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Im Verlauf der Broschire finden Sie zu jedem Nahrstoff den Referenzwert fir Jugendliche und
Erwachsene. Uber den QR-Code kénnen Sie bequem die vollstandige Ubersicht auf der
Internetseite der DGE erreichen. Die Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr finden Sie auch unter
www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte


http://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte

Einleitung

Funktionen im Organismus. Taglich liefern Le-

bensmittel Kohlenhydrate, Protein, Fett, Vitamine
und Mineralstoffe. Doch kein einzelnes Lebensmittel
enthalt alle lebensnotwendigen Nahrstoffe in ausrei-
chender Menge. Durch die richtige Zusammenstellung
bilden die Nahrstoffe — wie Bausteine — ein sicheres
Fundament fur die Gesundheit. Die vorliegende Bro-
schiire gibt einen Einblick in die Funktionen der Nahr-
stoffe und ihr Vorkommen in Lebensmitteln. Tipps ver-
deutlichen, wie eine gesundheitsférdernde vollwertige
Erndhrung in der Praxis aussieht.

J eder einzelne Nahrstoff erfullt lebenswichtige

Die wissenschaftliche Grundlage liefern die Referenz-
werte fiir die Nahrstoffzufuhr. Sie werden von der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) zusam-
men mit der Osterreichischen Gesellschaft fir Erngh-
rung (OGE) herausgegeben. Bei den Referenzwerten
handelt es sich in aller Regel um Néhrstoffmengen,
die bei fast allen gesunden Personen der jeweils ange-
gebenen Bevolkerungsgruppe fur eine volle Leistungs-

Empfohlene Zufuhr, Schatzwerte, Richtwerte

fahigkeit sorgen und sie vor erndhrungsmitbedingten
Krankheiten schiitzen. Hinter dem Begriff Referenz-
werte verbergen sich die empfohlene Zufuhr sowie
Schatz- und Richtwerte fur die Nahrstoffzufuhr.

Eine empfohlene Zufuhr wird ausgesprochen, wenn
mit ausreichender Sicherheit die zuzuftihrende Néhr-

stoffmenge bekannt ist, die allen physiologischen indi-
viduellen Schwankungen gerecht wird und einen aus-
reichenden Vorrat an Nahrstoffen im Korper sicherstellt.

Schatzwerte gelten flr die Nahrstoffe, deren Bedarf
fir den Menschen noch nicht mit der winschenswer-
ten Genauigkeit bestimmt werden konnte.

Richtwerte stellen Orientierungshilfen dar, sie werden
flr Nahrstoffe ausgesprochen, fir die kein Bedarf
existiert oder der Bedarf in Abhangigkeit von vielen
Einflussfaktoren sehr stark variiert (siehe auch Uber-
sichtstabellen im Anhang).

Empfohlene Zufuhr Schatzwerte Richtwerte
a-Linolensaure Chlorid Energie

_ DHA und EPA Kalium Fett
_ Vitamin D (Calciferole) Phosphor Cholesterin
_ Vitamin E (Tocopherole) Magnesium Kohlenhydrate
_ Vitamin K Selen Ballaststoffe
_ Pantothensaure Kupfer Wasser
_ Biotin Mangan Fluorid
_ Vitamin B,, (Cobalamine) Chrom
Veamine  Nawum oo
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Niacin

Niacin ist ein Bestandteil wichtiger Coenzyme.

Niacin

B unterstltzt den effektiven Auf- und Abbau von
Kohlenhydraten, Fettsduren und Aminosauren.

® ist an wichtigen Schritten der Zellteilung beteiligt.

Mangelerscheinungen sind nur aus Landern bekannt,
in denen Mais oder eine bestimmte Hirsesorte die
Hauptnahrungsquellen sind. Denn diese Getreidesorten
liefern zu wenig nutzbares Niacin. Es stellen sich
typische Hautveranderungen an lichtausgesetzten
Stellen (Gesicht, Hande) ein, die das Bild der Niacin-
Mangelkrankheit Pellagra (das heiBt wortlich raue
Haut) pragen. Weitere Symptome sind z.B. Schleim-
hautverdnderungen des Mundes, der Zunge sowie
des Magen-Darm-Trakts. Ein Mangel an Niacin tritt
in unseren Breiten nur selten auf, weil der Organismus
Niacin aus der Aminosaure Tryptophan selbst auf-
bauen kann. Aus 60 mg Tryptophan wird etwa 1 mg
Niacin gebildet = 1 mg Niacin-Aquivalent.

DarUber hinaus enthalten viele Lebensmittel Niacin.

Mageres Fleisch, Innereien, Fisch, Milch, Eier sind reich

Niacinreiche Lebensmittel

Lebensmittel

an Niacin und Tryptophan. Auch Brot, Backwaren und
Kartoffeln tragen zur Niacinversorgung bei.

