Vorkommen, Resorption und Funktion von Mengen- und Spurenelementen

Mineralstoff

Calcium

Kalium

Vorkommen/Funktion
im Korper

Vorkommen

e zu 99 % auRerhalb
der Zellen in Skelett-
system und Knochen
in gebundener Form
(Calciumphosphat)

e 1% ist in anderen
Kérpergeweben und
Korperflissigkeiten
lokalisiert

Funktion:

wichtig fiir die Erreg-

barkeit von Nerven-

und Muskelzellen

Botenstoff innerhalb

der Zellen

wirkt als Cofaktor bei

vielen Enzymen

wichtig fiir die Blut-
gerinnung

Baustein von Kno-

chen und Zdhnen

dient der Abwehr von

Allergien und Ent-

ziindungen

Vorkommen:

zu 98 % intrazellular
(Muskelzellen, Erythro-
zyten, Leberzellen,
Gewebezellen)

2% im Extrazellular-
raum

Funktion:

¢ wichtigstes Kation in
der Zelle und damit
verantwortlich fiir
das intrazellulare
Fliissigkeitsvolumen
wichtig fir die Erreg-
barkeit von Nerven-
und Muskelzellen
wichtig fiir Biosyn-
these von Eiweil

Resorption/Ausscheidung

Den Ein- und Abbau aus
Knochen und Zahnen so-
wie die Aufnahme und
Ausscheidung regeln Ne-
benschilddriisenhormone.
Resorption:

+:

e Vitamin D (férdert auch
den Einbau von Calcium
in die Knochen)

o Milchzucker

zu groRe Fettzufuhr

e Oxalsdure (z.B. in Spi-
nat, Rhabarber, Tee,
Kartoffeln, Brot )

e Phytinsdure (z.B. in
Haferkleie)

e Phosphorséure (z.B. in
Wurstwaren, Schmelz-
kase, Softdrinks

Ausscheidung:

e Niere, Darm

o proteinreiche Kost (bes.
tierisches EiweiR) erhoht
die Ausscheidung tiber
die Nieren

o Coffein und Kochsalz
verstarken Ausbau aus
Knochen

Resorption:
Magnesiummangel
Kaffee, Alkohol
Ausscheidung:

e wird im Austausch ge-

gen Natrium haupt-

sachlich von der Niere
ausgeschieden, ein
geringer Teil auch tber
den Darm

hormonale Steuerung

indirekt tiber Renin-An-

giotensin-Aldosteron-

System (Natriumriick-

resorption)

o Aufnahme in und Abga-
be aus den Zellen wird
durch pH-Wert und
Insulin gesteuert

Mangel

Ursachen

e Vitamin-D-Mangel (zu ge-
ringe UV-Einwirkung)
unzureichende Zufuhr
erhohter Bedarf (Schwange-
re, Stillende, Kinder)
mangelnde Resorption im
Diinndarm

Erkrankungen der Neben-
schilddriise

chronische Nierenerkran-
kungen

Therapie mit Schleifendiure-
tika

Alkoholmissbrauch
Hyperventilation

o Sepsis/Verbrennung
Folgen:

e Knochenabbau (z. B. Osteo-
porose, Rachitis)
chronischen Verdanderungen
an Haaren, Haut, Zdhnen
und Nageln

gesteigerte Erregbarkeit von
Nerven und Muskeln
Tetanie, im Extremfall als
Krampf mit Spasmen der
Hénde und FiiRe (Pfotchen-
stellung, SpitzfuRstellung)
Pardsthesien im Gesicht und
an den Extremitaten
Bronchospasmen, Atemnot,
Bauchkrampfe

Ursachen:

e Storungen im Wasserhaus-

halt

Stérungen im Sdure-Basen-

Haushalt

Magnesiummangel

erhohte Natriumzufuhr

erhohte Blutzucker

Schleifendiurektika

chronische Nierenleiden

Erbrechen, Durchfdlle und

Laxanzienabusus

Folgen:

o Muskelschwache

* Verstopfung

o Arrhythmien

e gesteigerte Urinausschei-
dung

© Thieme Gruppe. Urheberrechtlich geschiitzt.

