Mineralstoffe ' Vorkommen

Wurst, Kase, Wirzmittel, Brot,
Salzgeback, Fischkonserven

Bananen, Kartoffeln, Trockenobst,
Spinat, Champignons

Milch und Milchprodukte, Gemise
(Griinkohl, Fenchel, Brokkoli, Lauch),
Hulsenfriichte, Nusse,

einige Mineralwasser

Leber, Fleisch, Brot, Milch, Eier sowie
als Zusatzstoff in der Lebensmittel-
verarbeitung

u.a. Vollkorngetreideprodukte, Milch und
Milchprodukte, Leber, Gefllgel, Fisch,
viele Gemusearten, Kartoffeln

Fleisch, Brot, Wurstwaren, Gemise

Seefisch, jodiertes Speisesalz und
damit hergestellte Lebensmittel (Brot,
Wurst, Kése), Milch und Eier (bei
entsprechender Futterung)

Schwarztee, bestimmte Fischarten

Fleisch, Eier, Milch, Kase,
Hulsenfriichte, Vollkornerzeugnisse

Fleisch, Fisch, Eier, Linsen, Spargel

Getreideprodukte, Innereien (Leber),
Fisch, Schalentiere, Nisse, Kakao,
Kaffee, Tee, grine Gemusesorten

Tee, Lauch, Kopfsalat, Spinat,
Erdbeeren, Haferflocken

Fleisch, Leber, Eier, Haferflocken,
Tomaten, Kopfsalat, Kakao, Pilze

Hulsenfriichte (Erbsen, Linsen,
Bohnen), Getreide

Aufgaben

Gewebespannung erhalten, Wasser-
haushalt regulieren, Chlorid ist
Bestandteil der Salzsaure im Magen,
Natrium aktiviert Enzyme

Gewebespannung, Reizweiterleitung,
Regulation Wasserhaushalt

Bausteine flir Z&dhne und Knochen,
beteiligt an Blutgerinnung und
Reizweiterleitung im Nervensys-
tem

mit Calcium am Aufbau von Knochen
und Zahnen beteiligt, Zellbaustein zur
Energiebereitstellung, halt den pH-Wert
konstant

Aktivierung von Enzymen, Erregbarkeit
der Muskulatur, Férderung der
Knochenmineralisierung

Baustein des roten Blutfarbstoffs,
Sauerstofftransport, Blutbildung,
Bestandteil von Enzymen

Beeinflusst als Bestandteil der
Schilddriisenhormone den Energie-
umsatz, das Wachstum und die
Warmeregulation

festigt die Knochenstruktur, hartet

den Zahnschmelz, beugt Karies vor

Bestandteil oder Aktivator zahlreicher
Enzyme und Hormone

Schutz vor zellschadigenden Substan-
zen (antioxidative Wirkung), férdert den
Aufbau von Schilddrisenhormonen

Bestandteil von Enzymen,

Beteiligung am Eisenstoffwechsel

Aufbau und Erhalt von Knorpel und
Knochen, Bestandteil vieler Enzyme

wichtige Funktion im Kohlenhydrat-
stoffwechsel

Bestandteil von Enzymen

Mangelerscheinungen

Mangel ist duBerst selten, Anzeichen:
niedriger Blutdruck, Muskelkrampfe;
eher Gefahr einer Uberversorgung,
diese kann bei entsprechender
Veranlagung zu Bluthochdruck fiihren

Muskelschwache, Darmlahmung,
Funktionsstérungen des Herzens

Minderwuchs, Entkalkung von
Knochen, im Alter kann es zu Osteo-
porose kommen; Ubererregbarkeit der
Muskeln und Nerven (Krampfe)

Mangel tritt in unseren Breiten nicht auf;
Mangel fiihrt zu kérperlicher Schwache

Funktionsstérungen der Herz- und
Skelettmuskulatur, Krampfe

Abgeschlagenheit, Erschopfung,
Blutarmut (Anadmie), Stérung der
Warmeregulation des Kérpers, erhohte
Infektanfalligkeit

VergrofRerung der Schilddrise (Kropf),
wahrend der Schwangerschaft:
Kretinismus (Schwachsinn und
Kleinwuchs) bei Neugeborenen

Mangel verhindert im Kindesalter eine
ausreichende Zahnharte, Zéhne
werden kariesanfallig

Wachstumsverzégerungen, Appetitlo-
sigkeit, entziindliche Veranderungen
der Haut, beeintrachtigt Geschmacks-
empfinden, Infektabwehr und
Wundheilung

Mangel tritt selten auf, flhrt zu Stérun-
gen der Muskel- und Herzfunktionen

Anamie (Blutarmut) u.a.
erhéhte Knochenbriichigkeit

Mangel ist duRerst selten, bei Tieren
wurden Wachstumsstérungen,
Schaden des Skeletts, Unfruchtbarkeit
und Nervenerkrankungen beobachtet

Stoérung der Zuckerverwertung
(Glucosetoleranz)

wurden bisher nur bei kiinstlicher
Ernahrung beobachtet, Funktions-
stérungen an Nerven und Gehirn
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