Empfehlungen fiir die Mineralstoff-Versorgung fiir gesunde Erwachsene

verbraucherzentrale

Mineralstoff/
Spurenelement

Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen1

Versorgungszustand
in Deutschland

Vorkommen in
Lebensmitteln

Empfehlungen fiir
Erwachsene (Tag)2

Empf. max. Gehalt
in frei

verkauflichen NEM
(Erwachsene) (pro

Empf. max.
Anreicherung von

Lebensmitteln®

tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei

tragt zu einer normalen Signallibertragung zwischen
den Nervenzellen bei

tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen
bei

hat eine Funktion bei der Zellteilung und —
spezialisierung

wird fiir die Erhaltung normaler Knochen bendtigt
wird furr die Erhaltung normaler Zahne benétigt

wird fiir ein gesundes Wachstum und eine gesunde
Entwicklung der Knochen bei Kindern benétigt

tragt dazu bei, den Verlust an Knochenmineralstoffen
bei postmenopausalen Frauen zu verringern. Eine
geringe Knochenmineraldichte ist ein Risikofaktor fir
durch Osteoporose bedingte Knochenbriiche

weiblichen Jugendlichen
und Personen ab 65
Jahren

Griinkohl, Brokkoli,
Rucola, Fenchel und
Nusse (Haselniisse,
Parantsse),
calciumreiches

Mineralwasser (mind.

150 mg/l)

Hinweis bei NEM mit
mehr als 250 mg
Calcium/Tag, dass
auf die Einnahme
weiterer
calciumhaltiger NEM
verzichtet werden
sollte

Tag)3
e keine ausreichend Speisesalz, Schatzwert: 0 mg keine Anreicherung
Natrium (eher zu hoch) Fertiggerichte, Brot, 159
Wurst, Kase kein Zusatz zu
ernahrungsphysiolo
gischen Zwecken
e tragt durch die Bildung von Magensaure zu einer ausreichend Speisesalz, Schatzwert: 0 mg keine Anreicherung
Chlorid normalen Verdauung bei (eher zu hoch) Fertiggerichte, Brot, 2,39
Wurst, Kase kein Zusatz zu
ernahrungsphysiolo
gischen Zwecken
o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems ausreichend Bananen, Kartoffeln, Schéatzwert: 500 mg keine Anreicherung
Kalium bei Trockenobst, Spinat, 49
e tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei Champignons
o tragt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks
bei
tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei unzureichend Milch und 1000 mg 500 mg Nur Milch-
Calcium tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei besonders bei Milchprodukte, Ersatzlebensmittel mit

120 mg/100 ml

1 GemaR VO (EU) 1924/2006 und VO (EU) 432/2012 und weitere

2 D-A-CH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr, 2. Auflage, 6. aktualisierte Ausgabe 2020
3 Bundesinstitut fir Risikobewertung, Stellungnahme Nr. 009/2021 vom 15.03.2021
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Tag)®
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei ausreichend Schmelzkase, 700 mg 0 mg keine Anreicherung
Phosphor e tragt zu einer normalen Funktion der Zellmembran bei Kochkése, Fleisch,
e tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei Waurstwaren, kein Zusatz zu
e tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei Innereien, ernahrungsphysiolo
Colagetranke, gischen Zwecken
» Phosphor wird fiir das normale Wachstum und die Sojaprodukte,
normale Entwicklung der Knochen bei Kindern benétigt Hulsenfriichte,
Fertiggericht mit
Phosphatzusatzen
e tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei | ausreichend, Vollkornprodukte 25 Jahre und élter 250 mg 31 mg/100 g feste
Magnesium e tragt zum Elektrolytgleichgewicht bei Probleme bei (Hirse, Gerste, 300 mg (Frau) Lebensmittel
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei Jugendlichen und Weizen, Roggen), 350 mg (Mann) Die Aufnahme soll 8 mg/100 ml bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems Senioren Huilsenfrichte, Nusse, auf zwei oder mehr Getranken
bei grines Gemise 19-25 Jahre Portionen pro Tag
e tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei (Bohnen, Erbsen), 350 mg (Frau) verteilt werden
e trégt zu einer normalen EiweiRsynthese bei Beerenobst, Bananen, | 400 mg (Mann)
e tragt zur normalen psychischen Funktion bei magnesiumhaltiges
o tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei Mineralwasser
o tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei
o hat eine Funktion bei der Zellteilung
o tragt zu einer normalen kognitiven Funktion bei ausreichend, Probleme | Vollkornbrot, Fleisch 15 mg (Frau bis 50) 6 mg keine Anreicherung
Eisen e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei bei heranwachsenden (Rind, Schwein), 10 mg (Mann, Frau ab
e trégt zur normalen Bildung von roten Blutkdrperchen Frauen und Frauen mit Innereien, Gemiise 51J.) Warnhinweise auf
und Hamoglobin bei starken Blutungen (Fenchel, eisenhaltigen NEM,
e tragt zu einem normalen Sauerstofftransport im Kérper Schwarzwurzel, dass Manner,
bei Erbsen), Frauen nach der
e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei Hulsenfrlichte Menopause und
e tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei Schwangere Eisen
e hat eine Funktion bei der Zellteilung nur nach .
e tragt zur normalen kognitiven Entwicklung von Kindern Rucksprache mit
bei |h_rem Arzt
einnehmen sollten
e tragt zu einer normalen kognitiven Funktion bei knapp ausreichend Seefisch, Milch und 150 ug (Frau) 100 ug keine
Jod . trégt ZU einem normalen Energiestoffwechsel bei Milchprodukte, 200 ug (Mann bis 50 J.) Direktanreicherung von
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems Jodsalz 180 pg (Mann ab 51 J.) NEM flr Lebensmitteln (nur in
bei schwangere und Form von Jodsalz mit
e tragt zur Erhaltung normaler Haut bei stillende Frauen: max. 25 ug Jodid auf1 g
o trégt zu einer normalen Produktion von 150 pg/Tag Kochsalz)
Schilddriisenhormonen und zu einer normalen
Schilddrisenfunktion bei
e tragt zum normalen Wachstum von Kindern bei
o Fluorid trégt zur Erhaltung der Zahnmineralisierung bei knapp ausreichend Schwarzer Tee, 3,1 mg (Frau) 0 mg nur Speisesalz (0,25
Fluor(id) Walnusse, Lachs, 3,8 mg (Mann) mg/g)
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Innereien, Schalen-
und Krustentiere

