Lebenswichtig:
Mikronahrstoffe

Sie liefern zwar keine Energie, sind flr unseren Korper aber essenziell: Vitamine,
Mineralstoffe und weitere Mikronahrstoffe wie Omega-3-Fettsauren.

TEXT: JURG LENDENMANN

Siisses — dazu gehoren auch Osterhasen und -kiichlein -
steht in der Schweizer Lebensmittelpyramide an der
Spitze. Das bedeutet nicht, dass diese Leckereien fiir
unsere Erndhrung spitze sind. Vielmehr ist gemeint,
dass sie mengenmadssig im Verhaltnis der kleinen Spitze
zum grossen Restvolumen der Pyramide genossen
werden sollten. Denn so kostlich diese Nahrungsmittel
schmecken, sie liefern uns hauptsdchlich Zucker, Fette
und Eiweiss, jedoch kaum lebensnotwendige Mikro-
nadhrstoffe.

Wo reichlich Mikrondhrstoffe stecken

Zu den Mikrondhrstoffen zdahlen neben Vitaminen und
Mineralien auch Omega-Fettsduren. Gut mit diesen le-
bensnotwendigen Substanzen versorgt sind wir, wenn
wir uns nach der Mittelmeerdidt erndhren. Damit ist
keine Pizza-, Pasta- und Rotwein-Didt gemeint, son-
dern eine Erndhrung mit viel frischem Gemiise, Obst,
Nissen, Fisch, Vollkorngetreideprodukten und wenig
rotem Fleisch. Einzig den Bedarf an Vitamin D kénnen
wir in unseren Breitengraden wahrend der Wintermonate
nicht decken, da es an gentigend Sonnenlicht fir die
Bildung des Vitamins in unserer Haut fehlt.



In der lichtarmen Zeit kann es sinnvoll sein,
Vitamin D, als Nahrungserganzungsmittel einzunehmen -
zu supplementieren, da es eine wichtige Rolle beim
Calcium- und Phosphatstoffwechsel und somit beim
Knochenstoffwechsel spielt. Diese Empfehlung gilt be-
sonders fiir Personen iiber 65 Jahren, da im Alter die
Vitamin-D-Synthese in der Haut verringert ist.

In Apotheken ist das Vitamin in Form von Tropfen,
Tabletten oder Kapseln erhéltlich. Auch andere Mikro-
ndhrstoffe sind einzeln oder zusammen mit anderen als
Nahrungsergdanzungsmittel erhdltlich.

Nicht iiberall im «griinen Bereich»

Laut dem Schweizer Erndhrungsbulletin 2021 liegt die
zZufuhr von Vitamin D, Folsdure, Pantothensdure, Kalium,
Calcium, Iod sowie Eisen bei Frauen unter der Empfeh-
lung. Knapp in der Zufuhr ist zudem Magnesium. Wie
viel von den einzelnen Mikrondhrstoffen taglich emp-
fohlen wird, hangt unter anderem vom Lebensalter, Ge-
schlecht, von Schwangerschaft und Stillzeit ab. Dies geht
aus Referenztabellen hervor, die auf der Website der
Schweizerischen Gesellschaft flir Erndhrung (siehe Links)
abgerufen werden kénnen.

Mikronahrstoffe fiir Muskeln, Nerven und Hirn
Indem Mikrondhrstoffe an den unterschiedlichsten Stoff-
wechselprozessen beteiligt sind, tragen sie dazu bei, dass
wir korperlich wie geistig leistungsfahig sind.

Mit dem Energiestoffwechsel verkntpft sind die
Vitamine B, (Thiamin), B, (Riboflavin), B; (Niacin),

B, (Biotin), Eisen, Jod und Phosphor.

Zu einer normalen psychischen Funktion und einer
normalen Funktion der Nerven tragen B-Vitamine B,, B;,
B¢ (Pyridoxin), B, und B,, (Cobalamin), Vitamin C sowie
Magnesium bei. Zink, Eisen und Jod verhelfen zu einer

Vitamine und Mineralstoffe

Ubersicht Vitamine und Mineralstoffe

Eine praktische Ubersicht tiber
die Funktionen von Vitaminen

und Mineralstoffen in unserem
Korper finden Sie online. Dazu

einfach den QR-Code scannen

oder besuchen Sie:

www.astrea-apotheke.ch/
mikronaehrstoffe-und-ihre-funktionen/

normalen kognitiven Funktion. Kognitive Funktionen
sind u.a. Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Geddchtnis,
Lernen und Denken.

Als Antioxidans - Antioxidantien bieten Schutz
gegen «freie Radikale>» - spielen Vitamin C, Vitamin E,
Vitamin B, sowie Selen eine Rolle.

Die Omega-3-Fettsdure DHA (Docosahexaensdure)
ist wichtig flr die Entwicklung des Gehirns und die
normale Funktion von Herz und Immunsystem. <
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Schweizer Nahrwertdatenbank
valeursnutritives.ch/de

Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE
sge-ssn.ch/de/empfehlungen/naehrstoffe-lebensmittel/referenzwerte
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