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Die Erndhrung ist eine wesentliche Voraussetzung fiir das Leben, dann sie liefert
die Energie (Makronahrstoffe) und die Mikrondhrstoffe, die der Kérper benétigt, um
gut zu funktionieren. In unserem letzten Newsletter erlauterten wir hauptsachlich
die Makronahrstoffe (Proteine, Fette und Kohlenhydrate) in der Erndhrung. In
diesem Newsletter méchten wir Ihnen die Welt der Mikronahrstoffe vorstellen.

Die Mikronahrstoffe

Mikronahrstoffe liefern im Gegensatz zu Makronahrstoffen keine Energie, sind aber ebenfalls fiir die
Entwicklung und das reibungslose Funktionieren des Kérpers unerlasslich. |hre Aufnahme (ber die
Nahrung ist unbedingt notwendig, da die meisten Mikronahrstoffe vom Korper nicht selbst hergestellt
werden koénnen. Mikrondhrstoffe sind in geringen Dosen (mg/ug) aktiv. Es sind die Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente.

Mikronahrstoffe haben verschiedene Funktionen, darunter die Regulierung verschiedener
biochemischer Reaktionen (z.B. Verwertung von Makrondhrstoffen zur Energiegewinnung,
Muskelsystem, Knochengesundheit), die Modulation des Immunsystems und eine antioxidative
Funktion.

Der Tagesbedarf an Mikronahrstoffen entspricht der erforderlichen taglichen Mindestdosis fiir die
Verhinderung der Entstehung eines Mangels*. Diese Bedirfnisse werden dargestellt durch:

» Referenzaufnahmemenge fiir die Bevolkerung (Population Reference Intake - PRI):
die theoretische Aufnahmemenge eines Nahrstoffs, die wahrscheinlich den Bedarf
Q nahezu aller gesunden Menschen in einer Population deckt (= 97,5 % der Bevolkerung).

» Ausreichende Zufuhr (AZ): Definiert als die durchschnittliche Aufnahmemenge einer
Population, die keinen Mangel des untersuchten Nahrstoffs aufweist
(zufriedenstellender Erndhrungszustand).

Die Vitamine

Vitamine sind organische Verbindungen, die bei vielen Funktionen unseres

Korpers eine wesentliche Rolle spielen. Der Hinweis ist wichtig, dass die
Vitamine mit Ausnahme der Vitamine K und D von unserem Korper nicht ’

synthetisiert werden kénnen.

)
Sie miissen daher durch eine ausgewogene und abwechslungsreiche !\ _ S
Erndhrung zugefiihrt werden (siehe Erndhrungsratgeber). ‘

* Mangel: Fehlen oder unzureichende Versorgung mit einem fiir die Erndhrung unerlasslichen Element
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Vitamine kdnnen in zwei Kategorien untergeteilt werden:

Wasserlosliche Vitamine

Fettlosliche Vitamine

Sie sind wasserldslich

Definition

Sie sind fettloslich

Vitamin C und die Vitamine der B-Gruppe:

Vitamine B1,B2,B3, B5,B6, B8, B9 und B12

Vitamine A, D, Eund K

Werden selten gespeichert

Speicherung im Fettgewebe oder in der Leber

Gering, da die meisten wasserldslichen
Vitamine nicht oder nur

in kleinen Mengen gespeichert werden
(auBer B6 und B12)

oxizitats-
risiko

Hoch, da sie sich im Kérper ansammeln kénnen

Der Tagesbedarf an Vitaminen kann sich je nach Alter, Geschlecht und Situation der Person (schwanger,

stillend, Nierenerkrankungen..) &andern.

Wir geben

lhnen hier Beispiele fir Vitamine, ihre

Referenzaufnahmemenge fiir die Bevolkerung (PRI) oder ihre Ausreichende Zufuhr (AZ) gemiR den
verfligbaren Daten aus der Literatur und nennen einige Symptome, die bei einem Mangel auftreten:

Vitamin C

+PRI: 110 mg/Tag -,

« Funktion: Kollagenbildung, Elsenaﬂ'fna-'e/-
speicherung, Antioxidans, Funktionieren der Enzyme ...

« Mangel: Magen-Darm-Beschwerden, bei einem hohen
Mangel kann Skorbut auftreten. Diese Krankheit ist
u.a. durch Zahnfleischbluten, Schmerzen, Midigkeit,
Anamie und Bluterglisse gekennzeichnet.

s Vitamin B12 ﬁi

+ Funktion: DNA-Synthese, ist an der Produktlon von
Zellenergie und der Blutzellen beteiligt, verschiedene
neurologische Funktionen ...

