Mikronahrstoffe -

Vitamine und Mineralstoffe

Was sind Mikronahrstoffe?

Unter dem Begriff Mikrondhrstoffe werden Vi-
tamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
zusammengefasst. Im Gegensatz zu den Mak-
ronahrstoffen, dazu gehoren Fett, Protein und
Kohlenhydrate, sind Mikrondhrstoffe nicht ener-
gieliefernd. Bis auf wenige Ausnahmen sind Mi-
kronahrstoffe fiir den Menschen essentiell, d.h.,
sie mussen regelmaRig Uber die Nahrung aufge-
nommen werden.

Welche Funktion haben Mikronahrstoffe?

Mikronahrstoffe spielen eine unverzichtbare Rolle
fur das Immun- und Nervensystem. Sie werden

Vitamine

ot

fir den Aufbau und die Funktion von Knochen,
Muskeln und Zahnen, den Sehvorgang und fur
die Blutgerinnung bendétigt. Zusatzlich sind sie
an Prozessen der Fortpflanzung, Zellteilung und
-differenzierung beteiligt, sowie an der Regulati-
on des Elektrolyt- und Wasserhaushalts. Fehlen
ein oder mehrere Mikronahrstoffe, entwickeln sich
Mangelerscheinungen bis hin zum Tod.

Viele Vitamine und Mineralstoffe wirken antioxi-
dativ. Sogenannte Antioxidantien fangen schad-
liche Verbindungen wie freie Radikale und reaktive
Sauerstoffspezies im Kérper ab. Dadurch schitzen
Antioxidantien die Zellen und Molekile im Kérper
vor Schaden.
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Was sind Vitamine?

Vitamine sind organische Verbindungen. Gene-
rell gibt es zwei Hauptkategorien von Vitaminen:
fettlosliche (lipophile) und wasserlosliche (hyd-
rophile) Vitamine.

Der GroBteil der Vitamine wird durch Pflanzen
und Bakterien gebildet und findet sich Gberwie-
gend in pflanzlicher Nahrung. Uber Tierfutter ge-
langen diese Vitamine in den Tierkorper. Deshalb
sind sie in tierischen Produkten wie Fisch, Fleisch,
Eier und Milch vorhanden.

Einige Vitamine nimmt der Mensch als Vitamin-
vorstufen, auch bekannt als Provitamine, auf.

MFA

Provitamine sind inaktive Formen von Vitaminen,
die der Korper in aktive Formen umwandeln kann.
Der Prozess der Umwandlung erfolgt haufig in der
Leber oder im Darm. Damit die Umwandlung ef-
fizient ablaufen kann, miissen die Provitamine in
ausreichender Form vorhanden sein.

Fettlosliche Vitamine

Fettlsliche Vitamine |6sen sich in Fett. Sie werden
vom Korper besser aufgenommen, wenn sie zu-
sammen mit Fetten oder Olen eingenommen wer-
den. Der Korper kann die meisten fettloslichen Vit-

Ubersicht iiber Funktion und Vorkommen von fettloslichen

Vitaminen und deren Mangelerscheinungen

m

Vitamin A (Retinol),
Provitamin A
(Betacarotin)

Sehvorgang, Entwick-
lung, Aufbau uns Schutz
verschiedener Gewebe-
strukturen, z. B. Haut und
Bindegewebe

Vitamin A: Fisch, Milch, Eigelb
und Leber

Provitamin A: dunkelgriines
Blattgem{se, gelbes und orange-
farbenes Obst und Gemiise

Nachtblindheit, Keratomalazie
(Krankheit, bei der die Hornhaut
austrocknet), trockene Haut,
Wachstumsstérungen bei Kin-
dern und Jugendlichen

Vitamin D
(Calciferol)

Regulation des Calcium-
und Phosphathaushalts,
gesunde Knochen und
Zéhne, regulatorische
Funktion im Immunsystem
und in der Genexpression

Vitamin D wird beim Menschen
unter dem Einfluss von ultravio-
letter (UV) -Strahlung in der Haut
gebildet; zusétzliche Quellen
sind fettiger Fisch wie Lachs und
Hering

Rachitis mit Wachstumsstérung
und Skelettdeformierung bei
Kindern bzw. Osteomalazie

bei Erwachsenen (,,Knochen-
erweichung®), im Alter kann
ein Mangel zu Osteoporose
beitragen

Vitamin E (Tocopherol)

Oxidationsschutz ungesat-
tigter Fettsauren (Antioxi-
dans)

Pflanzlichen Ole, Vollkornpro-
dukte und Nisse

Muskelschwache

Vitamin K (Phyllochi-
non, Menachinon)

Blutgerinnung

Spinat, Mangold, Blumenkohl,
Hulsenfriichte, griiner Tee;
menschliche Darmbakterien
produzieren in geringen Mengen
Vitamin K

Gerinnungsstérungen



https://www.brain-effect.com/magazin/vitamin-d-sonnenvitamin
https://www.brain-effect.com/magazin/vitamin-e
https://www.brain-effect.com/magazin/vitamin-k

Mikronahrstoffe - MFA

Vitamine und Mineralstoffe

amine gut speichern, beispielsweise in der Leber. Wasserlosliche Vitamine
Dadurch kénnen einige fettldsliche Vitamine ggf.

