohl ihre Funktionen fur un-
seren Korper als auch Mangelsympto-
me nachgewiesen sind.

Schwefel ist ebenfalls ein wichtiger
Mineralstoff fur den Korper. Er taucht
jedoch nicht in der Tabelle auf, weil
der Mensch seinen Bedarf an Schwe-
fel iber die mit der Nahrung aufge-
nommenen schwefelhaltigen Amino-
sdauren (Cystin, Cystein, Methionin)
deckt und daher kein gesonderter Re-
ferenzwert existiert.

Auch weitere Spurenelemente wie
Kobalt und Nickel sind Teil lebensnot-
wendiger Verbindungen in unserem
Korper. Und es gibt sogenannte Ultra-
spurenelemente wie Silicium und
Brom, die sich im Tierversuch als le-



Das Team der Mikronahrstoffe —
winzige, aber lebensnotwendige Stoffe

VITAMINE

fettlosliche
Vitamine

¢
¢
¢

*

Vitamin E (Tocopherole) leicht gemerkt:
Vitamin D (Calciferole) EDeKA
Vitamin K (Phyllochinon,

Menachinon)

Vitamin A (Retionol)

wasserlosliche
Vitamine

L R 2R R R 2R 2R 2R 2R 2

Vitamin By (Thiamin)
Vitamin B, (Riboflavin)
Niacin

Vitamin Bg

Folat (Folsaure)
Pantothensaure

Biotin

Vitamin By, (Cobalamine)
Vitamin C (Ascorbinsaure)

MINERALSTOFFE Mengenelemente

* 6 6 o 0o o

Natrium
Chlorid
Kalium
Calcium
Phosphor
Magnesium

SPURENELE-
MENTE

* 6 6 O o 0o

Eisen

Jod

Fluorid

Zink

Selen

Molybdan

Kupfer, Mangan, Chrom
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Vitamin B,

STECKBRIEF

¢ Wichtig fiir: Entwicklung der Zellen,
Funktion von Nerven und Psyche

¢ Gute Quellen: Tierisches wie Fleisch,
Fisch, Milch, Kase, Ei

+ Risiko fiir Unterversorgung: Vegan Le-
bende, alte Menschen, chronisch Magen-
Darm-Kranke, Medikamenteneinnahme

Was ist Vitamin B45?

Vitamin By, ist nicht nur eine einzige
Substanz: Es gibt chemisch dhnlich
aufgebaute Stoffe, die im menschli-
chen Korper gleich wirken, und dafiir
ist Vitamin B;, ein Sammelbegriff.
Fachleute sprechen auch von Cobala-
minen. Dieser Name kommt von dem
Cobaltatom, das die Mitte jeder der
ringformig aufgebauten Vitamin-
Bi,-Verbindungen bildet. Das Beson-
dere an Vitamin By,: Nur Lebensmit-
tel, die von Tieren stammen, enthal-
ten nennenswerte Mengen davon.
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ﬂ Vitamin By, ist sehr eigen,
wenn es darum geht, wie es sich vom
Korper aufnehmen lasst: Es ist auf den
sogenannten Intrinsic Factor,
den der menschliche Magen produ-
ziert, angewiesen. Nur zusammen mit
diesem Eiweil3stoff lasst es sich von
den Zellen des Diinndarms aufnehmen
und verwerten.

Wofiir braucht der Korper

Vitamin B;5?

Vitamin B;; macht es moglich, dass in
unserem Korper wichtige Stoffe auf-
und abgebaut werden konnen, so
zum Beispiel EiweifSbausteine, Fett-
sauren und unsere Erbsubstanz, die
DNA. Denn dafiir notwendige Enzy-
me funktionieren nur, wenn sie mit
diesem Vitamin zusammenarbeiten:
Das Vitamin B;, dient als sogenanntes
Coenzym. So reguliert es —in Teamar-
beit mit Folat (siehe Seite 72) und Vi-
tamin Be (siehe Seite 40)— die Konzen-



tration der Aminosdure Homocystein
im Blut, ermdoglicht unseren Zellen,
insbesondere auch den Nervenzellen,
sich zu teilen und zu entwickeln, und
sorgt daflr, dass rote Blutkorperchen
entstehen.