+ Mangel: Andmie**, Midigkeit, Kurzatmigkeit, neurologische
Schaden: motorische und Sensibilitatsstorungen, neuronale
Storungen, die zu Reizbarkeit fiihren, Gedachtnis- und
Stimmungsschwankungen ...

Vitamin B9

« PRI: 330 ug/Tag

+ Funktion: Zellvermehrung, Produktion von weil3en
und roten Blutkérperchen, Funktionieren der Enzyme
(Coenzyme) ...

+ Mangel: Blutarmut, Muskelkrampfe, Miudigkeit,
Kopfschmerzen, Fehlbildungen beim Fétus ...

Mineralstoffe und Spurenelemente

Vitamin A g‘

PRI: Frau: 650 pg/Tag Mann: 750'u’g'ﬁ' ag
Funktion: Sehen, Funktionieren des
Immunsystems, Knochenwachstum...

Mangel: Austrocknen der Bindehaut (Schleimhaut des
Augenlids), | Nachtsehen, | Immunabwehr ...

S

w-"

Vitamin K

+ PRI: 110 mg/Tag
+ Funktion: Beteiligung an der Blutgerlnnung,
am Knochenstoffwechsel ...
+ Mangel: Bluterglisse, Blutungen (Nasenbluten,
starke Menstruation ...), Hdmorrhagie ...

- J_J'

Vitamin D

* PRI: 15pg/Tag
+ Funktion: Knochenfixierung von Kalzium,

Phosphorstoffwechsel, Mineralisierung von Knochen,
Knorpel und Zahnen wahrend und nach dem Wachstum ...

+ Mangel: | Muskelkraft, Knochenkrankheiten,
Osteoporose (| Knochenmasse), Rachitis ...

Mineralstoffe sind lebenswichtige Elemente, die der Organismus flir die Vitalfunktionen benétigt. Sie
konnen nicht vom Korper selbst produziert werden, weshalb es wichtig ist, den Bedarf durch den
Verzehr verschiedener pflanzlicher und tierischer Lebensmittel und durch das Trinken von Wasser
(Mineral-, Quell- oder Leitungswasser) zu decken. Von Spurenelementen spricht man bei Mineralstoffen,
die in geringen Mengen im Organismus vorkommen (Spuren).

** Andmie: Verminderung der Hamoglobin-Konzentration im Blut (Hdmoglobin ist das Pigment der roten Blutkérperchen, es transportiert
den Sauerstoff von der Lunge zu den Zellen des Gewebes).
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Ein Uberblick Giber die PRI/AZ fiir Erwachsene fiir einige Mineralstoffe/Spurenelemente:

Eisen

» PRI: 11 mg/Tag (auBer bei Frauen mit starken Monatsblutungen: 16 mg/Tag) | S VR -
¢ Funktion: Zellfunktionen wie Atmung, Sauerstofftransport, DNA-Synthese, Energieproduktion und

Zellproliferation, Funktionieren des Immunsystems ...
* Mangel: Eisenmangelandamie***, | Immunitét ...

Kalzium

e PRI: 1000 mg/Tag
¢ Funktion: Mineralisierung und Aufbau des Skeletts, Muskelkontraktion, BIutgerlnnung, Frelsetzung
von Hormonen, Aktivierung von Enzymen ...
* Mangel: Osteoporose (| Knochenmasse), Osteomalazie (Mineralstoffmangel in den Knochen),
T Risiko von Knochenbriichen ...

» AZ:3500mg/Tag Kalium

* Funktion: Wirkt auf das Nervensystem und die Muskeln (Verdauung/Herz),
Proteinsynthese, Glucosestoffwechsel ...

* Mangel: Storung des Glucosestoffwechsels, Krampfe, Midigkeit, Herzrhythmusstérungen und
Polyurie (1 Urinvolumen) ...

Mikronahrstoffe und Gesundheit

Wie bereits ausgefihrt, sind die Mikronahrstoffe flir das reibungslose Funktionieren des Koérpers
unerlasslich und kénnen insbesondere durch ihre antioxidative Wirkung und ihre Interaktion mit der
intestinale Mikrobiota zur Gesunderhaltung beitragen.