- . Wasserlosliche Vitamine konnen kaum uberdo-
uiberdosiert werden.

siert werden. Sie werden im Dunndarm mittels
Es gibt vier fettlsliche Vitamine: Vitamin A, D, E Transportproteinen oder Rezeptoren aufgenom-
und K. men. Der Korper scheidet Gberschissige Vitamin-

Ubersicht iiber Funktion und Vorkommen von wasserloslichen
Vitaminen und deren Mangelerscheinungen

m

Vitamin C (Ascorbinsaure) Aufbau des Bindegewebes | Gemiise und Friichte Skorbut (Mangelerkrankung,
(Kollagen), der Knochen allgemein, speziell Zitrus- | die u.a. zu einer schlechten
und der Zahne, Antioxi- gewadchse, Hagebutte, Wundheilung, Gelenkschmer-
dans, Synthese verschie- Kiwi, Paprika, Kohl zen, Infektionen und Zahnaus-
dener Hormone und fall fihrt)

Proteine

Vitamin B1 (Thiamin) Bestandteil von Enzymen, | Samen, Niissen, Weizen- | Beri-Beri (Mangelerkrankung,
Stoffwechselreaktion, keime, mageres Sch- die zu Stérungen im Nerven-
Energiegewinnung, Reiz- | weinefleisch und Herz-Kreislauf-System
weiterleitung fihrt), Nerven- und Muskel-

schaden, insbesondere bei
Alkoholikern kann Mangel zur
Wernicke-Enzephalopathie mit
Unterversorgung des Gehirns

fihren

Vitamin B2 (Riboflavin) Enzymbestandteil, Zell- Milch, Innereien, Eier, Glossitis (Entziindung der

wachstum, Stoffwechsel Nisse, Samen, Fisch, Zunge), Dermatitis, periphere
Pilze Neuropathie

Vitamin B3 (Niacin/ Nico- Auf- und Abbau von Fleisch, Nusse, Fisch, Pellagra (Mangelerkrankung,

tinsaure) Kohlenhydraten, Fett- und | Hilsenfriichte die zu Dermatitis, gastrointesti-
Aminosauren, Energiest- nalen und neuropsychiatrische
offwechsel, Zellteilung Stérungen fihrt)

Vitamin B5 (Pantothensaure) Aufbau von Cholesterol Hefe, Getreide, Hering, Burning-Feet-Syndrom (,,bren-
und Fettsauren, Abbau Pilze, Eigelb, Leber nende FiiRe*), unspezifische
von Fetten, Kohlen- Symptome wie Herzrasen
hydraten und Amino-
sauren sowie Zellteilung

Vitamin B6 (Pyridoxin/ Pyri- Aminosaure- und Kohlen- | Hefe, Leber, Weizen- Glossitis, periphere Neuropa-

doxal/ Pyridoxamin) hydrat- sowie Homocys- keime, Hafer, Nisse, thie
teinstoffwechsel, Bildung | Bohne, Avocado, Ba-
von Botenstoffen nanen

Vitamin B7/ Vitamin H (Biotin) | Energie-, Fett- und Kohle- | Hefe, Leber, Eigelb, To- Haarausfall, Hautbeschwerden,
hydratstoffwechsel, Fett- maten, Sojabohnen, Reis, | briichige Nédgel, depressive
und Aminosaureabbau, Weizenkleie Verstimmung
Zellwachstum, DNA-Rep-
aratur

Vitamin B9/ Vitamin M Zellteilung, Zellwachstum, | Hefe, Leber, Spinat Anamie (“Blutarmut”),

(Folsaure/ Folat) Blutbildung Folsduremangel in der

Schwangerschaft kann zu Fehl-
bildungen des Fetus fuhren, z.
B. Spina Bifida



https://www.brain-effect.com/magazin/vitamin-c-unterstuetzt-immunsystem-sport
https://www.brain-effect.com/magazin/pantothensaeure-vitamin-b5
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Mineralstoffe
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aufnahmen direkt Gber Niere und Harn aus. Eine
Ausnahme bildet Vitamin B12. Trotz seiner Wasser-
|6slichkeit kann es vom Organismus gespeichert
werden.

Es gibt neun wasserlosliche Vitamine: Vitamin C
und die acht B-Vitamine B1, B2, B3, B5, B6, B7,
B9 und B12.

Was sind Mineralstoffe?

