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Mineralstoffe sind lebensnotwendige nicht-organische Verbindungen des menschlichen
Organismus, die wichtige Aufgaben als Bau- und Reglerstoffe erfiillen (Folie 2). Sie miissen
mit der Nahrung aufgenommen werden, da der Mensch nicht in der Lage ist, diese
Micronihrstoffe selbst zu synthetisieren. In Abhingigkeit vom Tagesbedarf des Menschen
werden Mineralstoffe in Mengenelemente und Spurenelemente unterteilt. Von den
Mengenelementen - Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium, Chlorid, Phosphor - benétigt ein
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Erwachsener 100 mg und mehr pro Tag. Der Bedarf fiir die Spurenelemente - Eisen, Jod,
Fluorid, Zink, Kupfer, Mangan, Selen, Chrom, Molybdin liegt unter 100 mg pro Tag.

Mineralstoffe haben im Organismus verschieden Funktionen. Als Ladungstrdger (Elektrolyte)
sorgen Mineralstoffe fiir die Regulation des Wasserhaushaltes, die Aufrechterhaltung
konstanter Druckverhéltnisse und fiir ein stabiles Sdure-Base-Milieu im Blut und anderer
Korperfliissigkeiten.

Weiterhin dienen die Mineralstoffe als Bausteine von Knochen und Zihnen, sie aktivieren
zahlreiche Biokatalysatoren (Enzyme), sind Bestandteil einiger Enzyme und Hormone und
sind an der Reiziibertragung beteiligt.

Werden dem Korper einzelne Mineralstoffe nicht in ausreichender Menge zugefiihrt, treten
typische Mangelerscheinigungen auf. Eine stark {iberhohte Aufnahme an Mineralstoffen kann
jedoch zu Vergiftungen fiihren.

Der Bedarf an Mineralstoffen ist stark von der biologischen Situation, Strefl, Krankheiten und
Wachstum des Einzelnen und dessen Umwelt abhingig. Daher werden von Gremien, wie der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) "nur" Empfehlungen fiir die
Mineralstoffzufuhr gegeben (Folie 3a, 3b). Bei diesen Empfehlungen handelt es sich um
Mengen, von denen angenommen wird, daf} sie nahezu alle gesunden Personen vor Krankheit
schiitzen und eine uneingeschrinkte Leistungsfihigkeit gewéhrleisten. Sie entsprechen dem
durchschnittlichen Bedarf der betreffenden Bevolkerungsgruppe, zuziiglich
Sicherheitszuschlag. Die Angaben zur Hohe der empfohlenen Zufuhr erfolgen in mg/Tag
bzw. als "Nihrstoffdichte" in mg/MJ (=Mega Joule).

Richtwerte werden als Orientierungshilfe fiir die Zufuhr von Natrium und Kalium gegeben.
Sie liegen deutlich tiber dem ermittelten Bedarf plus Sicherheitszuschlag und entsprechen der
tatsdchlichen Aufnahme.

Ursachen eines Mineralstoffmangels (Folie 4)

1. alimentd bedingte Ursachen:

Untererndhrung
Fehlernihrung
Verlust der Mineralstoffe bei Be- und Verarbeitung von Nahrungsmitteln

N

. physiologisch bedingte Ursachen:

eingeschringte Resorption (bestimmte Nahrungsbestandteile oder Medikamente)
Storungen der Darmflora (Antibiotikatherapie, Abfithrmittel, Pilzbefall)
erhohter Bedarf (Wachstum, Stillen, Schwangerschaft, Krankheit)

gesteigerter Verlust durch bestimmte Nahrungsbestandteile, Erbrechen,

starkes Schwitzen (siehe Folie 7 "Schweif3"), Durchfall oder Krankheiten
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