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Empfehlungen für die Mineralstoff-Versorgung 
 
 
Mineralstoff/ 

Spurenelement 
Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen

1
 Versorgungszustand in 

Deutschland 

Vorkommen in 

Lebensmitteln 

Empfehlungen für 

Erwachsene (Tag)
2
 

Empf. max. Gehalt 

in frei verkäuflichen 

NEM (Erwachsene) 

(pro Tag)
3
 

Empf. max. Anreiche-

rung von Lebensmit-

teln
3
  

 
Natrium 

• keine ausreichend 
(eher zu hoch) 

Speisesalz, Fertigge-
richte, Brot, Wurst, Kä-
se  

1,5 g* 0 mg keine Anreicherung 

 
Chlorid  

• trägt durch die Bildung von Magensäure zu einer norma-
len Verdauung bei 

ausreichend 
(eher zu hoch) 

Speisesalz, Fertigge-
richte, Brot, Wurst, Kä-
se 

2,3 g* 0 mg keine Anreicherung 

 
Kalium 

• trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei  
• trägt zu einer normalen Muskelfunktion bei  
• trägt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks 

bei  

ausreichend Bananen, Kartoffeln, 
Trockenobst, Spinat, 
Champignons 

4 g* 500 mg keine Anreicherung 

 
Calcium 

• trägt zu einer normalen Blutgerinnung bei 
• trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei 
• trägt zu einer normalen Muskelfunktion bei 
• trägt zu einer normalen Signalübertragung zwischen den 

Nervenzellen bei 
• trägt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen 

bei 
• hat eine Funktion bei der Zellteilung und –spezialisierung 
• wird für die Erhaltung normaler Knochen benötigt 
• wird für die Erhaltung normaler Zähne benötigt 
 
• wird für ein gesundes Wachstum und eine gesunde Ent-

wicklung der Knochen bei Kindern benötigt 
 
• trägt dazu bei, den Verlust an Knochenmineralstoffen bei 

postmenopausalen Frauen zu verringern. Eine geringe 
Knochenmineraldichte ist ein Risikofaktor für durch Os-
teoporose bedingte Knochenbrüche 

Unzureichend 
besonders bei weiblichen 
Jugendlichen und Perso-
nen ab 65 Jahren 

Milch und Milchproduk-
te, Grünkohl, Brokkoli, 
Rucola, Fenchel und 
Nüsse (Haselnüsse, 
Paranüsse), calcium-
reiches Mineralwasser 
(mind. 150 mg/l)  
 

1000 mg 500 mg Bevorzugt Milch-
Ersatzlebensmittel  

                                                
1 Gemäß VO (EU) 1924/2006 und VO (EU) 432/2012 und weitere 
2 D-A-CH Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, 2. Auflage, , 2. Aktualisierte Ausgabe 2016 
3 Bundesinstitut für Risikobewertung, 2004 
* Schätzwert für eine angemessene Zufuhr 
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Phosphor 

• trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei  
• trägt zu einer normalen Funktion der Zellmembran bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Knochen bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Zähne bei  
 
• Phosphor wird für das normale Wachstum und die nor-

male Entwicklung der Knochen bei Kindern benötigt 

ausreichend Schmelzkäse, Kochkä-
se, Fleisch, Wurstwa-
ren, Innereien, Colage-
tränke, Sojaprodukte, 
Hülsenfrüchte, Fertig-
gericht mit Phosphat-
zusätzen  
 
 

700 mg 250 mg (als Phos-
phat) 

keine Anreicherung 

 
Magnesium 

• trägt zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung bei  
• trägt zum Elektrolytgleichgewicht bei  
• trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei  
• trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei  
• trägt zu einer normalen Muskelfunktion bei  
• trägt zu einer normalen Eiweißsynthese bei  
• trägt zur normalen psychischen Funktion bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Knochen bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Zähne bei  
• hat eine Funktion bei der Zellteilung  

ausreichend, 
Probleme bei Jugendli-
chen und Senioren 

Vollkornprodukte (Hir-
se, Gerste, Weizen, 
Roggen), Hülsenfrüch-
te, Nüsse, grünes Ge-
müse (Bohnen, Erb-
sen), Beerenobst, Ba-
nanen, magnesiumhal-
tiges Mineralwasser 

300 mg (Frau) 
350 mg (Mann) 

250 mg 15-28 mg/100 kcal bzw. 
22,5 mg/100ml, bezogen 
auf das verzehrfertige 
Lebensmittel 

 
Eisen 

• trägt zu einer normalen kognitiven Funktion bei  
• trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei  
• trägt zur normalen Bildung von roten Blutkörperchen und 

Hämoglobin bei  
• trägt zu einem normalen Sauerstofftransport im Körper 

bei  
• trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei  
• trägt zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung bei  
• hat eine Funktion bei der Zellteilung  
• trägt zur normalen kognitiven Entwicklung von Kindern 

bei  

ausreichend, Probleme 
bei heranwachsenden 
Frauen und Frauen mit 
starken Blutungen 

Vollkornbrot, Fleisch 
(Rind, Schwein), Inne-
reien, Gemüse (Fen-
chel, Schwarzwurzel, 
Erbsen), Hülsenfrüchte 

15 mg (Frau bis 50) 
10 mg (Mann, Frau über 
51 J.) 