Wer braucht wie viel Vitamin B;5?
Wahrend von klein auf mit dem
Wachstum der Bedarf stetig ansteigt,
sind Teenager wie Erwachsene mit
4 Mikrogramm Vitamin B;, pro Tag
ausreichend versorgt. Ausnahmen
sind Schwangere und Stillende: Sie
brauchen mehr Vitamin B,, — 4,5 be-
ziehungsweise 5,5 Mikrogramm pro
Tag sollten es sein.

» Ein Ei enthélt mit etwa 1 pg ein
Viertel der angemessenen Zufuhr
fur Erwachsene, eine Portion Moz-
zarella (100 g) mit 2 pg bereits die
Halfte.

Welche Lebensmittel liefern
Vitamin B,,?

Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte
sind gute Quellen fiir Vitamin B,,. Alle
herkdmmlichen pflanzlichen Lebens-
mittel — also Gemuse, Obst, Brot und
so weiter — bringen nichts fur die Vita-
min-By,-Versorgung. Der Hintergrund
dazu: Der Mensch und andere Tiere

Referenzwerte fiir eine
angemessene Zufuhr

Alter Vitamin B,
Mikrogramm
(ug) pro Tag

Séuglinge

0 bis unter 4 Monate 0,5

4 bis unter 12 Monate 1,4

Kinder

1 bis unter 4 Jahre 15

4 bis unter 7 Jahre 2,0

7 bis unter 10 Jahre 2,5

10 bis unter 13 Jahre 35

13 bis unter 15 Jahre 4,0

Jugendliche und Erwachsene

ab 15 Jahre 4,0

Schwangere 45

Stillende 55

sowie Pflanzen konnen Vitamin B,
nicht selbst herstellen. Nur Bakterien
konnen das. Da auch die im Verdau-
ungstrakt von Tieren natirlich vor-
kommenden Bakterien Vitamin B,
produzieren, kommt es in tierischen
Lebensmitteln vor.

Vitamine 45



STECKBRIEF

¢ Wichtig fiir: Knochengesundheit, Mus-
kelfunktion, Signaliibermittlung im Ner-
vensystem

¢ Gute Quellen: Milch(produkte), griines
Gemiise, manches Mineral- und Leitungs-
wasser

+ Risiko fiir Unterversorgung: Jugendli-
che, altere Menschen, Verzicht auf Milch-
produkte, vegan Lebende

Was ist Calcium?

Calcium ist der wichtigste Mineral-
stoff im menschlichen Korper in Be-
zug auf die Menge. Von keinem ande-
ren Mineralstoff kommt im Korper so
viel vor — bei einem erwachsenen
Menschen kann es tiber 1 Kilogramm
sein. Denn Calcium ist der wesentli-
che Baustein von Knochen und Zah-
nen und halt diese stabil. Doch das ist
nicht die einzige Aufgabe des Calci-
ums.

94

Wofiir braucht der Korper
Calcium?

Aufler zum Aufbau und Erhalt starker
Knochen braucht der Kérper Calcium,
damit sich die Muskeln bewegen kon-
nen und die Nerven Signale in jeder
Zelle und in allen Korperteilen tiber-
mitteln konnen. Ohne Calcium konn-
ten wir nicht sehen, nicht horen, kei-
ne Beruihrung spiren. Calcium halt
Zellwande stabil und hilft den Blutge-
falen, das Blut durch den Korper zu
transportieren. Und es tragt dazu bei,
dass Hormone ausgeschiittet werden,
die als Signal- und Botenstoffe viele
Funktionen im Korper beeinflussen.

ﬂ Calcium braucht das Vita-
min D, um seine Aufgaben gut erfiil-
len zu konnen. Vitamin D hilft dem Kor-
per, das Calcium im Darm aufzuneh-
men und es in die Knochen einzubau-
en. So sorgen beide Nahrstoffe fiir
gesunde Knochen.



