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Mineralstoffe,
Spurenelemente und
Vitamine
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Worum geht es ...

Mineralstoffe, Spurenelemente
und Vitamine

Unser Korpergewicht besteht zu etwa 5 % aus Mine-
ralstoffen, die Uberwiegend in Knochen, Zdhnen und
Muskeln vorkommen. Spurenelemente stellen eine
Untergruppe der Mineralstoffe dar. Sie liegen in sehr
geringen Konzentrationen im menschlichen Kérper vor
und machen weniger als 0,01 % der Kérpermasse aus.
Viele von ihnen sind Bausteine von Enzymen, die
wichtige chemische Reaktionen regulieren und zahl-
reiche Kérperfunktionen steuern.

Im UbermaR kénnen sie aber auch toxisch (schadlich)
sein. Vitamine sind fur Wachstum, optimale kérperli-
che und geistige Leistungsfahigkeit sowie Infektab-
wehr unentbehrlich.

Inzwischen gilt als gesichert, dass bestimmten Spu-
renelementen (Zink, Selen und Kupfer) und Vitami-
nen (Vitamin A, C und E) eine bedeutende Rolle in
der Vorbeugung von Krankheiten wie Arteriosklerose,
Rheuma, Krebs u. a. zukommt. Sie wehren als sog.
Antioxidantien zellzerstérende Substanzen (wie
z. B. freie Radikale) ab und gelten als Schutzstoffe
des Organismus.

Eine ausgewogene Erndhrung ist in der Regel ein
Garant fur eine ausreichende Versorgung mit Mine-
ralstoffen, Spurenelementen und Vitaminen, denn es-
senzielle (lebenswichtige) Nahrungsbestandteile
mussen dem Organismus zugefuhrt werden, da er sie
nicht selbst herstellen kann.



Mineralstoffe, Spurenelemente
und Vitamine ...

Mineralstoffe

Fur die stadndigen Restaurierungsarbeiten im Kérper
braucht der Mensch taglich ausreichend Mineralstoffe.
Wichtige Vertreter dieser Gruppe sind Calcium, Ma-
gnesium, Phosphat, Natrium, Kalium und Chlorid.
Ihre Salze nennt man Elektrolyte, weil sie im Kérper
als elektrisch geladene Teilchen vorkommen.

Mineralsstoffe

wichtig fiir:

Mangel-
erscheinungen

Nahrungsquellen

Calcium Knochen und Zah- | Knochenschwund, | Milch, Milchpro-
ne, Muskelfunkti- Krampfe, Mudig- dukte, Gemiise
on, Nervensystem, | keit, Reizbarkeit, (Griinkohl,
Blutgerinnung, Magen-Darm- Brokkoli, Mangold,
Enzymreaktion Stérung Sojabohne),

Nisse, Samen

Magnesi- Muskelfunktion, Muskelzittern, Weizenkeime, Hul-

um Nervensystem, Wadenkrampfe, senfriichte, Nisse,
Enzymreaktionen, Herzbeschwer- Vollkorngetreide
Knochen und den, Migréne,

Zahne Durchfélle

Phosphat Energiestoffwvech- | Schwindel- Milch, Milchpro-
sel, Knochen und zustande, dukte, Fisch,
Zahne, Zellaufbau, | Knochenschwund, | Fleisch, Innereien,
Nervenimpulse Muskelschwache, Getreide, Gemiise

Krampfe (Artischocken,
Erbse), Pilze

Natrium Flussigkeits- und Kreislaufstérung, Kochsalz, Fleisch-
Saure-Basen- Blutdruckabfall, und Wurstwaren,
Haushalt, Verwirrtheit, Brot und Backwa-
Nervenimpulse, Krampfe, Ubelkeit ren, Kase
Muskelaktivitat,

Verdauung

Kalium Reizleitung von Herzrythus- Gemiise, Obst
Nerven- und stérungen, (Bananen, Apriko-
Muskelzellen, Kopfschmerzen, sen), Trockenobst,
Flissigkeitsregu- Muskelschwache, | Getreide
lation, Wachstum, Verstopfung,

Enzymreaktionen Blahungen

Chilorid Magensaure, Verdauungssto- Kochsalz, Fleisch-
Flussigkeits- und rungen, Kreislauf- | und Wurstwaren
Saure- Basen- stérungen

Haushalt,



Spurenelemente

Eine Mangelversorgung an essenziellen Spurenele-
menten wie z. B. Eisen, Jod, Selen, Zink und Kupfer
kann u. a. bei verminderter Aufnahme (durch Er-
krankungen an Darm, Leber oder Bauchspeicheldru-
se bzw. Alkoholmissbrauch), erhéhtem Verlust Uber
Niere und Darm, erhéhtem Bedarf (z. B. Schwanger-
schaft, Stillzeit, Wachstumsphase), einseitiger Diat
(z. B. Mangeldiat, Sondennahrung) oder Stoffwech-
selerkrankungen auftreten.

