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EINLEITUNG

Das vorliegende Kompendium der Néhrstoffkunde entstand als erganzendes eBook im Rahmen
der Seminarreihe ,Mehr Gesundheit, Leistungsféhigkeit & Wohlbefinden bei pflanzlicher Ernah-
rung”. Diese fand von 2016 bis 2022 in Berlin statt und zeigte den Uber 1.000 Seminarteilneh-
mern, wie eine gesunde pflanzliche Erndhrung im Alltag umgesetzt werden kann, welche Né&hr-
stoffe dabei als potenziell kritisch gelten und wie man durch eine Optimierung der Erndhrung die

eigene korperliche und geistige Leistungsfahigkeit verbessern und das Wohlbefinden steigern kann.

Um die Seminarinhalte auch ortsunabhéngig allen Interessierten zur Verfligung stellen zu kénnen, wurden
die beiden letzten Erndhrungsseminare im Mai und September 2022 aufgezeichnet und daraus eine
mehrteilige Onlinekursreihe erstellt, deren Inhalte im Rahmen der ebenfalls mehrteiligen eBook-Reihe
komplettiert werden. Sie kénnen zur Wiederholung der Seminarinhalte dienen, kénnen aber auch un-
abhangig des Erndhrungsseminars gelesen werden, da sie zwar einige der Themengebiete aus dem
Seminar behandeln, man aber das Seminar nicht gesehen haben muss, um die Inhalte aus diesem eBook

lesen und verstehen zu kdnnen.

Die nachfolgenden Inhalte sind in zwei Kapitel unterteilt. Im ersten Teil geht es um die allgemeinen
Grundlagen gesunder Erndhrung, um ein besseres Verstandnis daflr zu erlangen, welche Aspekte eine
gesunde Erndhrung ausmachen, inwieweit sich dabei eine gesunde pflanzliche Erndhrung von einer
gesunden Mischkost unterscheidet und was es vor allem bei Ernédhrungsweisen ganzlich ohne tierische

Produkte zu beachten gibt, damit auch diese als gesund und bedarfsdeckend klassifiziert werden kénnen.

Im zweiten Kapitel dieses eBooks zum ersten Teil der Onlinekursreihe geht es nach einer kurzen allgemeinen
Einfihrung in das Themengebiet der Nahrstoffkunde um die drei Makroné&hrstoffe Proteine (,EiweiB"”),
Lipide (,Fette”) und Kohlenhydrate (,Zucker”). Es wird beschrieben, wie die Nahrstoffzufuhrempfehlun-
gen der unterschiedlichen Fachgesellschaften zustande kommen, wie diese korrekt zu interpretieren sind
und wie man sowoh! Unter- als auch Uberversorgungen vermeiden kann. Nach einer Einfiihrung in den
Flissigkeits- und Energiebedarf des Menschen fokussiert sich dieses Kapitel in aller Ausfiihrlichkeit auf
die drei zuvor genannten Makron&hrstoffe und erldutert diese in aller Ausfihrlichkeit. Es wird aufgezeigt,
welche Vertreter es in den einzelnen Gruppen gibt, welche von ihnen als essenziell (lebensnotwendig)
kategorisiert werden und auf welche von ihnen man im Rahmen einer pflanzenbetonten Kost besonders

achten muss, damit eine Bedarfsdeckung sichergestellt werden kann.
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2. EINFUHRUNG IN DIE
NAHRSTOFFKUNDE

Dieses Kapitel gibt eine allgemeine Einflihrung in die Thematik der Nahrstoffkunde und vertieft im An-
schluss die drei Makronahrstoffe Proteine, Lipide und Kohlenhydrate. Im zweiten Teil der eBook-Reihe
werden die essenziellen Mikronahrstoffe (Vitamine und Mineralstoffe) besprochen. Als Néhrstoffe fiir
den Menschen gelten alle organischen und anorganischen Stoffe, die der menschliche Organismus zur
Lebenserhaltung bendtigt. Essenziell ist ein Nahrstoff dann, wenn der Organismus ihn zwar benétigt,
aber nicht selbst in ausreichender Menge bilden kann, und er deshalb von auBBen tber die Nahrung (oder
Nahrungserganzungsmittel) zugefiihrt werden muss. Viele Stoffe, die fir den menschlichen Organismus
von groBer Bedeutung sind, kann er aus anderen Ausgangsstoffen herstellen und somit haben sie weiter-
hin eine groBe Bedeutung, gelten aber als nicht-essenzielle Nahrstoffe. Cholesterin wére ein derartiges
Beispiel fiir einen duBerst wichtigen Stoff fiir den menschlichen Kérper, den er allerdings in ausreichender
Menge selbst bildet. Daher besteht kein Bedarf an zusétzlichem Nahrungscholesterin. Zwischen diesen
beiden Kategorien befinden sich eine Reihe von semi-essenziellen bzw. bedingt essenziellen Néhrstof-
fen, die zwar fir gesunde Erwachsene nicht als essenziell gelten, die aber in bestimmten Lebensphasen
bzw. bei gewissen Erkrankungen essenziell sind (also von auBen zugeflihrt werden missen). Somit gelten
sie in der allgemeinen Klassifizierung als semi-essenziell. Beispiele hierfir sind die Omega-6-Fettsaure

Arachidonsédure oder die Kohlenstoff-Stickstoff-Verbindung Kreatin.