Wer braucht wie viel Calcium?
Bis zum Jugendalter steigt die wiin-
schenswerte Zufuhr mit dem Alter
auf 1200 Milligramm pro Tag. Denn
wer stark wachst, braucht viel Calci-
um. Fur Erwachsene gilt dann eine
Menge von 1000 Milligramm pro Tag
als angemessen. Schwangere und Stil-
lende miissen nicht mehr Calcium zu-
fihren als die anderen Jugendlichen
und Erwachsenen in ihrer Altersgrup-
pe. Denn ihr Kérper passt sich dem in
der jeweiligen Phase erhohten Bedarf
an, indem er im Darm mehr Calcium
aus der Nahrung aufnimmt, weniger
uber die Niere ausscheidet und den
Knochenstoffwechsel voriibergehend
anpasst.
Schon zwei Scheiben Emmentaler
Kése und eine Portion Griinkohl
liefern zusammen fast 1200 mg
Calcium.

Welche Lebensmittel liefern
Calcium?

Eine Vielzahl von Lebensmitteln lie-
fert Calcium. Besonders viel Calcium
steckt von Natur aus in Milch und so
auch in Milchprodukten. In man-
chem Gemuise wie Griinkohl, Brokkoli
und Rucola sowie in Nussen steckt
ebenfalls viel Calcium. Und auch Mi-

Alter Calcium
Milligramm
(mg) pro Tag
Sauglinge
0 bis unter 4 Monate 220
4 bis unter 12 Monate 330
Kinder und Jugendliche
1 bis unter 4 Jahre 600
4 bis unter 7 Jahre 750
7 bis unter 10 Jahre 900
10 bis unter 13 Jahre 1100
13 bis unter 19 Jahre 1200
Erwachsene
ab 19 Jahre 1000
Schwangere 1000
unter 19 Jahre 1200
Stillende 1000
unter 19 Jahre 1200

neralwasser und Leitungswasser
konnen - je nach Quelle - reichlich
Calcium liefern. Achten Sie bei Mine-
ralwasser auf die Angabe des Calcium-
gehalts auf dem Etikett: Ab 150 Milli-
gramm pro Liter darf sich das Mine-
ralwasser ,calciumhaltig” nennen.
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Einen Mangel an Mikronahr-
stoffen feststellen

Bei gesunden Menschen, die vielfalti-
ge pflanzliche und tierische Lebens-
mittel essen, besteht in der Regel kein
Anlass, die Laborwerte fur Mikro-
nahrstoffe zu Gberprifen. So hat ein
Wissenschaftsteam des Instituts fir
Qualitat und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiG) im Jahr
2022 keinen Anhaltspunkt fiir einen
Nutzen einer regelmafiigen Bestim-
mung der Vitamin-By,- oder Vitamin-
D-Spiegel bei symptomlosen Alteren
gefunden. Labordiagnostik ist also
kein Mittel zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge. Hingegen kann es bei
Angehorigen sogenannter Risiko-
gruppen fiir eine Unterversorgung
mit Mikronahrstoffen sinnvoll sein,
den Status der Mikrondhrstoffe zu
messen und Versorgungsliicken gege-
benenfalls gezielt zu beheben. Dazu
gehoren zum Beispiel vegan lebende
Menschen wegen des Verzichts auf
tierische Lebensmittel (Vitamin Byy),
iltere immobile Menschen (Vita-
minD) oder Schwangere wegen eines
erhohten Bedarfs (etwa Eisen).

Bei Einnahme bestimmter Medika-
mente wie der Antibabypille, Sdure-
blockern oder Antidiabetika kliren
Sie im Arztgesprach, ob eine Statusbe-
stimmung fiir Sie sinnvoll sein konn-
te. Ist eine solche Untersuchung aus
medizinischen Griinden wichtig, wird
Ihr Arzt oder Ihre Arztin diese veran-
lassen. Generell ist eine Labordia-
gnostik empfehlenswert, wenn Men-
schen chronische Erkrankungen wie
etwa Magen-Darm-Krankheiten oder
Mangelsymptome haben.

