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- E Nicht alle Schweizerinnen und Schweizer ernahren sich so, dass sie mit der Nahrung geniigend Vitamine
und Mineralstoffe aufnehmen. Faktoren wie Geschlecht und Lebensalter spielen dabei auch eine Rolle.

Jiirg Lendenmann

Fiir unseren Stoffwechsel sind Mikronahrstoffe lebenswichtig —
essenziell. Zu ihnen gehoren sowohl Vitamine und Mineralstoffe
(Mengen-undSpurenelemente)alsauch proteinbildende Amino-
sauren und Omega-Fettsauren. Doch nicht alle halten sich an
die Ernahrungsempfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyra-
mide. Wie steht es in unserem Land mit der Versorgungslage?
«Die Zufuhr der Vitamine Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vita-
min A, Be, By, C und E sowie der Mineralstoffe Natrium, Chlo-
rid und Phosphor scheint fiir den grossten Teil der Schweizer
Bevolkerung ausreichend zu sein», fasst das Schweizer Ernah-
rungsbulletin 2021 zusammen. «Hingegen liegt die Zufuhr eini-
ger anderer Vitamine und Mineralstofte unter der Empfehlung.
Namentlich sind dies Vitamin D, Folsdure, Pantothensdure,
Kalium, Calcium, Iod sowie Eisen bei Frauen. Knapp in der Zu-
fuhr ist zudem Magnesium.» Bei Madnnern liegt zudem die Zink-
zufuhr deutlich unter dem Referenzwert.

«Der Bedarf eines Mikrondhrstoffs
kann sich wihrend des Lebens dndern.»

Unterschiedliche Bediirfnisse

Wie viel wir uns von einem bestimmten Mikronéhrstoff tag-
lich zufiihren sollten, legen die Gesellschaften fiir Ernahrung
Deutschlands, Osterreichs und der Schweiz in den D-A-CH-
Referenzwerten fest. Fiir den Bericht im Erndhrungsbulletin
wurden zudem fir Vitamin D und Iod die Empfehlungen des
Bundesamtes fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen
BLV beriicksichtigt.

Der Bedarf eines Mikronéhrstoffs kann sich wihrend des Lebens
andern. Zu den Gruppen mit erhdhten Referenzempfehlungen
gehoren Siuglinge, Kleinkinder, Frauen wihrend der Schwan-



s MIKRONAHRSTOFFE

Mikronéhrstoffe mit oft ungeniigender Zufuhr

Reichlich enthalten in: Wichtig fiir: Mangelsymptome wie:
Calcium Parmesan, Magermilchpulver, Zimt, Kase, Aufbau von Knochen und Zahnen, Osteoporose
(Ca) Sesamsamen, Schabziger, Chiasamen, Nervenzellen, Muskulatur, Herz,
griine Bohne, calciumhaltige Mineralwasser ~ Blutgerinnung
Kalium Kaffee 16slich (Pulver), Tomate, Bohne, Funktion von Nerven und Miidigkeit, Ubelkeit, Verstop-
(K) Sojamehl, Paprika, Kakaopulver, Soja Muskeln, Sdure-Basen-Haushalt fung, Stimmungsveranderungen
Magnesium Kiirbiskerne, Alge/Nori getrocknet, Salz, Kakao- Muskelfunktion, Enzyme, Muskelkrampfe, -zuckungen,
(Mg) pulver, Kaffee 16slich (Pulver), Pinienkerne, Energiegewinnung Herzrhythmusstérungen
Paranuss, Sesamsamen, Sonnenblumenkerne
Eisen* Zimt, Alge/Nori getrocknet, Blutwurst, Sauerstofftransport, Eisenmangelanamie
(Fe) Paprika, Leber Energiestoffwechsel
Iod Alge/Nori getrocknet, mit Iod angereichertes ~ Schilddriisenhormone Schilddriisenunterfunktion,
1) Kochsalz, Krustentiere, Fische, Eigelb Iodmangelstruma (Kropf)
Zink Weizenkeime und -kleie, Rindfleisch, Zellwachstum, Wundheilung, Appetitlosigkeit, Unterfunktion
(Zn) Bier (alkoholfrei), Bierhefe, Pinienkerne, Fruchtbarkeit, Immunantwort der Keimdriisen, Wachstums-
Sesamsamen storungen bei Kindern
Vitamin D Meeresfische, Lamm, Eigelb, Kalbfleisch, Knochengesundheit, Inmunsystem, Calciummangel, Muskel-
(Calciferol) Pilze Muskelfunktion, Zellwachstum erkrankungen, Rachitis
Folsdure/Folat Hefe, Bohne, Kichererbse, Sojamehl, Zentrale Stoftwechselreaktionen Neuralrohrdefekte, gestorte
(Vitamin B,) Kalbsleber, Hilsenfriichte wie DNA- und RNA-Synthese Bildung von Blutkérperchen
Pantothensdure  Leber, Hefe, Eigelb, Pilze, Milchpulver, Bildung von Coenzym A, Kopfschmerzen, Miidigkeit,
(Vitamin Bs) Erdnuss Stoftwechsel von Kohlenhydraten, Depression, Schlaflosigkeit,

*Siehe auch Artikel auf Seite 18  Quelle: pharmawiki.ch | doccheck.com | naehrwertdaten.ch
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«An Empfehlungen fiir eine
ausgewogene Erndhrung fehlt
es nicht.»

gerschaft und Stillzeit, aber auch Alkoholabhingige, Raucherin-
nen und Raucher und Personen, die sich vegan erndhren. Auch
Krankheiten wie eine Zéliakie, eine mangelhafte Aufnahme von
Stoffen aus dem vorverdauten Speisebrei und Arzneimittel kén-
nen zu einer Beeintrachtigung des Vitaminstatus fithren.

Die Untersuchung deckte auch regionale Unterschiede bei der
Mikronihrstoffversorgungauf. So zeigten beispielsweise Tessiner
Frauen die tiefste Eisenzufuhr, Frauen aus der Romandie waren
mit Calcium am schlechtesten versorgt.

Moglicherweise, so das Autorenduo, unterschitzen die Erhe-
bungen die Mikronahrstoffzufuhr, da angereicherte Lebensmit-
tel nicht systematisch erfasst wurden. Auch die Einnahme von
Supplementen in Form von Vitaminen, Mineralstoffen oder
Kombipraparaten wurde nicht quantitativ einberechnet.

Mangelzustinde beheben

An Empfehlungen fiir eine ausgewogene Erndhrung fehlt es
nicht. «Mit einer besseren Umsetzung der Empfehlungen (mehr
Gemiise und Friichte, Getreideprodukte, Kartoffeln und Hiil-
senfriichte, Milchprodukte und pflanzliche Proteinlieferanten,
dafiir weniger Fleisch) wiirde sich die Zufuhr von Magnesium,
Kalium und Calcium sowie von Folsdaure verbessern», so das
Erndhrungsbulletin.

In der Schweiz nehmen schitzungsweise zwanzig bis fiinfund-
zwanzig Prozent der Bevolkerung Supplemente ein. Bei deren
Einnahme ist zu beachten, dass die Einnahmeempfehlungen
(Tagesdosis) nicht iiberschritten werden. Eine Beratung im
Fachgeschift, bei Ernahrungsfachpersonen oder medizinischen
Fachkriften ist daher empfehlenswert. <