Auf Grund der zahlreichen Funktionen der Spurenele-
mente in allen Bereichen des menschlichen Stoffwech-
sels fuhrt ein Mangel zunachst meist zu unspezifischen
Allgemeinsymptomen. Spezifische Mangelsymptome
treten erst bei deutlicher Verminderung auf.

Auswahl einiger Spurenelemente

wichtig fiir: Mangel- Nahrungsquellen
erscheinungen
Eisen Sauerstofftransport = Midigkeit, An- Fleisch, Innereien,
im Blut, Muskelzel- | triebsschwache, Gemise (z. B.
len, Enzymreaktio- Blasse, rissige Haut, | Schwarzwurzel,
nen, Infektabwehr briichige Nagel, Spinat), Vollkorn-
Haarausfall, Wund- getreide, Nisse
heilungsstérungen Hulsenfriichte,
Samen
Jod Bildung der Schild- | Schilddriisenver- Meeresfisch, jodier-
driisenhormone gréRerung (Kropf), tes Speisesalz
geistige u. kérperli-
che Entwicklungs-
stérungen beim
Neugeborenen
Selen Enzymreaktionen, Erkrankungen an Fleisch, Fisch,
Schilddrise, Herz, Muskeln, Nisse, Samen
Infektabwehr Skelett u. Schilddri-
se, Infektanfalligkeit
Zink Wachstum von Hautveranderungen, | Meeresfriichte
Zellen u. Gewe- verzégerte Wund- (Austern), Fleisch,
ben, Infektabwehr, | heilung, Haarausfall, | Innereien
Enzymreaktionen, Infektanfalligkeit,
Hormone Wachstumssto-
rungen
Kupfer zellulare Sauer- Blutarmut, Wachs- Innereien, Austern,
stoffverwertung, tumsstérungen, Nusse, Hulsenfriich-
Enzymreaktionen, Knochenschwund, te, Vollkorngetreide
Nervenimpulse Hautveranderungen,

Beeintrachtigung
des Nervensystems



Vitamine

Vitamine sind lebenswichtige Stoffe, die ebenfalls nur
in sehr kleinen Mengen vom Kérper benétigt aber re-
gelmaRig mit der Nahrung zugefuhrt werden muissen.

Fettlésliche Vitamine (Vitamin A, D, E, K) werden
begrenzt im Kérper gespeichert, wobei das Vitamin D
nur mit Hilfe des Sonnenlichts in der Haut gebildet wer-
den kann. Wasserldsliche Vitamine (Vitamin B1, B2,
B6, B12, Folsaure, Niacin, Pantothensaure, Vitamin
C und Biotin) knnen mit Ausnahme von Vitamin B12
nicht im Kdrper gespeichert werden.

Auswabhl einiger Vitamine

wichtig fiir: Mangel- Nahrungsquellen
erscheinungen
Vitamin A Augen, Haut, Nachtblindheit, Butter, Kase, Le-
Schleimhaut, Austrocknung ber, Eier, M&hren,
Infektabwehr von Haut u. Paprika, Spinat,
Schleimhauten, Aprikosen
Infektanfalligkeit
Vitamin D Knochen- Knochenbriichig- | Eigelb, Fisch,
stoffwechsel, keit, Wachstums- | Fleisch, Leber,
Nervensystem stérungen Lebertran, Pilze
Vitamin E Blutzellen, Blutarmut, Mus- Pflanzendle, Wei-
Infektabwehr, kelschwache, zenkeime, Nisse
Entziindungs- Stérungen im
hemmung, Nervensystem
Stoffwechsel
Vitamin B12 Blutbildung, Blutarmut, Milch, Milch-
Funktion der Stérungen des produkte, Eier,
Nervenzellen Nervensystems Fleisch, Fisch,
Innereien
Folsdure Blutbildung, Appetitmangel, Gemiise (Kohl,
Zellneubildung, Zungenbren- Spinat), Ge-
Nervensystem nen, Blutarmut, treideprodukte,
Schwanger- Hulsenfriichte,
schaftskomplika- | Nisse, Samen,
tionen Obst, Leber
Vitamin C Bindegewebe, Mudigkeit, seeli- | Obst (z. B.
Stresshormo- sche Stérungen, | schwarze
ne, Energie- schlechte Johannisbeere,
gewinnung, Wundheilung, Citrusfriichte),

Eisenaufnahme,
kérpereigene
Abwehr

Infektanfalligkeit

Gemise (z. B.
grine Paprika,
Tomate)
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