Die im Rahmen dieses Kapitels besprochenen essenziellen Nahrstoffe beziehen sich auf den Menschen.
Man wird allerdings Uberrascht sein, dass trotz teils groBer anatomischer Unterschiede die Verschiedenheit
in Bezug auf die essenziellen Nahrstoffe zwischen Karnivoren, Herbivoren und Omnivoren verhaltnis-
maBig gering ausfallt und sie sich auf eine Handvoll wesentlicher Unterschiede herunterbrechen lasst.
So sind beispielsweise Karnivoren, wie Lowen oder Katzen, nicht auf eine externe Zufuhr von Vitamin
C angewiesen (auch einige Hunderassen nicht),’? weil sie dieses Vitamin, im Gegensatz zum Menschen
und anderen Tieren, selbst bilden kénnen. Andererseits ist fiir sie beispielsweise Taurin eine essenzielle
Aminoséure, die sie Uber die Nahrung zufiihren missen, wohingegen der Mensch sie selbst unter der
Voraussetzung einer ausreichenden Proteinzufuhr (Menschen bilden Taurin aus Cystein und Methionin)
in gewisser Menge bilden kann.”® Karnivoren sind aufBerdem nicht in der Lage, Vitamin A aus Beta-Ca-
rotin zu bilden;?* gesunde Menschen (ohne genetische Pradisposition) konnen dies problemlos. Bevor
es zur Makronéahrstoffkunde geht, folgt noch eine kurze Abhandlung tiber den spannenden Weg der
Erforschung der fur uns lebensnotwendigen Nahrstoffe. Dieser historische Einblick dient dazu, den Status
quo der Néhrstoffforschung besser einordnen zu kénnen, und aufzuzeigen, dass wir uns trotz des weit-
reichenden erndhrungswissenschaftlichen Wissens auch heute noch in einer Phase befinden, in der es
noch viele offene Fragen und jede Menge Forschungsbedarf gibt. Es wird dadurch auch verstandlicher,
weshalb sich bis heute noch manche Zufuhrempfehlungen von Fachgesellschaften unterscheiden oder

zum Teil sogar widersprechen.

34
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2.1 ENTDECKUNG &
KATEGORISIERUNG
ESSENZIELLER NAHRSTOFFE

Die Entdeckung der fiir den menschlichen Organismus essenziellen Nahrstoffe ist eine liberaus span-
nende Geschichte, zu der ganze Blicher wie das lesenswerte Werk ,,Vitamin Discoveries and Disasters:
History, Science, and Controversies” von Frances Frankenburg veréffentlicht wurden. Die Geschichten
rund um die Erforschung all dieser Nahrstoffe geben einen faszinierenden Einblick in den Forschergeist
zahlreicher brillanter Wissenschaftler, ohne deren Pionierarbeit noch heute Menschen an einfach zu be-

handelnden Néhrstoffméngeln erkranken oder sogar versterben wiirden.