Mineralstoffe sind anorganische Stoffe. Mineral-
stoffe kommen meist in gel6ster Form im Wasser
und in pflanzlichen und tierischen Lebensmit-
teln vor. Der Mensch benétigt die verschiedenen

Mineralstoffe in unterschiedlichen Mengen, wes-
halb sie in Mengen- bzw. Spurenelemente ein-
geteilt werden.

Was sind Mengenelemente?

Es gibt sieben wichtige Mengenelemente fur den
menschlichen Korper: Natrium, Chlorid, Kalium,
Calcium, Phosphor, Magnesium und Schwefel.

Was sind Spurenelemente?

Es gibt neun wichtige Spurenelemente fir den
menschlichen Korper: Eisen, Jod, Fluorid, Zink,
Selen, Kupfer, Chrom, Mangan und Molybdan.
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Darm (z. B. bei chronisch entziindlicher Darmer-
krankung, Zoliakie oder starkem Durchfall). Auch
bestimmte genetische Erkrankungen kénnen eine
Stérung im Vitamin- und Mineralstoffhaushalt

Griinde fiir einen Vitamin- und
Mineralstoffmangel

Grundsatzlich gilt die Versorgungslage mit Vitami-
nen und Mineralstoffen in Deutschland als gut. Ub-

licherweise kann der Vitamin- und Mineralstoffbe- hervorrufen.
darf in Deutschland mit normalen Lebensmitteln
und ohne zusatzliche Nahrungserganzungsmittel Quellen:

gedeckt werden. Bestimmte (gesunde) Personen-

gruppen besitzen ein erhéhtes Risiko einer grenz-
wertigen Mikronahrstoffversorgung. Dazu ge-
héren Schwangere, Stillende, dltere Menschen,
sowie Leistungssportler und -sportlerinnen. Haufi-
ge Ursachen eines Vitamin- und Mineralstoffman-
gels sind eine Unter- oder Fehlerndahrung (z. B. bei
vegan lebenden Menschen oder langfristigen Re-
duktionsdidten) sowie Resorptionsstorungen im

[1] Bundesinstitut fur Risikobewertung. Bewer-
tung von Vitaminen und Mineralstoffen in Le-
bensmitteln. bfr.bund.de. Online (abgerufen am:
07.07.2023).

Link: https://www.bfr.ound.de/de/bewertung_
von_vitaminen_und_mineralstoffen_in_lebens-
mitteln-54416.html

Ubersicht iiber Funktion und Vorkommen von essentiellen
Mengenelementen und deren Mangelerscheinungen

Mengenelement Vorkommen
(Elementsymbol)

Regulation des Wasser- und

Appetitlosigkeit, Ubelkeit,
Erbrechen, geistige Verwirrtheit

Natrium (Na) Saure-Basen-Haushalts, Blut- Speisesalz und neuromuskulire Symo-
druck, Reizweiterleitung - ymp
tome wie z.B. Muskelkrampfe
Chilorid (CI) Wasser-, Elektrolyt- und Saure- Speisesalz Unwahrscheinlich
Basen-Haushalt
. . Ge".“‘se und Obst, wie Muskelschwache, Mudigkeit,
Sédure-Basen-Haushalt, Sig- Aprikosen, Bananen, Karotten, Schlafstérungen. geistige
Kalium (K) naliibertragung und Erreg- Kohlrabi, Avocado und Tomat- '9en, gelug
. . Abwesenheit, Kopfschmerzen,
barkeit von Zellen en; besonders hoch in Tomat- Blihungen. Verstopfun
enmark und Trockenobst gen, prung
Baustein von Knochen und . .
. Zahnen, Nervensystem, Mu- MI.I.Ch und MIIChprOdUkte’ Muskelkrampfe, Muskelzittern,
Calcium (Ca) . griine Gemiuisearten, Samen »
skulatur, Blutgerinnung und und Niisse Herzrhythmusstérungen
Zellwandstabilitat
Aufbau von Knochen, Zahnen
Phosphor (P) und Zellmembranen, Stoff- Hulsenfriichte, Niisse, Samen Unwahrscheinlich

wechsel und Regulation des
Sdure-Basen-Haushalts

und Fleisch

Magnesium (Mg)

Energie- und Knochenstoff-
wechsel, Reiziibertragung,
Muskelkontraktion

Vollkornprodukte, Hiilsen-
frichte, griines Blattgemuse,
Nusse und Samen, Fisch und
Meeresfriichte

Muskelschwache, Muskelkramp-
fe, Appetitlosigkeit, Ubelkeit
und Herzrhythmusstérungen

Schwefel (S)

Baustein von Aminosaure,
Enzymen und Hormonen,
Stoffwechsel

Eier, Milch, Fisch, Fleisch und
Nussen

Unwahrscheinlich



https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/natrium/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/chlorid/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/kalium/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/calcium/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/phosphor/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/magnesium/
https://www.bfr.bund.de/de/bewertung_von_vitaminen_und_mineralstoffen_in_lebensmitteln-54416.html
https://www.bfr.bund.de/de/bewertung_von_vitaminen_und_mineralstoffen_in_lebensmitteln-54416.html
https://www.bfr.bund.de/de/bewertung_von_vitaminen_und_mineralstoffen_in_lebensmitteln-54416.html
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[2] Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e.V..
Referenzwerte. dge.de. Online (abgerufen am:

07.07.2023).

