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Erndhrung & Genuss

Die besten Mineralien-Quellen

Wichtigste (und sicherste) Quelle fiir die lebensnot-
wendigen Mineralstoffe sind unsere Lebensmittel. Bei
abwechslungsreicher Kost sind Mangelerscheinungen
im Allgemeinen selten. Chronisch Kranke, Schwange-
re, Stillende, Kinder und Senioren haben aber oft

besondere Bediirfnisse.

Mineralstoffe muss man, wie die Vitami-
ne, iiber die Nahrung zufiihren. Zwar gibt
es Mineralien auch in Pillenform, doch
raten Erndhrungsfachleute davon ab,
wahllos Nahrungserganzungen zu sich
zu nehmen in der irrigen Ansicht, man
konne davon gar nicht genug bekom-
men. Nur wenn ein Mangel von einem
Therapeuten festgestellt wurde, ist der
gezielte Einsatz eines Minerals sinnvoll.
So stellen Arzte immer haufiger statt
eines Mangels ein Uberangebot fest,
was beim Magnesium beispielsweise zu
Herzrhythmusstérungen, Depression und
Atemnot fihrt.

Mineralstoffe haben unzahlige Aufgaben
im Korper, grob unterscheidet man zwi-
schen Bau- und Reglerstoffen, wobei
manche beides zugleich sind.

Je nach Vorkommen im Kérper unterteilt
man sie in Mengen- und Spurenelemen-
te. Zu den Mengenelementen zdhlen
Chlorid, Kalium, Kalzium, Magnesium,
Natrium, Phosphor und Schwefel. Der
Korper enthdlt etwa zwei bis drei Kilo-
gramm davon. Der Bestand aller Spuren-
elemente liegt dagegen bei nur etwa
zehn Gramm. Bedarf und Funktion vieler
Spurenelemente sind noch nicht genau
erforscht. Wichtig zu wissen: Die Dosis
der Mineralstoffe steht untereinander in
Zusammenhang. So fihrt ein Uberange-
bot an Kalzium zu einem Mangel an
Magnesium und Zink; ein Uberschuss an
Natrium bedingt ein Defizit an Kalium.
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Ein Zuviel an Zink wirkt sich negativ auf
die Eisenversorgung aus.

Kalium

Wofir: Fir das Herz (Herzmuskeltatig-
keit!), die Muskeln, die Nerven und die
Konzentration. Fir den Stoffwechsel, die
Energiegewinnung und den Wasserhaus-
halt (entwdssernd). Fir die Aufrechter-
haltung des osmotischen Drucks in den
Zellen und die Aktivierung von Enzymen.
Fur wen: Menschen, die Gber ldngere
Zeit Entwadsserungsmittel, Cortison oder
Abfiihrmittel einnehmen (missen), soll-
ten den Kaliumspiegel prifen lassen.
Woher: Vor allem aus Obst, Gemiise und
Getreide. Aus Salat, Friichten (Beeren,
Melonen), Pfifferlingen, Petersilie, Voll-
kornbrot, Fleisch, Fisch, Eiern, Milchpro-
dukten.

Die Besten des Winters: ungeschwefelte
Trockenfriichte (Aprikosen, Feigen), Ba-
nanen, Kiwi, Spinat, Kohlsorten, Brokko-
li, Erbsen, getrocknete Pilze, Kartoffeln.

Kalzium

Wofur: Fir den Aufbau von Knochen und
Zahnen. Stabilisiert alle Kérperzellen. Fir
die Reizleitung von Muskeln und Nerven.
Fur Blutgerinnung, geregelten Herz-
schlag und guten Schlaf.

Fur wen: Mangelerscheinungen treten
besonders in der Jugend und im Alter
auf. Bis zum Ende der Pubertdt baut der
Mensch 90 Prozent seiner Knochenmas-




se auf. Ab dem 40. Lebensjahr und be-
sonders bei Frauen ab der Menopause
geht die Knochendichte zuriick (Osteo-
porosegefahr). Vorbeugemassnahme:
Als Kind einen optimalen Kalziumspei-
cher anlegen und im Alter den taglichen
Verlust mit der Nahrung ausgleichen!
Woher: Molkenpulver (z.B. Molkosan®),
Kase (Hartkase mehr als Weichkase,
weniger fette Kase mehr als fetthaltige),
Schafs-, Ziegen-, Kuh- und Stutenmilch,
Jogqurt, Kefir, Quark, Mineral- und Trink-
wasser. Spinat, Brokkoli und Griinkohl.

