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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 fir 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 gesunde 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 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:

¢

Eﬁ “iE 11-17 mg Niacin-Aquivalente’
i g . fur Jugendliche und Erwachsene
[FSBEE (Stand: 2015)

Verstandnisfrage: Welche Bedeutung hat
Niacin fur den Stoffwechsel?

o

125g Mungobohnen (Konserve) 26,9 21,5
1109 Pfifferlinge (gegart) 8,1 7,4
25g Erdnusse 572 20,8
25¢g Mandeln 1,8 71
120 g Sardellen (roh) 28,2 23,5

11 mg Niacin-Aquivalent = 1 mg Niacin = 60 mg Tryptophan
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https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/niacin

Mineralstoffe

Phosphor

Phosphor liegt im Kérper und in Lebensmitteln fast als Lockerungsmittel fur Backwaren. Auch koffeinhalti-

ausschlieBlich in Form von Phosphat vor. Phosphor gen Limonaden wird teilweise Phosphorsdure zugesetzt.

Ubernimmt im Zellstoffwechsel wichtige Funktionen: Dies kann zu hohen Phosphatzufuhren fihren.

= Phosphor sorgt mit Calcium fur die Festigkeit Eine zu hohe Phosphorzufuhr hat nachteilige gesund-
der Knochen und Z3hne. heitliche Effekte und sollte daher vermieden werden.

= Alle Zellen bendétigen Phosphat als wichtigen Die Phosphorzufuhr muss vor allem in engem Zusam-
Baustein und Bestandteil von energiereichen menhang mit der Calciumzufuhr betrachtet werden, da
Verbindungen. ein ausbalanciertes Calcium-Phosphor-Zufuhrverhaltnis

® Phosphat fordert die Aufrechterhaltung des entscheidend fur den Calciumstoffwechsel ist.

pH-Wertes.
@/¢ Schatzwert pro Tag:

Phosphor kommt in fast allen Lebensmitteln vor EE0E  550-660 mg fir Jugendliche und
.:;E.'EEE . Erwachsene
El=H3E (Stand: 2022)

Zu den natirlicherweise phosphatreichen Lebens-
mitteln gehdren Hulsenfriichte, Nusse, Samen und
Fleisch. Phosphate werden zudem haufig als Zusatz-

stoffe in verarbeiteten Lebensmitteln eingesetzt z. B. ®
als Schmelzsalze bei der Schmelzkaseherstellung oder

Verstandnisfrage: Welche Aufgabe Uber-
nimmt Phosphor zusammen mit Calcium im

Korper?
Phosphorreiche Lebensmittel
Lebensmittel

120g Sojaeiweil texturiert (gebacken) 912 760
125g Sojabohnen (Konserve) 218 174
25¢ Sonnenblumenkerne 172 688
25¢g Cashewkerne 125 500
50g Vollkornbrot 118 236
200 g Limonade (koffeinhaltig) 94 47
5g Hefe 14 288
120 g Lachs (gekocht) 298 248
3049 Schmelzkase 283 944
30¢g Schnittkase 171 571
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Vitamine und Mineralstoffe im Uberblick
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Vitamine Referenz- Vorkommen Aufgaben Mangel-
werte erscheinungen
LENICIG L 5,0 mg (S) Leber, Muskelfleisch, Abbau von Fetten, Mangelerscheinungen
CE) Fisch, Milch, Kohlenhydraten und sind in unseren Breiten
Vollkornprodukte, einigen Aminosauren, | auBerst selten; Mudig-
Hulsenfriichte Aufbau von Fettsdu- keit, Hautentzindun-
ren, Cholesterin und gen, Bauchschmerzen,
einigen Hormonen Muskelkrampfe,
Schlafstérungen und
eine erhohte Infekt-
anfalligkeit
Biotin 35-40 ug (S) Leber, Sojabohnen, beteiligt am Protein-, entzltindliche Haut-
Eier, NUsse, Hafer- Fett- und Kohlen- veranderungen, neuro-
flocken, Spinat, hydratstoffwechsel logische Stérungen,
Champignons, Linsen Beeintrachtigung der
Immunantwort
Vitamin B;, REHRTEEE) kommt nur in tieri- Abbau einzelner Fett- | Blutarmut (Anamie),
(Cobala- schen Lebensmitteln sauren, Blutbildung Dauerschadigungen
mine) vor: Leber, Fleisch, des Ruckenmarks
Fisch, Milch, Eier
Vitamin C Frauen: Gemuse und Obst: Bildung von Binde- erhohte Infektanfallig-
95 mg (E) Paprika, Brokkoli, gewebe, Wund- keit, schlechte Wund-
Manner: Fenchel, Stachel- heilung, antioxidative heilung, Skorbut
110 mg (E) beeren, schwarze Wirkung (Zellschutz) (schwerster Mangel)

Johannisbeeren,
Zitrusfrichte
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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.
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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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