MINERALSTOFFE

Noch gegen Ende des 19. Jahrhunderts sowie in den Anfangen des 20. Jahrhunderts wussten Wissen-
schaftler noch nichts von der Existenz von Vitaminen und auch die Mineralstoffforschung befand sich
noch in den Kinderschuhen. Zwar existieren Aufzeichnungen, dass bereits Ende des 17. Jahrhunderts
Eisenmangelandamien mit Eisenspanen in Wein erfolgreich behandelt wurden (ab den friihen 1830er
Jahren kamen bereits die ersten Eisen-Supplemente auf den Markt),”® und bereits in der ersten Halfte
des 19. Jahrhunderts stellten Wissenschaftler fest, dass Jod unabdingbar fir die Schilddrisenfunktion
und Calcium essenziell fir die Knochenentwicklung ist, aber der GroBteil der Erkenntnisse Uber die
wichtige Rolle von Mineralstoffen in der menschlichen Erndhrung stammt aus der ersten Hélfte des 20.
Jahrhunderts.? Manche heute als essenziell geltende Mineralstoffe wie Selen wurden sogar bis in die
1950er Jahre fir ausschlieBlich gesundheitsschadlich gehalten. Erst Untersuchungen in den 1960ern
zeigten, dass Selen in der richtigen Konzentration ein lebensnotwendiger Néhrstoff fir den Menschen
sowie andere Sdugetiere und Vogel ist und ein komplettes Fehlen dieses Mineralstoffs in der Ernahrung
— ebenso wie ein starker Uberschuss — auf Dauer nicht mit dem Leben vereinbar ist.”” Bis die ersten kon-
kreten Zufuhrempfehlungen fiir Selen fiir die menschliche Ernahrung publiziert wurden, sollte es aber
noch bis zum Jahr 1989 dauern.”® Fir einige Mineralstoffe wie Kupfer, Mangan, Chrom, Molybdén und
weitere existieren bis heute hierzulande noch keine konkreten Zufuhrempfehlungen, sondern aufgrund
einer unzureichenden Datenlage lediglich Schatzwerte fiir eine adédquate Zufuhr.?” Bei anderen Mineral-
stoffen wie Arsen, Bor, Nickel, Silicium oder Vanadium hingegen scheiden sich sogar noch bis heute
die Geister, ob diese liberhaupt als essenzielle Stoffe zu kategorisieren sind bzw. in welcher Dosis diese

(wenn lberhaupt) zwingend zugeflihrt werden sollten.'®1%!

AMINO- UND FETTSAUREN

Auch die Proteinforschung verlief alles andere als geradlinig und frei von Riickschldgen. Bereits im Jahr
1819 wurde zwar die erste essenzielle Aminosaure (Leucin) entdeckt und benannt, aber es sollten noch
ganze 120 Jahre bis zum Jahr 1939 vergehen, bis mit Threonin die vorerst letzte universell als essenziell

anerkannte Aminosdure entdeckt und benannt wurde.'® Viele Fachgesellschaften sehen heutzutage
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auBerdem die Aminosaure Histidin als essenziell an und sprechen daher von neun lebensnotwendigen
Aminosauren. Es dauerte auBRerdem nochmals eine Dekade, bis schlieBlich die weltweit erste Publika-
tion mit genauen Mindestzufuhrmengen aller einzelnen essenziellen Aminoséuren publiziert wurde.'®
Seither stand die Proteinforschung allerdings nicht still und es zeigte sich, dass abseits der acht bzw.
neun als essenziell anerkannten Aminosauren noch sechs bzw. sieben weitere bestehen, die fir gewisse

Personengruppen unter bestimmten Umstanden essenziell sind (mehr dazu ab Seite 48)

Ebenfalls in den 1930er Jahren nahm die Fettforschung an Fahrt auf und es waren erst die wegweisenden
Forschungsergebnisse des Wissenschaftlerpaars Mildred und George Burr, die zeigten, dass Nahrungs-
fett nicht nur ein guter Kalorienlieferant ist, sondern dass die sogenannte Linolséure (eine mehrfach un-
gesittigte Omega-6-Fettsdure) unabdingbar fiir das gesunde Uberleben des Organismus ist.'* Bereits
ein Jahr nach der Veréffentlichung dieser aus heutiger Sicht bahnbrechenden Ergebnisse (die allerdings
zur damaligen Zeit zum Teil auf grof3e Skepsis stieBen) publizierte George Burr mit einem Kollegen 1931
eine weitere Arbeit, in der die Wissenschaftler erstmals zeigten, dass auch eine zweite Fettsdure, die
Omega-3-Fettsdure namens Alpha-Linolensaure, eine essenzielle Fettsaure ist."® Es sollte allerdings
noch mehrere Jahrzehnte dauern, bis dieses heutige Standardwissen weitestgehend anerkannt und Teil

der offiziellen Nahrstoffzufuhrempfehlungen wurde.

VITAMINE

Genau 110 Jahre vor dem Verfassen des vorliegenden Textes wurde im Jahr 1912 vom polnisch-ame-
rikanischen Biochemiker Casimir Funk der Begriff »Vitamin« gepragt.’® Wie die Nummerierung der
Vitamine zeigt — es existieren die Vitamine A, B, C, D, E und K, aber keine Vitamine F, G, H, | und J und
bei den B-Vitaminen fehlen By, By und By — gab es in der Vitaminforschung immer wieder den Fall, dass
gewisse Substanzen als Vitamin klassifiziert wurden, bevor sie diesen Status nach genauerer Prifung
wieder verloren. Auch die Erforschung der Vitamine verlief also alles andere als reibungslos und war
immer wieder von Riickschlagen gepragt. Was im Jahr 1913 mit der Bennung von Retinol als Vitamin
A und damit als erstes Vitamin begann, fand sein vorlaufiges Ende im Jahr 1948, als Vitamin B, als das

vorerst letzte weltweit anerkannte Vitamin benannt wurde.'’