Chlor/Chlorid

Woflr: Zusammen mit Natrium ist Chlo-
rid verantwortlich fur die Entstehung und
Weiterleitung von Nervenimpulsen, fir
die Flussigkeitsverteilung und den richti-
gen Druck ausserhalb der Zellen (osmoti-
scher Druck).

Woher: An Chlorid besteht kein Mangel.
Die Hauptzufuhr erfolgt durch das Salzen
im Haushalt und die Aufnahme von
Kochsalz aus industriell hergestellten Le-
bensmitteln. Rund die Halfte unserer
taglichen Aufnahme an Salz stammt aus
Brot und Geback, rund 30 Prozent aus
Fleisch- und Wurstwaren. Achtung: Be-
sonders stark kochsalzhaltig sind gepo-
kelte und gerducherte Fleischwaren,
gesalzener und gerducherter Fisch, viele
Konserven und Fertiggerichte, Kase und
Kasegebdck, Chips und gesalzene Nusse.

Natrium

Wofir: Zur Aufrechterhaltung des osmo-
tischen Drucks innerhalb und ausserhalb
der Korperzellen. Zur Regelung des Was-
ser- und des Sdure-Basen-Haushaltes.
Fir die Erregbarkeit und Kontraktion von
Muskeln (inklusive Herzmuskel) und
Nerven, zur Aktivierung von Enzymen.
Fur wen: Ein Mangel ist dusserst selten.
Woher: Fleisch-, Fisch-, Milchprodukte
und Backwaren sind wegen ihres Salzge-
halts reich an Natrium.

Magnesium

Wofur: Fir Leistung und Ausdauer bei
korperlicher Arbeit und Sport. Fir Stress-
geplagte, zur Minderung von Gereiztheit
und Aggressivitat. Fur den Aufbau und
die Erhaltung des Skelettsystems, der
Zellen und Zdhne, die Steuerung von
Muskel- und Nervenfunktionen. Hemmt
die Blutgerinnung, senkt Blutfettwerte.
Aktiviert 300 Enzyme, besonders solche,
die fir die Energiegewinnung wichtig
sind.

Fir wen: Schwangere und besonders
Stillende sowie dltere Menschen und
eventuell Herzkranke haben einen er-
hohten Bedarf. Menschen mit Diabetes,
Vitamin B6-Mangel, Bluthochdruck,
nachtlichen Muskelkrampfen oder haufi-
gem Alkoholkonsum sollten den Magne-
sium-Status iberprifen lassen. Ein Uber-
angebot an Laktose (Milch) oder Kalzium
kann zu einem Mangel fihren.

Woher: Vollkornprodukte, Rohkost, Soja-
milch, Schokolade, ungeschdlter Reis,
Haferflocken, Milch, Mineralwasser.

Die Besten des Winters: Sonnenblumen-
und Kirbiskerne, Sesam-, Mohn- und
Leinsamen, Weizenkeime, Hulsenfriich-
te, Nisse, Bananen, Amaranth, Kakao,
Kartoffeln.

Phosphor

Wofiir: Baustoff fir Knochen und Zéhne.
Fir den Stoffwechsel, den Aufbau von
Zellmembranen, zur Requlierung des
Saure-Basen-Haushalts. Fir die Ubertra-
gung von Energie im Energiestoffwech-
sel und zur Aufrechterhaltung der Tatig-
keit von Nerven und Gehirn.

Woher: Milch und Milchprodukte (Hartka-
se), Fleisch, Wurst, Fisch, Getreide, Fer-
tiggerichte. Ein Phosphormangel kommt
S0 gut wie nie vor.

Schwefel
Woflr: FUr Haare, Nagel und Bindegewe-
be. Bestandteil einiger Aminosauren und

Alle Mineralstoffe
sind wasserloslich.
Wassern Sie daher
Lebensmittel nicht
zu lange oder
kochen sie in viel
Wasser. Sonst befin-
den sich spater
mehr Mineralstoffe
im Kochwasser als
im Lebensmittel.
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von Vitamin B1, Vitamin H (Biotin) sowie
Insulin und Keratin. Im Wachstum und
beim Umbau von Gewebe wird
besonders viel Schwefel benétigt. Ein
Mangel tritt nicht auf.