Vom Verdacht zur
Mangeldiagnose

Wenn Sie sich Sorgen machen, ob Sie
ausreichend mit Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen ver-
sorgt sind, konnten Sie mit einer qua-
lifizierten Erndahrungsfachkraft Ihre
ubliche Erndhrung und Ihre Lebenssi-
tuation analysieren. Damit konnen
Sie eine erste Einschatzung erhalten,
ob der Status bestimmter Mikrondhr-
stoffe im Argen liegen kénnte.
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Gibt die Erndhrungsanamnese Hin-
weise auf eine schlechte Versorgung
und erkennt ein Arzt oder eine Arztin
bei einer korperlichen Untersuchung
auch bestimmte Symptome wie Ver-
anderungen von Haut und Schleim-
héauten, Nervenstorungen oder bei
Kindern ein zu geringes Wachstum,
besteht der Verdacht eines Mangels.

Ob und welcher Mangel vorliegt,
kann dann letztlich nur durch eine
Laboruntersuchung genauer einge-
grenzt werden. Denn einerseits kann
das Fehlen unterschiedlicher Nahr-
stoffe ahnliche unspezifische Symp-
tome wie Hautprobleme und erhohte
Infektanfalligkeit verursachen. Und
andererseits konnten die Symptome
auch andere Griinde haben, wie etwa
Entziindungen, Stress oder Schlaf-
mangel. Bevor wir gleich zur
Labordiagnostik kommen, finden Sie
im Folgenden ein paar Hinweise, wie
Sie den Weg zu einer Ernahrungsbera-
tung finden kénnen.

Sie suchen eine Ernahrungs-
beratung?

Der Begriff ,Ernahrungsberater” ist in
Deutschland nicht geschiitzt. Auch
,zertifizierter Ernahrungsberater” ist
nicht per se ein Qualitdtsmerkmal.
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Deshalb ist es wichtig, genau auf die
Qualifikation zu achten. Bei qualifi-
zierten Erndahrungsberatern oder
qualifizierten Erndhrungstherapeu-
tinnen handelt es sich in der Regel
um Okotrophologinnen, Didtassis-
tenten oder Ernahrungsmedizinerin-
nen mit der Zusatzqualifikation , Er-
ndhrungsberatung” oder ,Erndh-
rungstherapie®

ﬂ Die von den Krankenkassen aner-
kannten und unabhangigen Er-
nahrungsberatungsfachkraf-
te haben sich iibrigens verpflichtet,
keine Produkte zu bewerben und zu
verkaufen.

Der ,Koordinierungskreis zur Quali-
tatssicherung in der Erndhrungsbera-
tung/-therapie und Erndhrungsbil-
dung” - ein Gremium aus zwolf Insti-
tutionen - hat eine Checkliste
entwickelt, die Ihnen helfen kann, ei-
ne anerkannte und unabhangige Er-
ndhrungsberatung zu finden. Die
Checkliste finden Sie im Internet un-
ter www.wegweiser-ernaehrungsbera
tung.de. Qualifizierte Fachkrafte in Ih-
rer Region finden Sie iiber folgende
Institutionen:



» VDOe BerufsVerband Oecotropho-
logie e. V. (www.vdoe.de/beruf/
vdoe-expertensuche)

» Deutsche Gesellschaft fir Erndh-
rung e. V. (www.dge.de/beratung/)

» Deutsche Gesellschaft der qualifi-
zierten Ernahrungstherapeuten
und Erndhrungsberater - QUET-
HEB e. V. (www.quetheb.de/exper
tenpool)

» Verband der Didtassistenten
(www.vdd.de/diaetassistenten-su
che)

» Verband fur Erndhrung und Diite-
tik e. V. (www.vfed.de/de/fachkraf
te-suche/fachkrifte-suche)

Grundsatzlich haben Sie Anspruch
auf eine Erndhrungsberatung bei
Krankheiten, die durch die Erndhrung
verursacht wurden oder bei denen es
sinnvoll ist, die Erndhrung umzustel-
len, wie etwa Diabetes, Allergien, Adi-
positas oder Mangelerndhrung. Fra-
gen Sie in Threr Hausarztpraxis nach
einer Erndahrungsberatung. Bei ent-
sprechendem Anlass kann man Ih-
nen dort eine arztliche Notwendig-
keitsbescheinigung ausstellen. Mit ei-
ner solchen Verordnung zahlt die
Krankenkasse mindestens einen Teil
der Kosten der Erndhrungsberatung.