Link: https://www.dge.de/wissenschaft/referenz-

werte/

[3] Verbraucherzentrale (20.06.2023). Vitamine
und Mineralstoffe von A-Z. verbraucherzentrale.

MFA

de. Online (abgerufen am: 07.07.2023).

Link: https://www.verbraucherzentrale.de/wis-

sen/lebensmittel/gesund-ernaehren/vitamine-

und-mineralstoffe-von-az-5949

[4] Biesalski, H.K. (2019). Vitamine, Spurenele-

Ubersicht iiber Funktion und Vorkommen von essentiellen
Spurenelementen und deren Mangelerscheinungen

Spurenelement

mente und Minerale (2. Aufl.). Georg Thieme Ver-
lag KG. ISBN: 9783132427358

Funktion Vorkommen
(Elementsymbol) unktio orko €
Vollkornprodukte, Fleisch, Anam'le und“dam|.t verbu.ndene
. reduzierte korperliche Leis-
. . . Wurstwaren, Gemiuse und L p o L
Baustein des Hamoglobins, . . L tungsfahigkeit, beeintrachtigte
. . Hilsenfrichte. Allgemein wird . : ..
Eisen (Fe) Blutbildung, Sauerstoff- . 2 Warmeregulation, erhéhte In-
Eisen besser aus tierischen als . .y u
transport, Stoffwechsel . . fektanfalligkeit, briichige Nagel,
aus pflanzlichen Lebensmit- - .
Haarausfall, eingerissene Mund-
teln aufgenommen. -
winkel
Bestandteil der Schilddri- Miidigkeit, Kropfbildung, Jodman-
senhormone; Energiestoff- : . - .
: . Lo . gel in der Kindheit kann mit Wachs-
Jod (1) wechsel, Regulation der Seefisch, jodiertes Speisesalz - ..
.. . tums- und Entwicklungsstérungen
Korpertemperatur, Zelltei- -
| d -wachst einhergehen.
ung und -wachstum
Fluoridiertes Speisesalz,
Fluorid Wirkt festigend auf Zdhne Trlnk- und Mlne[alwasser, Zahn- und Knochenschwiche
und Knochen Fische, Meeresfriichte,
Schwarztee
Fleisch, Eier, Milch, Hulsen- Beeintrachtigtes Langenwach-
Bestandteil zahlreicher frichte, Vollkornprodukte, stum, Hautekzem, Durchfall,
Zink (Zn) Enzyme und Proteine, Zell- | Nusse. Allgemein wird Zink Wundheilungsstérung, Probleme
wachstum, Wundheilung besser aus tierischen als aus der Wahrnehmung und des
und Immunsystem pflanzlichen Lebensmitteln Erinnerungsvermégens, hdhere
aufgenommen. Infektanfalligkeit
Antioxidans, Regulation . . . Gestorte Schilddriisenfunktion, In-
. .. Fleisch, Fisch und Eier, Kohl- I N
Selen (Se) der Schilddriisenhormone, . .. fektanfalligkeit, Fertilitatsprobleme
P . und Zwiebelgemise* - :
Baustein fiir Spermien beim Mann, Gewichtsverlust
Bestandteil von Enzymen, Getreideprodukte, Nisse, .
Kupfer (Cu) Eisenstoffwechsel griines Gemise, Kaffee, Tee Unwahrscheinlich
. . Unwahrscheinlich; infolge kinstli-
Chrom (Cr) Kohlenhydratstoffwechsel Fleisch, Eier, Haferflocken, cher Ernahrung, ggf. Entstehung
Tomaten .
von Diabetes Typ 2
Aufbau und Erhalt von Griunes Gemiise, Haferflocken -
Mangan (Mn) Knorpel und Knochen und Tee Unwabhrscheinlich
Molybdan (Mo) Bestandteil von Enzymen Hulsenfriichte und Getreide Unwahrscheinlich

* Der Selengehalt in pflanzlichen Produkten hangt stark vom Selengehalt der Boden ab und unterliegt groRen Schwankungen.
Generell sind Béden in Deutschland eher selenarm.



https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/jod/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/vitamine-und-mineralstoffe-von-az-5949
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/vitamine-und-mineralstoffe-von-az-5949
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/vitamine-und-mineralstoffe-von-az-5949