o tragt zu einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel bei ausreichend Fleisch, Eier, 7-10 mg (Frau) 6,5 mg keine Anreicherung
Zink o tragt zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel bei Schaltentiere, 11-16 mg (Mann)
e trégt zu einer normalen kognitiven Funktion bei Hartkase, Hinweis bei NEM mit
e tragt zu einer normalen DNA-Synthese bei Vollkorngetreide Die Aufnahme von Zink mehr als 3,5 mg
e tragt zu einer normalen Fruchtbarkeit und einer wird bei Erwachsenen Zink/Tag, auf die
normalen Reproduktion bei durch den Phytatgehalt E_mnahrpe weiterer
o tragt zu einem normalen Stoffwechsel von der Nahrung beeinflusst, | zinkhaltiger NEM zu
Makronahrstoffen bei je mehr Phytat, desto verzichten
o tragt zu einem normalen Fettsdurestoffwechsel bei hgher solite d!e
e tragt zu einem normalen Vitamin-A-Stoffwechsel bei \Z/'ig:(él:]f;tgrtlsﬁg;{er
. tr?gt zu einer normalen Eiweisynthese k?ei Verzehr vo.n
. tr?gt zur Erhaltung normaler Knochen .bel Vollkornprodukten (vor
. tr“a‘lgt zur Erhaltung normaler H?are be_l allem nicht gekeimt oder
e tragt zur Erhaltung normaler Nagel bei unfermentiert) und
e tragt zur Erhaltung normaler Haut bei Hlsenfriichte, vor allem
o tragt zur Erhaltung eines normalen Testosteronspiegels oder ausschlieBlich
im Blut bei pflanzliches Eiweil} wie
o tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei Soja
o tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schitzen
* hat eine Funktion bei der Zellteilung
e tragt zu einer normalen Spermabildung bei ausreichend Eidotter, Schatzwert: 45 ug 10 pg/100g feste
Selen e tragt zur Erhaltung normaler Haare bei Hihnerfleisch, 60 ug (Frau) Lebensmittel
e tragt zur Erhaltung normaler Négel bei Vollkorngetreide, 70 g (Mann)
e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei Fisch, Nisse, Hefe
e tragt zu einer normalen Schilddriisenfunktion bei
e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schitzen
e tragt zur Erhaltung von normalem Bindegewebe bei ausreichend Schalentiere, Leber, Schatzwert: 0 mg (15-17 J.) keine Anreicherung
Kupfer e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei Probleme evtl. bei Nisse, 1,0-1,5 mg 1mg (>18J.)
e trégt zu einer normalen Funktion des Nervensystems Rauchern Vollkorngetreide,
bei Kakao Warnhinweis: Fir
e tragt zu einer normalen Haarpigmentierung bei Kinderund
e tragt zu einem normalen Eisentransport im Korper bei Jugendliche nicht
e tragt zu einer normalen Hautpigmentierung bei geeignet
e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schitzen
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei ausreichend Nusse, Kéase, Eie, Schatzwert 0,5 mg keine Anreicherung
Mangan e tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei Fisch, Fleisch, 2-5mg

tragt zu einer normalen Bindegewebsbildung bei

Weizenvollkornprodukt
e, Gemise
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e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schitzen

e tragt zu einem normalen Stoffwechsel von wahrscheinlich Fleisch, Leber, Eier, Schatzwert 60 ug 15 ug/100 g feste
Chrom Makronahrstoffen bei ausreichend Vollkornprodukte, 30-100 pg Lebensmittel
o tragt zur Aufrechterhaltung eines normalen Kase 4 ug/100 ml bei
Blutzuckerspiegels bei Getranken
e tragt zu einer normalen Verstoffwechselung wahrscheinlich Hilsenfriichte, Schatzwert 80 ug 19 pg/100 g feste
Molybdan schwefelhaltiger Aminosauren bei ausreichend Vollkorngetreide 50-100 ug Lebensmittel
5 pg/100 ml bei
Getranken
o keine (alle sieben beantragten Claims wurden von der bisher nicht erhoben Nisse, Mandeln, Obst 0,5mg (> 18J.) keine Anreicherung
Bor EFSA als nicht ausreichend wissenschaftlich belegt (Pfirsich, Avocado, Nicht essenziell
bewertet) Trockenpflaume), Warnhinweis: Flr
Gemdse (Gurke, Kinder und
Sellerie), Milch, Jugendliche nicht
Milchprodukte, geeignet
Mineralwasser
o keine bisher nicht erhoben Vollkorngetreide als Siliziumdioxid keine Anreicherung
Silicium (Gerste, Hafer, Nicht essenziell 350 mg

Sorghum),
Hilsenfriichte

als Kieselsaure
(Silicagel) 100 mg
als Cholin-
stabilisierte
Orthokieselsaure 10
mg

als Organisches
Silizium
(Monomethylsilantrio
1) 10 mg
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