@& Empfohlene Zufuhr pro Tag:

,@_.’I,'-{ = 11-17 mg Niacin fir Jugendliche und
s&g&ﬁ . Erwachsene

A
[ (Stand: 2015)

® Verstandnisfrage: Welche Bedeutung hat
Niacin fur den Stoffwechsel?

125g Schweineleber (gebraten) 18,0 14,4
150 g Rindfleisch (gegart) 14,0 9,3
150 g Hering (gegart) 11,1 7.4

50g Roggenvollkornbrot 0,8 1,6
200 g Milch (1,5 % Fett) 1.4 0,7

T verzehrbarer Anteil
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Zink Ubernimmt vielfaltige Aufgaben als Bestandteil
oder Aktivator

= zahlreicher Enzyme des Protein-, Kohlenhydrat-
und Fettstoffwechsels,

von Hormonen,

bei der Insulinspeicherung,

zur Aktivierung des Immunsystems,

des kdrpereigenen antioxidativen Schutzsystems
(siehe auch Kapitel ,Antioxidantien” S. 69).

Zink starkt die Abwehr

Die Zinkspeicher im Kérper sind sehr begrenzt und
kdnnen eine Unterversorgung schlecht ausgleichen.
Zink sollte daher moglichst taglich mit der Nahrung
zugefuhrt werden. Ein schwerer Zinkmangel duBert
sich durch ein vermindertes Geschmacksempfinden,
Appetitlosigkeit, entzlindliche Verdnderungen der
Haut, Wachstumsverzdgerungen, Stérungen der
mannlichen Sexualentwicklung, schlechte Wund-
heilung und eine erhohte Infektanfalligkeit.

Die Empfehlung fur die Zinkzufuhr unterscheiden
sich nach Alter und Geschlecht und bei Erwachsenen
auch nach der Phytatzufuhr.

Phytat dient in Pflanzen als Speicherform von Phos-
phor und bindet verschiedene Mineralstoffe, welche
die Pflanze bei der Keimung benotigt. Phytat bindet
im Magen-Darm-Trakt ebenfalls u.a. Zink, sodass

es dann nicht mehr vom Kérper aufgenommen wer-
den kann. Daher muss bei einer hohen Phytatzufuhr
auch die Zufuhr von Zink erhoht werden. Die Phytat-
zufuhr kann allerdings nur geschatzt werden. Bei

einer vollwertigen Erndhrung, die Fleisch und/oder
Fisch sowie Vollkornprodukte und Hulsenfriichte
einschlieBt, kommt es zu einer mittleren Phytatzufuhr
und damit zu einer moderaten Zinkabsorption. Bei
einer Erndhrungsweise mit vielen nicht gekeimten
oder unfermentierten Vollkornprodukten (z.B. Frisch-
kornbrei) sowie Hulsenfrlichten (z.B. Soja, Kidney-
bohnen), die sehr viel Phytat enthalt, aber kaum oder
kein tierisches Protein, ist die Phytatzufuhr als hoch
einzustufen. Bei einer solchen Erndhrung ist die Zink-
absorption eingeschrankt.

Gute Zinklieferanten finden sich in vielen Lebens-
mittelgruppen: Fleisch (Rind, Schwein), Eier, Milch,
Kase, Hulsenfriichte und Vollkornprodukte. Allgemein
kann Zink besser aus tierischen als aus pflanzlichen
Lebensmitteln aufgenommen werden.
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Mineralstoffe

@/7 Empfohlene Zufuhr pro Tag: Q Verstandnisfrage: Welche Aufgaben Uber-

nimmt Zink im Stoffwechsel?
[E:25555 Bej mittlerer Phytatzufuhr 8—14 mq Zink,
Sieele bel hoher Phytatzufuhr 10-16 mg Zink fir
=922 Jugendliche und Erwachsene
(Stand: 2019)

Zinkreiche Lebensmittel

Portionsgrof3e Lebensmittel Zinkgehalt in mg
pro Portion
Lebensmittel
150 g Schweinefleisch (gegart) 6,0 4,0
150 ¢ Linsen (gegart) 2,0 1.3
150 g Hahnchenbrust (gegart) 1,8 1,2
509 Haferflocken 1,8 3,6
30¢g Edamer (40 % F. i. Tr.) 1,5 4,9
60 g Huhnerei (gekocht) 0,9 1,4
200 g Milch (1,5 % Fett) 0,9 0,4
50¢ Roggenvollkornbrot 0,8 1,5

' verzehrbarer Anteil
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Vitamine und Mineralstoffe im Uberblick

Mineral-
stoffe

Magnesium

Referenz-
werte !