Die antioxidative Wirkung
Bestimmte Vitamine wie Vitamin A, C, E und K sowie Mineralstoffe wie Eisen, Zink oder

Selen werden als Antioxidantien bezeichnet. Das sind Molekiile, die zur
Einschrankung der Produktion freier Radikale beitragen kénnen. Der Organismus
produziert freie Radikale, insbesondere als Reaktion auf Umwelteinflisse
Qh ry (Umweltverschmutzung, Tabak, Alkohol, UV-Strahlen ...). Dies sind instabile Molekiile,
die in zu groBen Mengen die Alterung des Organismus begiinstigen und damit das
Auftreten verschiedener Pathologien fordern.
Antioxidantien begrenzen die Produktion der freien Radikale, wodurch Entziindungen
im Korper eingedimmt werden und das Risiko fiir verschiedene Krankheiten wie

Arthritis, Diabetes, Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen gesenkt werden kann.

*** Eisenmangelanamie: Blutarmut, die durch den Mangel von Eisen im Organismus verursacht wird.



intestinale Mikrobiota und Mikronahrstoffe

Die intestinale Mikrobiota, also die Gesamtheit der Mikroorganismen im Darm (siehe
Newsletter) kann eine Rolle bei der Produktion, aber auch bei der Verwertung § “mas
bestimmter Mikronihrstoffe spielen. Tatsichlich tragen Bakterien der intestinale
Mikrobiota zur Produktion bestimmter Vitamine wie Vitamin K und der meisten B-
Vitamine bei. Die Mikrobiota dient auch zur Forderung der Absorption bestimmter “_ .-
Mineralstoffe wie Eisen und Kalzium.

Darliiber hinaus kann die Aufnahme von Mikrondhrstoffen auch die intestinale
Mikrobiota und somit auch die Entziindung verandern. Die kausalen Zusammenhange
zwischen der intestinale Mikrobiota und den Mikronahrstoffen (Mangel oder Uberschuss)

sind jedoch noch nicht geklart.

Nahrungserganzungsmittel

Nahrungserganzungsmittel sind ,Lebensmittel-Produkte, die eine normale Ernahrung
erganzen sollen und eine konzentrierte Quelle von Nihrstoffen oder anderen Substanzen
darstellen®. Sie konnen die Form von Tabletten, Kapseln, Pastillen oder Ampullen haben. In

einer physiologischen Situation (keine Krankheiten oder besonderen Bedirfnisse) liefert

eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung die Mikronahrstoffe in ’gf
ausreichender Menge flir die gute Entwicklung und Gesunderhaltung des Korpers. Unter
bestimmten Bedingungen, z.B. bei der Einnahme von Medikamenten oder bei &lteren
Menschen, kénnen Nahrungserganzungsmittel jedoch verschrieben und empfohlen werden.

Obwohl sie rezeptfrei erhiltlich sind, sollten Sie bei der Einnahme von
Nahrungserginzungsmitteln eine Gesundheitsfachkraft konsultieren, um eine
angemessene Beratung zu erhalten. Ohne entsprechende Beratung kann die
Einnahme von Nahrungserginzungsmitteln zu einer Uberdosierung fiihren. Eine
UbermaRige Aufnahme von Vitaminen und Mineralstoffen kann jedoch toxisch sein,
was sich durch Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Schlaflosigkeit,
erhohte Mudigkeit, Muskelschmerzen usw. duf3ern kann.

Der Rat eines Arztes bei der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln ist auch zu
empfehlen, da bestimmte Mikrondhrstoffe untereinander, aber auch mit
bestimmten Medikamenten interagieren und dabei deren Wirksamkeit
veriandern kénnen (z. B. kann Kalzium die Eisenaufnahme einschranken).

Schlussfolgerung

Mikronadhrstoffe sind fir die Entwicklung und das reibungslose
Funktionieren unserer Zellen und damit unseres Organismus
unerlasslich. lhre antioxidative Wirkung und ihre Interaktion mit
der intestinale Mikrobiota tragen zu ihrer gesundheitsférdernden
Wirkung bei. Ein Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen kann
durch eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung (
vermieden werden. Unter bestimmten Bedingungen, z.B. bei der
Einnahme von Medikamenten oder bei alteren Menschen, kénnen
auch Nahrungserganzungsmittel verschrieben oder empfohlen
werden.

Vor der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln sollte jedoch unbedingt eine Gesundheitsfachkraft
konsultiert werden, um eine angemessene Beratung zu erhalten. Nur dann kénnen eine Uberdosierung,
aber auch Wechselwirkungen zwischen den einzelnen Mikrondhrstoffen und mit Medikamenten
vermieden werden.

Hinweis: Weitere Informationen zur Zusammensetzung der Lebensmittel finden Sie auf der Website:
https://ciqual.anses.fr/
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