Empfehlungen fiir die Mineralstoff-Versorgung fiir gesunde Erwachsene'
Incl. Nahrungserganzungsmittel (NEM)

verbraucherzentrale

Mineralstoff/ 2 Versorgungszu- Vorkommen in Empfehlungen fiir SIS TR CREL 1D 0 vaelir Fu?ngg‘: )Iieﬁ:;eslrﬂ:t%
Spurenele- Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen stand in Deutsch- | |\ itteln E h T lichen NEM (Erwachsene) (pro teln bei iiblichen Ta-
ment land R ) Tag)4, ggf. Warnhinweise 3
gesverzehrsmengen
Nisse, Mandeln,
Obst (Pfirsich, Avo-
o keine (alle sieben bgantragter) Claims yvurden bisher nicht cado, Troc_!«enpflau- 0.5mg (>18J.) . .
Bor von de_r EFSA als nicht ausreichend wissen- erhoben me), Gem_use (_Gur- Nicht essenziell Fiir Kinder und Jugendliche nicht ge- keine Anreicherung
schaftlich belegt bewertet) ke, Sellerie), Milch, eignet
Milchprodukte, Mine-
ralwasser
o tragt zu einer normalen Blutgerinnung bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei
e tragt zu einer normalen Signalibertragung zwi-
schen den Nervenzellen bei
e tragt zur normalen Funktion von Verdauungs-
enzymen bei Milch und Milchpro-
¢ hat eine Funktion bei der Zellteilung und — unzureichend dukte, Griinkohl, 500 mg
spezialisierung Brokkoli, RUCOI.?‘ Nur Ersatzprodukte fur
. * wird fir die Erhaltung normaler Knochen bendtigt | poqqnders bei Fenchel und Nisse Bei NEM mit mehr als 250 mg Calci- | Milch und milcherzeug-
Calcium e wird fir die Erhaltung normaler Zahne bendtigt weiblichen Jugend- (Haselniisse, Para- 1.000 mg um/Tag, sollte auf die Einnahme wei- | nisse mit 120 mg/100 ml
lichen und Perso- nusse),.caluumrel- terer calciumhaltiger NEM verzichtet bzw. 100 g
o wird fir ein gesundes Wachstum und eine ge- nen ab 65 Jahren | ¢"es Mineralwasser werden
sunde Entwicklung der Knochen bei Kindern be- (mind. 150 mg/l)
notigt
o tragt dazu bei, den Verlust an Knochenmineral-
stoffen bei postmenopausalen Frauen zu verrin-
gern. Eine geringe Knochenmineraldichte ist ein
Risikofaktor fiir durch Osteoporose bedingte
Knochenbriiche

! Gilt nicht fir schwangere oder stillende Frauen (ggf. hohere Werte)
2 GemaR VO (EU) 1924/2006 und VO (EU) 432/2012 und weitere

® DGE/OGE-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, Stand: 16.08.2024
* Bundesinstitut fiir Risikobewertung, Stellungnahme Nr. 006/2024 vom 22.02.2024
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Empf. max. Anreiche-

Mineralstofti Versorgungszu- i Empfehlungen fiir ST Sl EUC e rung von Lebensmit-
Spurenele- Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen’ stand in Deutsch- | Yorkommen in . 2 lichen NEM (Erwachsene) (pro I gb i iiblichen Ta-
Lebensmitteln Erwachsene (Tag) 4 X i teln bei liblichen Ta
ment land Tag) ', ggf. Warnhinweise 3
gesverzehrsmengen
. - . . ausreichend Speisesalz, Fertigge- . 5 0mg
Chlorid e tragt durch die Bildung von Magensaure zu einer richte. Brot. Wurst Schatzwert: ) ) . keine Anreicherung
normalen Verdauung bei (eher zu hoch) Kése‘ ’ ’ 23¢9 kein Zusatz zu ernahrungsphysiolo-
gischen Zwecken
e tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Mak- Fleisch. Leber. Eier 15 pg/100 g feste Le-
Chrom ronahrstoffen bei wahrscheinlich Vollkornprodukte. Schatzwert® 60 bensmittel
e tragt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blut- ausreichend Kase P ’ 30-100 ug Hg 4 ug/100 ml bei Getran-
zuckerspiegels bei ken
o tragt zu einer normalen kognitiven Funktion bei )
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei l:gauen. )
e tragt zur normalen Bildung von roten Blutkdrper- me:wn(? g?.r:;n
chen und Hamoglobin bei ausreichend, Vollkornbrot. Fleisch 14m p( ost- 6 mg
e tragt zu einem normalen Sauerstofftransport im . > gtp
Kérper bei Probleme bei her- gzlrr;?ér?Cthr?Sg’eln' ne?nop?;;aul)en die Manner, Frauen nach der Menopau-
Eisen o tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- | anwachsenden ! 1 mg L se und Schwangere sollten Eisen- keine Anreicherung
) (Fenchel, Schwarz- nicht menstruieren . > )
tems bei Frauen und Frauen haltige Nahrungserganzungsmittel
e tragt zur Verringerung von Miidigkeit und Ermi- mit starken Blutun- wurzel, Erbsen), (2.B. aufgrund der nur nach Riicksprache mit Arztin o-
9 . 9 9 9 Hulsenfriichte Verwendung bestimm- .
dung bei gen ter Kontrazeptiva) der Arzt einnehmen.
¢ hat eine Funktion bei der Zellteilung
. té?ngdtezrl:]r;;rmalen kognitiven Entwicklung von Manner: 11 mg
Nicht essentiell, Schwarzer Tee, Mi-
eine niedrige Zu- neralwasser, Wal-
Fluor(id) o Fluorid trégt zur Erhaltung der Zahnmineralisie- fuhr kann das indi- | NUsse Lachs, Inne- 3,0 mg (Frau) 0mg nur Speisesalz (0,25