0 mg keine Anreicherung 

 
Jod 

• trägt zu einer normalen kognitiven Funktion bei  
• trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei  
• trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Haut bei  
• trägt zu einer normalen Produktion von Schilddrüsen-

hormonen und zu einer normalen Schilddrüsenfunktion 
bei 

 
• trägt zum normalen Wachstum von Kindern bei  

knapp ausreichend Seefisch, Milch und 
Milchprodukte, Jodsalz 

150 µg (Frauen) 
200 µg (Mann bis 50 J.) 
180 µg (Mann ab 51 J.) 
 

100 µg keine Direktanreicherung 
von Lebensmitteln (nur in 
Form von Jodsalz mit 
max. 25 µg Jodid auf 1 g 
Kochsalz) 

 
Fluor(id) 

• Fluorid trägt zur Erhaltung der Zahnmineralisierung bei  knapp ausreichend Schwarzer Tee, Wal-
nüsse, Lachs, Innerei-
en, Schalen- und Krus-
tentiere 

3,1 mg (Frau) 
3,8 mg (Mann) 

0 mg nur Speisesalz (0,25 
mg/g) 



© Verbraucherzentrale NRW, 2017 

Mineralstoff/ 

Spurenelement 
Erlaubte gesundheitsbezogene Aussagen

1
 Versorgungszustand in 

Deutschland 

Vorkommen in 

Lebensmitteln 

Empfehlungen für 

Erwachsene (Tag)
2
 

Empf. max. Gehalt 

in frei verkäuflichen 

NEM (Erwachsene) 

(pro Tag)
3
 

Empf. max. Anreiche-

rung von Lebensmit-

teln
3
  

 
Zink 

• trägt zu einem normalen Säure-Basen-Stoffwechsel bei  
• trägt zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel bei  
• trägt zu einer normalen kognitiven Funktion bei  
• trägt zu einer normalen DNA-Synthese bei  
• trägt zu einer normalen Fruchtbarkeit und einer normalen 

Reproduktion bei  
• trägt zu einem normalen Stoffwechsel von Makronähr-

stoffen bei  
• trägt zu einem normalen Fettsäurestoffwechsel bei  
• trägt zu einem normalen Vitamin-A-Stoffwechsel bei  
• trägt zu einer normalen Eiweißsynthese bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Knochen bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Haare bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Nägel bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Haut bei  
• trägt zur Erhaltung eines normalen Testosteronspiegels 

im Blut bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei  
• trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei  
• trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schüt-

zen  
• hat eine Funktion bei der Zellteilung  

ausreichend Fleisch, Eier, Schalten-
tiere, Hartkäse, Voll-
korngetreide 

7 mg (Frau) 
10 mg (Mann) 

2,25 mg keine Anreicherung 

 
Selen 

• trägt zu einer normalen Spermabildung bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Haare bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Nägel bei  
• trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei  
• trägt zu einer normalen Schilddrüsenfunktion bei  
• trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schüt-

zen  

ausreichend Eidotter, Hühnerfleisch, 
Vollkorngetreide, Fisch, 
Nüsse, Hefe 

60 µg (Frau)* 
70 µg (Mann)* 

25-30 µg keine Anreicherung 

 
Kupfer 

• trägt zur Erhaltung von normalem Bindegewebe bei  
• trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei  
• trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei  
• trägt zu einer normalen Haarpigmentierung bei  
• trägt zu einem normalen Eisentransport im Körper bei  
• trägt zu einer normalen Hautpigmentierung bei  
• trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei  
• trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schüt-

zen  

ausreichend 
Probleme evtl. bei Rau-
chern 

Schalentiere, Leber, 
Nüsse, Vollkorngetrei-
de, Kakao 

1,0-1,5 mg* 0 µg 
Bei chronischer 
Überdosierung Ge-
fahr einer 
Leberzirrhose! 

keine Anreicherung 

 
Mangan 

• trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei  
• trägt zur Erhaltung normaler Knochen bei  
• trägt zu einer normalen Bindegewebsbildung bei 
• trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schüt-

zen  

ausreichend Nüsse, Käse, Eie, 
Fisch, Fleisch, Weizen-
vollkornprodukte, Ge-
müse 

2-5 mg* 0 mg keine Anreicherung 
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Chrom 

• trägt zu einem normalen Stoffwechsel von Makronähr-
stoffen bei 

• trägt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzucker-
spiegels bei 

wahrscheinlich ausrei-
chend 

Fleisch, Leber, Eier, 
Vollkornprodukte, Käse 

30-100 µg* 60 µg keine Anreicherung 

 
Molybdän 

• trägt zu einer normalen Verstoffwechselung schwefelhal-
tiger Aminosäuren bei  

wahrscheinlich ausrei-
chend 

Hülsenfrüchte, Voll-
korngetreide 

50-100 µg* 80 µg keine Anreicherung 

 