Woher: Aus pflanzlichem und tierischem
Eiweiss.

Eisen

Wofiir: Fir die roten Blutkorperchen, den
Transport und die Speicherung von Sau-
erstoff im Blut. Bestandteil vieler Enzy-
me. Fir Konzentration und Leistung.

Fur wen: Besonders Kinder, Jugendliche
und stark menstruierende Frauen sollten
auf eine gute Versorqung achten. Bei
Schwangeren und Stillenden wird eine
hohere Zufuhr empfohlen.

Woher: Viel Eisen ist in Blutwurst, Leber
und Fleisch, in dunklem mehr als in hel-
lem. Auch Pflanzen enthalten Eisen, das
allerdings vom Organismus schlechter zu
verwerten ist: Reich an Eisen sind Wei-
zenkleie, Vollkornprodukte, grine Erb-
sen, Fenchel und Krduter wie Thymian,
Majoran, Pfefferminze, Dill, Salbei, Peter-
silie. Die Besten des Winters: Spinat, Lin-
sen, Schwarzwurzeln, Kohl, Karotten.
Kirbiskerne, Leinsamen, Mandeln, Wal-,
Hasel- und Erdnisse.

Tipp: Ein Glas Orangensaft zur Mahlzeit,
denn Vitamin C verbessert die Eisen-Auf-
nahme aus Pflanzen. Der gleichzeitige
Verzehr von Milchprodukten hemmt hin-
gegen die Resorption.

Jod

Wofir: Fur korperliche sowie geistige
Entwicklung und Leistungsfahigkeit. Fur
das seelische Gleichgewicht und die Re-
qulation der Koérpertemperatur. Treibstoff
fur Schilddrisenhormone, die u.a. Kno-
¢ chenbildung, Gehirnentwicklung, Wachs-
tum und Stoffwechsel steuern.

¢ Fur wen: Uber die Erndhrung (ohne
B jodiertes Salz) wird der tagliche Bedarf
oft nicht gedeckt. Jodmangel verursacht
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eine Vergrosserung der Schilddrise
(Kropf). Jugendliche, Veganer und Fisch-
verachter, Frauen mit Kinderwunsch,
Schwangere und stillende Matter mis-
sen auf die optimale Versorgung achten.
Woher: Seefisch (Kabeljau, Schellfisch,
auch Fischstabchen), Miesmuscheln,
Algen, Fleisch, Milch, Edamer Kdse, Eier,
Roggenbrot, Haferflocken.

Selen

Wofir: Bestandteil einiger Enzyme, Anti-
oxidans gegen freie Radikale. Einer aus-
reichenden Versorgung mit Selen wird
eine schitzende Wirkung gegen Krebs
zugesprochen. Ob eine erhohte Selen-
Zufuhr vorbeugend gegen Krebs, Herzin-
farkt, Alzheimer und Immunerkrankun-
gen wirkt, ist noch nicht ausreichend
geklart. Uberdosierungen verursachen
unter Umstanden Haarausfall, Herzmus-
kelschwdche und/oder Leberzirrhose .
Woher: Fisch, Fleisch, Eier. Der Selenge-
halt in Obst und Gemise hangt von der
Bodenqualitat ab. Als selenreich gelten
Linsen, Spargel, Knoblauch, Speisepilze,
Sesam, Kokos- und Walniisse.

Zink

Woftr: Zink spielt eine wichtige Rolle im
Stoffwechsel, beim Aufbau der Erbsub-
stanz und verschiedener Hormone sowie
beim Zellwachstum. Fir die korpereige-
nen Abwehrkrafte - Zink aktiviert beson-
ders die Abwehrzellen, die Viren und
Bakterien bekampfen. Fir Haut, Nagel,
Haare, Potenz, Konzentration und geisti-
ge Leistungsfahigkeit. Firs Riechen,
Schmecken, Sehen und Horen.

Fur wen: Zinkmangel ist nicht unge-
wohnlich. Jugendliche im Wachstum,
Schwangere, Sportler, dltere Menschen,
Vegetarier, Alkoholkonsumenten, Diabe-
tes- und Darmkranke brauchen viel Zink.
Woher: Rotes Fleisch, Fisch, Meeresfriich-
te, Getreideprodukte, Hiilsenfriichte und
einige Kdasesorten. + Ingrid Zehnder
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