Die Labordiagnostik

Welche Analyseverfahren zum Ein-
satz kommen, ist von Nahrstoff zu
Néhrstoff unterschiedlich und es
héangt davon ab, welche ,Bioproben”
zur Verfugung stehen. Am aussage-
kraftigsten ware die Untersuchung ei-
ner Gewebeprobe etwa aus der Leber
oder den Muskeln — aber diese soge-
nannte Biopsie ist in den meisten Fal-
len Ubertrieben. Denn das ware ein
korperlicher Eingriff, den Arzte in der
Regel nur anwenden, wenn sie etwa
einen verdachtigen Knoten oder Ge-
webeveranderungen diagnostizieren
missen. An Urin und Blut ist leichter
heranzukommen, sodass diese Bio-
proben im Labor untersucht werden.

Die Labortests messen entweder
die Konzentration eines Nahrstoffs
oder seiner Stoffwechselprodukte in
der Bioprobe. Oder sie messen die
Auswirkungen seines Mangels, wie
zum Beispiel eine reduzierte Enzym-
aktivitat. Fiir manche Nahrstoffe gibt
es mehrere Tests mit unterschiedli-
cher Aussagekraft.

Die Analysemethoden und -mate-
rialien konnen also von Labor zu La-
bor unterschiedlich sein. Die Bereiche
fir normale Werte variieren je nach
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Lebensmittelgruppe

Von Natur aus hauptsachlich enthaltene

Mikronahrstoffe
Gemiise, Blattsalat ¢ Vitamin-A- ¢ Folat ¢ Magnesium
Vorstufen ¢ Vitamin C ¢ Eisen
¢ Vitamin E ¢ Kalium ¢ Mangan
¢ Vitamin K ¢ Calcium
Pilze * Vitamin-A- + Niacin ¢ Eisen
Vorstufen ¢ Pantothensaure ¢ Selen
¢ Vitamin D ¢ Biotin
Obst ¢ Vitamin-A- ¢ Vitamin C ¢ Kalium
Vorstufen * Folat
Hiilsenfriichte ¢ Vitamin-A- ¢ Pantothensaure ¢ Eisen
Vorstufen ¢ Biotin ¢ Mangan
¢ Vitamin B ¢ Phosphor ¢ Molybdan
¢ Niacin ¢ Magnesium
Niisse, Samen ¢ Vitamin E ¢ Kalium ¢ Zink
¢ Vitamin B, ¢ Calcium ¢ Selen
¢ Vitamin Bg ¢ Phosphor ¢ Kupfer
¢ Folat ¢ Magnesium
¢ Biotin ¢ Eisen
Getreide, Getreideprodukte ¢ Vitamin B, ¢ Pantothensaure ¢ Zink
(Vollkorn) ¢ Vitamin B, ¢ Biotin ¢ Kupfer
¢ Niacin ¢ Kalium ¢ Mangan
¢ Vitamin By ¢ Magnesium ¢ Molybdén
* Folat ¢ Eisen
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Nur in bestimmten Fillen ist die ge-
zielte Ergdnzung der Nahrung mit
einzelnen Mikrondhrstoffen sinnvoll
oder gar notwendig.

Fiir wen sind Nahrungser-
ganzungsmittel sinnvoll?

Wie Sie bei den Nahrstoffportrats le-
sen, kann es bei einigen gesunden
Menschen beziehungsweise unter be-
stimmten Umstanden oder in Le-
bensphasen sinnvoll oder gar not-
wendig sein, ganz gezielt eine Extra-
portion Vitamine, Mineralstoffe oder
Spurenelemente einzunehmen. Sollte
einer der folgenden Aspekte auf Sie
zutreffen, gehoren Sie zu den soge-
nannten Risikogruppen fir eine Un-
terversorgung. Sprechen Sie in jedem
Fall mit einer Fachkraft wie einem
qualifizierten Erndhrungsberater
oder einer Arztin, bevor Sie mit einer
Nahrungsergdnzung beginnen.