rung bei

viduelle Kariesrisi-
ko in jedem Alter
erhéhen

reien, Schalen- und
Krustentiere, fluori-
diertes Speisesalz

3,5 mg (Mann)

mg/g)

s Schatzwerte werden verwendet, wenn es keine belastbaren Bilanzstudien oder

aussagekraftigen Biomarker zur Beurteilung des Nahrstoffstatus gibt.
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Empf. max. Anreiche-

Mineralstoff/ Versorgungszu- ) .. Empf. max. Gehalt in frei verkauf- o
Spurenele- Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen2 stand in Deutsch- X::;?]?rmftzll: Empfe:lungel:ll-fur lichen NEM (Erwachsene) (pro ::Irl:gb‘;?zl;?::::?alt
ment land R ) Tag)4, ggf. Warnhinweise 3
gesverzehrsmengen
e tragt zu einer normalen kognitiven Funktion bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys- keine Direkt ich
tems bei Seefisch. Milch und 150 pg (Frau) 100 pg emi blre ar_lt;ellc erung
e tragt zur Erhaltung normaler Haut bei K ichend Mﬁe';sc d kltc Jund \léon N eann&l eln (nurin
Jod « trégt zu einer normalen Produktion von Schilg- | <™ ausreiehend [ Miehprodukie, Jod- 1 200 g (Mann bis 50 4.) | NEM firr schwangere und stilende | 770 11 JOe1)

) ; : . . 30 ug Jodid auf 1 g
driisenhormonen und zu einer normalen Schild- 180 ug (Mann ab 51 J.) | Frauen: 150 pg/Tag Kochsalz
drisenfunktion bei

e trAgt zum normalen Wachstum von Kindern bei
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei Bananen, Kartoffeln, Schatzwert:® 120 mg/100 g feste Le-
Kalium o tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei ausreichend Trockenobst, Spinat, 4 ' 500 mg bensmittel
o tragt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blut- Champignons 9 32 mg/100 ml Getranke
drucks bei
e tragt zur Erhaltung von normalem Bindegewebe
bei
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
o tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems bei ausreichend 0 mg (1517 J.)
e tragt zu einer normalen Haarpigmentierung bei Schalentiere, Leber, Schatzwert:® 1mg (>18J.)
Kupfer o tragt zu einem normalen Eisentransport im Kor- Probleme evtl. bei | Nisse, Vollkornge- 1015 mg. keine Anreicherung
per bei Menschen, die treide, Kakao o Far Kinder und Jugendliche nicht ge-
o tragt zu einer normalen Hautpigmentierung bei rauchen eignet
o tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei
e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schitzen
e tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermi-
dung bei
o tragt zum Elektrolytgleichgewicht bei Vollkornprodukte
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei . (Hirse, Gerste, V\{en-
e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensys- ausreichend, zen, Boggen):. Hal- Schatzwerte® 250 mg 31 mg/100 g feste Le-
tems bei . se_r_]fruchte, l\_l_usse, 300 mg (Frau) . . bensmittel
Magnesium Probleme bei Ju- griines Gemuse Die Aufnahme soll auf zwei oder

tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei
trégt zu einer normalen Eiweil3synthese bei
tragt zur normalen psychischen Funktion bei
tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei
tragt zur Erhaltung normaler Zahne bei

hat eine Funktion bei der Zellteilung

gendlichen und
Senioren

(Bohnen, Erbsen),
Beerenobst, Bana-
nen, magnesiumhal-
tiges Mineralwasser

350 mg (Mann)

mehr Portionen pro Tag verteilt wer-
den

8 mg/100 ml bei Getran-
ken
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Empf. max. Anreiche-