Mengen- und Spurenelemente

Tagesbedarf

Erwachsene:
800 mg

Schwangere:

1200mg
Kinder und
Jugendliche:
1000 mg

2000 mg

Quellen

Milchprodukte
Vollkornprodukte
Sojaprodukte
Hafermehl
Sauerkraut
Gemise: Griin-
kohl, Chinakohl,
Spinat, Brunnen-
kresse, Petersilie
getrocknete Fei-
gen,
Sonnenblumen-
kerne, Nsse,
Sesam

Fleisch
Zitrusfriichte,
Melonen
Tomaten

alle griinen Blatt-
gemiise
Sonnenblumen-
kerne

Bananen
Kartoffeln
Minzblatter
Trockenfriichte



Mengen- und Spurenelemente

Vorkommen, Resorption und Funktion von Mengen- und Spurenelementen

Mineralstoff

Natrium

Magnesium

Vorkommen/Funktion
im Kérper

Vorkommen

e bis zu 97 Prozent im
Extrazellularraum,
der Rest in den Zellen
70 Prozent sind rasch
austauschbar, 30
Prozent ist gebunden
im Knochen als Re-
serve

Funktion:

wichtigstes Kation
auRerhalb der Zellen
und damit verant-
wortlich fiir das ex-
trazellulare Fliissig-
keitsvolumen und
den Blutdruck
wichtig fiir die Erreg-
barkeit von Nerven-
und Muskelzellen und
fiir den Transport von
Stoffen durch die
Zellmembran
reguliert den Sduren-
Basen-Haushalt mit

Vorkommen:
o wie Kalium vorwie-
gend intrazelluldr (95
Prozent, vor allem
Knochen, aber auch
Muskeln, Weichteil-
gewebe)
5 Prozent im Extra-
zellularraum
Funktion:
spielt eine wichtige
Rolle bei der Erre-
gung von Nerven-
und Muskelzellen
(wie Calcium)
wichtig fiir die Funk-
tion vieler Enzyme
® groRe Bedeutung fir
den Stoffwechsel

Resorption/Ausscheidung

Resorption:

o Natrium liegt in der

Nahrung vorrangig in

gebundener Form vor,

und zwar als Natrium-
chlorid (NaCl) = Koch-
salz.

Natrium kann im Diinn-

und Dickdarm sowohl

durch einen aktiven als
auch passiven Mecha-

nismus resorbiert wer-
den

Ausscheidung:

o wird hauptsachlich Giber
die Niere ausgeschie-
den, nur geringe Men-
gen Uber Stuhl und
SchweiR

o wie viel Natrium aus-
geschieden wird, steu-
ert ein komplexes
Regelsystem tiber Volu-
menrezeptoren und die
entsprechende Aktivie-
rung von Hormonen
(Renin-Angiotensin-Al-
dosteron-System und
atriales natriuretisches
Peptid; ANP), die wie-
derum die Wasser- und
Natriumriickresorption
in den Nieren erh6hen
oder senken

Resorption:

o vor allem im Diinndarm,
Uber aktiven Transport-
prozess

o der Korper resorbiert

Magnesium nicht so

einfach wie z.B.

Natrium

Bioverfiigbarkeit hangt

z.B. ab von Form, in der

Magnesium in der Nah-

rung vorliegt (Art und

Loslichkeit, Art des

Nahrungsmittels)

Darmmotilitdt/Passage-

zeit

o Lebensalter

o Flissigkeitsaufnahme

o Alkoholkonsum

Ausscheidung:

e (iber die Nieren

o der Korper reguliert
standig tber ein kom-
plexes, tiber Sensoren
und Hormone gesteuer-
tes Regelsystem seinen
Magnesium-Haushalt

Mangel

Ursachen:

® Meist eine gestorte Rick-

resorption in den Nieren,

sodass zu viel Natrium mit

ausgeschieden wird:

endokrine Erkrankungen wie

M. Addison (Nebennierenin-

suffizienz)

Nierenerkrankungen

Polyurie, z. B. bei Diabetes

mellius

e Diuretika

o starkes Schwitzen

o Erbrechen/Durchfall

Folgen:

e Wenig Natrium bedeutet ein

reduziertes Extrazellular-

volumen:

Blutdruckabfall

¢ geringe Harnausscheidung

e gesteigerte Herzfrequenz

o Exsikkosezeichen, z.B. tro-
ckene Haut

Ursachen:

e zu geringe Zufuhr: Didt,
einseitige Erndhrung, zu
weiches Trinkwasser, redu-
zierter Magnesiumgehalt in
den Boden und damit in
Gemiise und Obst

gestorte Aufnahme: Magen-
Darm-Erkrankungen, zu viel
Fett/EiweiR/Alkohol, zu viel
Calcium

erhohter Bedarf: Schwan-
gerschaft, Stillzeit, korper-
liche Schwache

erhohter Verlust: Leistungs-
sport, Magen-Darm-Erkran-
kungen (Erbrechen,
Durchfall), Nieren- und Kno-
chenerkrankungen, erhohte
BZ-Werte

Folgen:

o gesteigerte Erregbarkeit von
Nerven und Muskeln (wie bei
Calcium)

Tetanie, im Extremfall als
Krampf mit Spasmen der
Hande und FiiBe (Pfotchen-
stellung, SpitzfuRstellung)
Pardsthesien im Gesicht und
an den Extremitaten

o Arrhythmien

© Thieme Gruppe. Urheberrechtlich geschiitzt.

Tagesbedarf

2-3g

350mg

Quellen

Kochsalz findet sich
in sehr vielen Nah-
rungsmitteln. Uber
stark konservierte
Fertignahrung bzw.
einen hohen Wurst
- und Kasekonsum
wird heutzutage
i.d.R. zu viel Na-
trium Gber die
Nahrung auf-
genommen

abwechslungsrei-
che Erndhrung
dunkelgriines
Gemuise, Hilsen-
friichte, Kartof-
feln

Getreide, Voll-
kornprodukte

e Niisse
Schalentiere

e Kakao
Mineralwasser



Vorkommen, Resorption und Funktion von Mengen- und Spurenelementen

Mineralstoff

Eisen (Ferrum)

Vorkommen/Funktion
im Kérper

Vorkommen:

Eisen ist schlecht 16s-
lich und kommt des-
halb in
unterschiedlichen
Verbindungen im
K&rper vor

80 Prozent ,Funk-
tionseisen“: Bildung
und Entwicklung der
Erythrozyten, Trans-
portprozesse etc.

20 Prozent als ,,Spei-
chereisen® in Leber,
Milz, Darmschleim-
haut und Knochen-
mark

Funktion:

Bestandteil des roten
Blutfarbstoffs
(Hamoglobin)
Cofaktor vieler
Enzyme

wichtig fir Immun-
system und Stoff-
wechsel

bindet Sduren und
Basen

beteiligt an Vitamin-
B-Stoffwechsel

Resorption/Ausscheidung

Resorption:

e der Eisenhaushalt wird
Giber die Aufnahme
gesteuert

im Dinndarm, vor allem
im Duodenum und |eju-
num

wird durch zahlreiche
Faktoren beeinflusst: in-
dividueller Eisenstatus,
Produktionsrate der
Erythrozyten, Mengen-
verhdltnisse von be-
stimmten Nahrungs-
bestandteilen, Darm-
erkrankungen, Alter
Bioverfiigbarkeit hangt
z.B. ab von Menge und
chemischer Form (zwei-
oder dreiwertig), Nah-
rung (Fleisch i.d.R.
besser als Pflanzen)

+:

verstarkte Magensaure-
sekretion

Vitamin C, A

Fructose in Obst
Polyoxicarbonsduren in
Obst und Gemdisen
Milchsdure, Zitronen-
sdure