Risikogruppen fiir schlechte
Vitamin-D-Versorgung

Sie sind moglicherweise schlecht mit
dem Sonnenvitamin versorgt, wenn
Sie alter als 65 Jahre sind, denn mit
dem Alter lasst die Eigenproduktion
von Vitamin D nach (siehe Seite 64).
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Auch wenn Sie sich nie in der Sonne
aufhalten oder nur mit bedeckter
Haut oder Sonnenschutz in die Sonne
gehen oder eine dunkle Hautfarbe ha-
ben, konnte Ihre Vitamin-D-Versor-
gung unzureichend sein.

Sofern einer dieser Aspekte auf Sie
zutrifft, ist laut Deutscher Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE) die Ein-
nahme eines Nahrungsergdnzungs-
mittels mit bis 20 Mikrogramm bezie-
hungsweise 800 Internationale
Einheiten (IE) Vitamin D pro Tag sinn-
voll, um eine angemessene Vita-
min-D-Versorgung sicherzustellen.
Bei Sduglingen sollten es 10 Mikro-
gramm (400 Internationale Einhei-
ten) pro Tag sein.

Vegan lebende Menschen

Essen Sie gar keine tierischen Lebens-
mittel, fehlt Vitamin By, auf Threm
Speiseplan. Sie sollten dauerhaft ein
Vitamin-B;,-Praparat einnehmen. Na-
here Informationen dazu finden Sie
beim Portrit zu Vitamin B, (siehe Sei-
te 44).

Andere Mikronahrstoffe wie Vita-
min B, sowie Calcium, Eisen, Jod,
Zink, Selen konnen beim Verzicht auf
Tierisches ebenfalls kritisch sein —
hier ist auf eine ausreichende Zufuhr



zu achten. Hierzu konnen Sie sich von
einer qualifizierten Erndahrungsfach-
kraft (siehe Seite 166) beraten lassen
und Thre Versorgung mit kritischen
Nahrstoffen arztlich iberpriifen las-
sen. Angereicherte Lebensmittel oder
Nahrstoffpraparate konnen sinnvoll
sein.

Schwangere und Stillende

Schwangere brauchen von einigen Vi-
taminen und Mineralstoffen mehr als
sonst. Dazu gehoren als besonders
kritische Mikrondhrstoffe Folsdure,
Jod und Eisen. Auch Frauen, die
schwanger werden wollen oder kénn-
ten, sollten bereits besonders auf eine
ausreichende Niahrstoffzufuhr ach-

ten, damit sich das Ungeborene von
Anfang an optimal entwickeln kann.
Das heif3t, es ist bereits vor der Emp-
fangnis wichtig, gut mit allen Nahr-
stoffen versorgt zu sein. Welche Néhr-
stoffe Sie in welcher Phase der
Schwangerschaft und in der Stillzeit
tatsachlich supplementieren sollten,
zeigt die folgende Tabelle.

Vegan lebende Schwangere und
Stillende bendétigen zusatzlich unbe-
dingt eine Nahrungsergianzung mit
Vitamin Bi,. Und der Vollstandigkeit
halber sei hier noch gesagt: Schwan-
gere, die nicht regelmaflig fettreichen
Meeresfisch essen, sollten die lang-
kettige Fettsaure DHA (Docosahexa-
ensdure) Uber angereicherte Pflan-

Nahrungserganzung fiir Schwangere und Stillende

FOLSAURE JOD EISEN
Bei Kinderwunsch 400 pg pro Tag nur bei nachgewiese-
nem Mangel
Schwangerschaft 400 g pro Tag (bei 100150 pg pro Tag  nur bei nachgewiese-
ungeplanter Schwan- (bei Schilddriisen- nem Mangel
gerschaft wahrend erkrankungen Ruck-
des ersten Drittels sprache mit Arzt oder
800 pg pro Tag) Arztin)
Stillzeit - 100 pg pro Tag nur bei nachgewiese-

nem Mangel

Nahrungserganzung - aber richtig!
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