Mineralstoff/ Versorgungszu- i Empfehlungen fiir Empiamaxicehaltiinifreliverkauf, rung von Lebensmit-
Spurenele- Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen2 stand in Deutsch- Vorkommen in P o lichen NEM (Erwachsene) (pro | gb i iiblichen Ta-
Lebensmitteln Erwachsene (Tag) 4 X i teln bei liblichen Ta
ment land Tag) , ggf. Warnhinweise 3
gesverzehrsmengen
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei . . .
e tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei Nusse, Kase, Eier,
" , ) ; . . Fisch, Fleisch, Wei- | Schatzwert® . .
Mangan o tragt zu einer normalen Bindegewebsbildung bei ausreichend zenvollkornprodukte, | 2-5 mg 0,5 mg keine Anreicherung
e tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress Gemiise ’
zu schutzen
19 pg/100 g feste Le-
Molybdain e tragt zu einer normalen Verstoffwechselung wahrscheinlich Hilsenfriichte, Voll- Schatzwert’ 80 bensmittel
y schwefelhaltiger Aminosauren bei ausreichend korngetreide 50-100 pg H9 5 pg/100 ml bei Getran-
ken
Speisesalz, Fertigge- 0mg
Natrium kei ausreichend richte Brot’ w rsgtg Schétzwert’ keine Anreicherun
* keine (eher zu hoch) Kése‘ » IVurst, 1,59 kein Zusatz zu ernahrungsphysiolo- ung
gischen Zwecken
e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei Schmelzkase, Koch-
e tragt zu einer normalen Funktion der Zellmemb- kase, Fleisch,
ran bei Wurstwaren, Inne- om
e tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei reien, Colagetranke, 9
Phosphat e tragt zur Erhaltung normaler Zéhne bei ausreichend SOJap__rodukte, H_uI- 550 mg kein Zusatz zu emahrungsphysiolo- keine Anreicherung
senfriichte, Fertigge- ;
e : ; gischen Zwecken
e Phosphor wird fiir das normale Wachstum und rICh_t_ mit Phosphat-
die normale Entwicklung der Knochen bei Kin- zusatzen
dern bendtigt
o tragt zu einer normalen Spermabildung bei
o tragt zur Erhaltung normaler Haare bei
o tragt zur Erhaltung normaler Nagel bei Eidotter, Huhner- Schitzwert:®
Selen e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys- ausreichend fleisch, Vollkornge- 60 g (Fratj) 40 ug 12 pug/100g feste Le-

tems bei

trégt zu einer normalen Schilddriisenfunktion bei
tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schitzen

treide, Fisch, Nisse,
Hefe

70 pg (Mann)

bensmittel
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Empf. max. Anreiche-

Mineralstoff/ Versorgungszu- i Empfehlungen fiir Empiamaxacehaltinifreliverkatt BN e Ban st
Spurenele- Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen’ stand in Deutsch- | Yorkommen in i o lichen NEM (Erwachsene) (pro SRR )
Lebensmitteln Erwachsene (Tag) 4 o teln bei liblichen Ta
ment land Tag) , ggf. Warnhinweise 3
gesverzehrsmengen
als Siliziumdioxid 350 mg
Vollkorngetreide als Kieselsaure (Silicagel) 100 mg
Silizium . keine bisher nicht (Gerste, Hafer, , _ als Cholin-stabilisierte Orthokiesel- keine Anreicherung
erhoben ﬁg{l;%ltw:m), Hulsen- Nicht essenziell saure 10 mg
als Organisches Siliziuem
(Monomethylsilantriol)” 10 mg
e tragt zu einem normalen Saure-Basen-
Stoffwechsel bei
e tragt zu einem normalen Kohlenhydrat-
Stoffwechsel bei
o tragt zu einer normalen kognitiven Funktion bei
o tragt zu einer normalen DNA-Synthese bei 7-10 mg (Frau)
e tragt zu einer normalen Fruchtbarkeit und einer 11-16 mg (Mann)
normalen Reproduktion bei . .
o trégt zu einem normalen Stoffwechsel von Mak- Die Aufnahme von Zink
ronahrstoffen bei wird bei Erwachsenen
e tragt zu einem normalen Fettsaurestoffwechsel durch den Phytatgehalt
bei der Nahrung beein- 6,5 mg
e tragt zu einem normalen Vitamin-A-Stoffwechsel Fleisch, Eier, Schal- ZUS?L g]e"rr;nehr ﬁthy(tf.‘t’
Zink bei ausreichend tentiere, Hartkase, esto noher solite dié | gej NEM mit mehr als 3,5 mg keine Anreicherung

trégt zu einer normalen Eiweil3synthese bei
tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

tragt zur Erhaltung normaler Haare bei

tragt zur Erhaltung normaler Nagel bei

tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

tragt zur Erhaltung eines normalen Testosteron-
spiegels im Blut bei

trégt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei

tragt zu einer normalen Funktion des Immunsys-
tems bei

tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress
zu schitzen

hat eine Funktion bei der Zellteilung

Vollkorngetreide

Zinkzufuhr sein.

Viel Phytat: hoher Ver-
zehr von Vollkornpro-
dukten (vor allem nicht
gekeimt oder unfer-
mentiert) und Hulsen-
frichte, vor allem oder
ausschlieBlich pflanzli-
ches Eiweif wie Soja

Zink/Tag auf die Einnahme weiterer
zinkhaltiger NEM verzichten

Weitere Informationen unter www.klartext-nahrungsergaenzung.de

6 Neuartige Lebensmittel mit spezieller Zulassung, VO (EU) 2017/2470, Fassung vom 27.06.2024
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http://www.klartext-nahrungsergaenzung.de