Phytinsaure (Phytate) in
Getreide, Mais, Reis so-
wie Vollkorn- und
Sojaprodukten
Ballaststoffe

Kaffee, schwarzer Tee,
Rotwein

Calcium

aluminium-, magnesi-
um- und calciumhaltige
Antazida sowie Lipid-
senker

Umweltgifte wie
Cadmium oder Blei
Ausscheidung:

Eisen hat keinen regu-
lierten Ausscheidungs-
mechanismus

zu viel Eisen kann daher
zum Risikofaktor fir Ar-
teriosklerose werden
(Infarkte!)

geringe Mengen verliert
der Korper tber Stuhl,
Galle, SchweiR und Urin

Mangel

Ursachen:
e zu geringe Zufuhr aufgrund

von einseitiger Ernahrung

e geringe Resorption

o erhohter Bedarf

o Verluste durch Blutungen:
Operationen, Regelblutung,

Geschwiire, Tumore etc.

Folge:
e Eisenmangelandamie
o Abwehrschwache

© Thieme Gruppe. Urheberrechtlich geschiitzt.

Mengen- und Spurenelemente

Tagesbedarf

Erwachsener:
10-15mg
Schwangere:
22-25mg

Quellen

e Fleisch
Hulsenfriichte

¢ Vollkorn- und
Sojaprodukten,
Na turreis
Kohlrabi, Sauer-
kraut, Petersilie,
Brunnenkresse,
Schnittlauch,
Brennnesseln
Lauch, Roten
Beete
Tomaten,
Artischocken
Fenchel, Grin-
kohl, Schwarz-
wurzel, Zucchini,
Pilze

Holunder,
Johannisbeeren



Mengen- und Spurenelemente

Vorkommen, Resorption und Funktion von Mengen- und Spurenelementen

Mineralstoff

Silicea
(Silicium)

Phosphor

Vorkommen/Funktion
im Kérper

Vorkommen:

vor allem in Bindege-
weben: Knochen, Blut-
gefdRe, Haut
Funktion:

beeinflusst Elastizitat
und Festigkeit von
GefdRen

wichtig fiir Wachs-
tum von Haaren,
Nageln

Entgiftung tiber den
Darm

Vorkommen:

¢ nach Calcium der
mengenmaRig hau-
figste Mineralstoff im
Korper

Phosphor ist sehr re-
aktionsfahig und tritt
in unterschiedlichen
Verbindungen auf

85 Prozent als anor-
ganische Verbindung
mit Calcium (Calci-
umphosphat) in Kno-
chen und Zahnen
(Speicher)

15 Prozent in Gewe-
ben (Gehirn, Leber,
Muskeln) und im Blut
Funktion:

wichtig fiir die Er-
zeugung von Energie
(ATP)

Baustein von Kno-
chen, Zdhnen, Mem-
branen und
Nukleinsauren
Bestandteil von Pro-
teinen

reguliert pH-Wert

Resorption/Ausscheidung

Resorption:

e (iber den Dinndarm,
muss vorher durch
Bauchspeicheldriisense-
krete aufgespalten wer-
den

Resorptionsrate aus der
Nahrung ist gering, ab-
hangig von chemischer
Bindungsform, Ballast-
stoffgehalt (hoch = ge-
ringe Resorption) und
Verdauungsenzymen/
Leistung der Bauchspei-
cheldriise
Ausscheidung:

e resorbiertes Silicium
tiber die Niere
unresorbiertes Sillicium
(oft in ballaststoffrei-
cher Nahrung) wird tiber
den Stuhl ausgeschie-
den

Resorption:

e liegt meist in organi-
schen Verbindungen vor
und muss durch spezi-
fische Enzyme erst frei-
gesetzt werden

e Aufnahme im Diinn-

darm, aktive (vorrangig)

und passive Transport-
prozesse

aktiver Stofftransport

wird durch Parathormon

(Nebenschilddriise) und

Vitamin D reguliert

+:

e Vitamin D

e hoher pH-Wert

e erhohte Zufuhr von Cal-

cium, Aluminium und

Eisen aufgrund unl6s-

barer Verbindungen

organische Stoff Inosit
in Hilsenfriichten und

Getreide

Ausscheidung:

60-80 Prozent Uber die

Niere

20-40 Prozent Uber den

Stuhl (hauptsachlich unre-

sorbiert)

Mangel

Ursachen:

e geringe Zufuhr in der Nah-
rung

o Erkrankungen der Bauch-
speicheldriise

Folgen:

o Zahnfleischschwund

o Bindegewebsschwdche

o Haarausfall

e briichige Nagel

Ursachen:

o Generell ist ein Phosphat-
mangel selten. Ursachen
kénnen sein:

e parenterale Erndhrung

o fructosereiche Erndhrung
steigert Phosphatausschei-
dung tiber den Urin

o Effekt wird durch mag-
nesiumarme Erndhrung ver-
starkt

e bestimmte Medikamente,
die in die Hormonregulation
eingreifen

Folgen:

¢ Knochenabbau

o Muskelschwache

o Herzinsuffizienz

o zerebrale Krampfanfalle

© Thieme Gruppe. Urheberrechtlich geschiitzt.

Tagesbedarf

20-30mg

700 mg

Quellen

e Vollkornprodukte
e Gemlise

e Obst

e Bier

o praktisch in allen
Lebensmitteln,
vor allem in pro-
teinreichen Le-
bensmitteln wie
Milchprodukten
Fleisch, Fisch und
Eiern

wird haufig als
Lebensmittelzu-
satzstoff einge-
setzt (als
Sdureregulator,
Emulgator, Kon-
servierungsstoff),
deshalb hohe
Phosphatgehalte
in industriell ver-
arbeiteten Nah-
rungsmitteln



Mengen- und Spurenelemente

Vorkommen, Resorption und Funktion von Mengen- und Spurenelementen

Mineralstoff Vorkommen/Funktion ~ Resorption/Ausscheidung Mangel Tagesbedarf Quellen
im Kérper
Sulfur Vorkommen: Resorption: EiweiRmangel 300mg Fleisch, eiweiRhalti-
(Schwefel) o Bestandteil von Pro- e (iber den Darm ge Nahrungsmittel
teinen Ausscheidung:
Funktion: e (iber die Nieren

e ist als Bestandteil
verschiedener Ami-
nosduren wie Methi-
onin und Cystin an
Stoffwechselprozes-
sen beteiligt
beteiligt an der Bil-
dung von Korpel-,
Binde- und Stiitzge-
webe sowie Eiweil3-
verbindungen

wirkt entgiftend,
entziindungshem-
mend und schmerz-
stillend

beteiligt an der Gly-
kolyse (Zuckerstoff-

wechsel)
Chlorid Vorkommen: Resorption: Ursachen: 7g wird mit der Nah-

e bis zu 97 Prozent im e (ber den Darm, aktive e massives Erbrechen rung als Kochsalz
Extrazellularraum, und passive Transporte e chloridarme Nahrung (Nacl) aufgenom-
der Rest in den Zellen  Ausscheidung: e gestorte Riickresorption in men

Funktion: e (iber die Nieren den Nieren

e zusammen mit Na- Folgen:
trium verantwortlich * Wenig Chlorid bedeutet ein
fur das extrazelluldre reduziertes Extrazellular-
Fliissigkeitsvolumen volumen:

Blutdruckabfall

geringe Harnausscheidung
tragt nach Natrium gesteigerte Herzfrequenz
am meisten zum os- Exsikkosezeichen, z.B. tro-
motischen Druck im ckene Haut
Extrazellularraum bei

spielt eine wichtige

Rolle fiir den Saure-

Basen-Haushalt

Bestandteil der Ma-

gensdure

haufigstes Anion im
Extrazellularraum

© Thieme Gruppe. Urheberrechtlich geschiitzt.