300-350 mg (S)

Vorkommen Aufgaben Mangel-
erscheinungen

Vollkornprodukte,
Milch und Milchpro-
dukte, Leber, Gefllgel,

Aktivierung von
Enzymen, Erregbarkeit
der Muskulatur,

Taubheitsgefihle,
Muskelkrampfe
oder Herzrhythmus-

Fisch, viele Gemuse- Forderung der Kno- stérungen

arten, Kartoffeln chenmineralisierung
Frauen: Fleisch und Wurst- Baustein des roten Abgeschlagenheit
16 mg (E), waren, Brot, GemuUse Blutfarbstoffs, Erschépfung, Blut-
14 mg fur (z.B. Spinat, Erbsen) Sauerstofftransport, armut (Anamie),
postmeno- Blutbildung, Stérung der Warme-
pausale Frauen Bestandteil von regulation des Korpers,
Manner: Enzymen erhohte Infekt-
11 mg (E) anfalligkeit

180-200 pg (E)

Seefisch, jodiertes
Speisesalz und damit
hergestellte Lebens
mittel (Brot, Wurst,
Kase), Milch und Eier

Beeinflusst als
Bestandteil der
Schilddrisenhormone
den Energieumsatz,
das Wachstum und

VergroBerung der
Schilddriise (Kropf),
Kretinismus
(Schwachsinn und
Kleinwuchs) beim

(bei entsprechender die Warmeregulation Neugeborenen
Fltterung)
2,7-3,0 mg (R) Schwarztee, festigt die Knochen- Mangel verhindert

bestimmte Fischarten

struktur, hartet den
Zahnschmelz, beugt
Karies vor

im Kindesalter eine
ausreichende Zahn-
harte, Zédhne werden
kariesanfallig

8,0—14,0 mg (E)
bei mittlerer
Phytatzufuhr

Fleisch, Eier, Milch,
Kéase, Hilsenfriichte,
Vollkornprodukte

Bestandteil oder
Aktivator zahlreicher
Enzyme und Hormone

Wachstumsverzégerun-
gen, Appetitlosigkeit,
entzlndliche Ver-
anderungen der Haut,
Beeintrachtigung

des Geschmacksemp-
findens Infektabwehr,
und Wundheilung

T Empfohlene Zufuhr (E), Richtwert (R), Schatzwert (S) pro Tag fur Jugendliche und Erwachsene im Alter von 15 bis unter 65 Jahren
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Praxis: Bunt und gesund essen und dabei die Umwelt schonen

Gut essen und trinken —
die DGE-Emptehlungen

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag, am besten
Wasser oder andere kalorienfreie Getranke wie
ungesiBten Tee. Trinkwasser aus der Leitung ist ein
frisches, sicheres und einfach verfligbares Lebens-
mittel. ZuckergesuBte und alkoholische Getranke
sind nicht empfehlenswert.

Hiilsenfriichte und Niisse
regelmaBig essen

Hulsenfriichte wie Erbsen, Bohnen und
Linsen sind reich an EiweiB3, Vitaminen,
Mineral- und Ballaststoffen sowie sekun-
daren Pflanzenstoffen. Nusse liefern
zusatzlich lebensnotwendige Fettsauren
und sind gut fur die Herzgesundheit.
Verzehren Sie mindestens einmal in der
Obst und Gemiise - viel und bunt Woche Hulsenfriichte und taglich eine
Obst und Gemdise liefern reichlich Vitamine, Mineral- kleine Handvoll NUsse.
stoffe, Ballaststoffe sowie sekundare Pflanzenstoffe.

Sie sind gut fur die Gesundheit und tragen zur Sattigung

bei. GenieBen Sie mindestens funf Portionen Obst

und Gemdse pro Tag, am besten in ihrer jeweiligen

Erntesaison.

Bausteine fir Ihre Gesundheit | Die Nihrstoffe 79



Praxis: Bunt und gesund essen und dabei die Umwelt schonen

Vollkorn ist die beste Wahl

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl
ist die Vollkornvariante die beste Wahl fur die Gesundheit.
Lebensmittel aus Vollkorn sattigen langer und enthalten
mehr Vitamine und Mineralstoffe als WeiBmehlprodukte.
Insbesondere die Ballaststoffe im Vollkorn senken das
Risiko fur viele Krankheiten.

Pflanzliche Ole bevorzugen

Pflanzliche Ole sind reich an lebensnotwendigen
Fettsduren und Vitamin E. Bevorzugen Sie
beispielsweise Rapsdl und daraus hergestellte
Margarine. Empfehlenswert sind auBerdem
Walnuss-, Lein-, Soja- und Olivendl.

‘ Fisch jede Woche
‘ Fette Fische wie Lachs, Makrele und Hering
liefern wertvolle Omega-3-Fettsauren. Seefisch
wie Kabeljau oder Seelachs enthalt zudem Jod.
Essen Sie ein- bis zweimal Fisch pro Woche.

Milch und Milchprodukte jeden Tag

Milch und Milchprodukte liefern insbesondere EiweiB, o
Calcium, Jod, Vitamin B, und Vitamin B;, und unter-

stttzen die Knochengesundheit. Werden pflanzliche

Milchalternativen verwendet, ist auf die Versorgung mit

Calcium, Jod, Vitamin B, und Vitamin B,, zu achten.
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