Seitdem ist viel passiert. So gab es beispielsweise in den 1990er Jahren Debatten lber den essenziellen
Status eines Stoffs namens Cholin, der zwischenzeitlich auch als Vitamin B, bezeichnet wurde. Wahrend
im Laufe der 1990er unter anderem das damalige Institute of Medicine (IOM; heute National Academy
of Medicine (NAM) genannt) Cholin in den USA offiziell als essenziellen N&hrstoff deklarierte,® folgten
diverse andere Fachgesellschaften wie die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) diesem Beispiel
nicht und klassifizierten Cholin nicht als essenziell. Im Jahr 2003 erschien auBerdem eine Publikation
der beiden japanischen Wissenschaftler Takaoki Kasahara und Tadafumi Kato, die einen Stoff namens
Pyrroloquinolin-Quinon (PQQ) als eine essenzielle, vitamindhnliche Substanz charakterisierten und damit
erneut zeigten, dass es nicht undenkbar ist, dass es auch noch weitere Stoffe fir den menschlichen Or-
ganismus gibt, die zumindest fiir manche Personengruppen in bestimmten Lebensphasen als essenziell

zu kategorisieren sind.

ESSENZIELLE NAHRSTOFFE FUR DEN MENSCHEN

Zeitsprung in die Gegenwart: Mittlerweile gelten in den meisten Publikationen etwas 50 Stoffe fiir den
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Menschen als essenziell. Das , etwa” bezieht sich darauf, dass bei manchen Mineralstoffen noch keine
abschlieBende Bewertung zu deren Notwendigkeit besteht und manche andere Nahrstoffe wie gewisse
Aminosauren nicht in allen Lebensphasen gleich in Bezug auf den essenziellen Status zu bewerten sind.
AufBBerdem lieferten zum Teil auch gewisse Studienergebnisse widerspriichliche Ergebnisse. Zu den etwa
50 essenziellen Stoffen gehdren 20 oder mehr Mineralstoffe, 13 oder mehr Vitamine (je nachdem, ob
man Cholin, PQQ etc. als Vitamin kategorisiert), 9 bis 15 Aminoséuren (je nach Gesundheitszustand)
sowie zwei oder mehr Fettsauren (je nachdem, wie man die Eigensynthesekapazitat der langkettigen
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren beurteilt), die alle Uber die Nahrung (oder Nahrungserganzungs-
mittel) zugefiihrt werden miissen. Abbildung 11 gibt einen Uberblick zu sdmtlichen essenziellen und

semi-essenziellen Nahrstoffen in der menschlichen Erndhrung.

Abb. 11: Auflistung der (semi)essenziellen Nahrstoffe fir den Menschen bei pflanzlicher Erndhrung

Essenzielle Néhrstoffe aus der Gruppe der Makronéhrstoffe (makro = groB: Nahrstoffe, die wir in rela-
tiv groBen Mengen zu uns nehmen muissen) sind zwei essenzielle Fettsduren (die Omega-3-Fettsiure

Alpha-Linolensaure (ALA) und die Omega-6-Fettsaure Linolsaure (LA) sind lebensnotwendig) sowie die
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9 essenziellen Aminosauren (Protein-Bausteine), die in jeder Lebensphase essenziell sind, und die wei-
teren 6 Aminoséuren, die unter gewissen Rahmenbedingungen essenziell und somit in der offiziellen
Kategorisierung semi-essenziell sind. Essenzielle Nahrstoffe aus der Gruppe der Mikronghrstoffe (mikro
= klein: Nahrstoffe, die wir nur in relativ kleinen Mengen zu uns nehmen mdssen) sind Vitamine und
Mineralstoffe. Es gibt 10 wasserl&sliche Vitamine — wenn Cholin zu den Vitaminen gezahlt wird — und
4 fettlsliche Vitamine. Bei den Mineralstoffen wird zwischen 7 Mengenelementen und 9 Spurenelemen-
ten unterschieden, die allesamt in Abbildung 11 aufgelistet werden. Die Kategorisierung der Mineral-
stoffe erfolgt anhand des Vorkommens im menschlichen Organismus. Als Spurenelemente werden alle
Mineralstoffe bezeichnet, die im menschlichen Kérper in einer Konzentration von weniger als 50 mg pro
1 kg Koérpergewicht vorkommen. Alle anderen Mineralstoffe, die in héherer Konzentration vorkommen,

werden als Mengenelemente kategorisiert.

Weitere Stoffe wie Kreatin, PQQ etc., deren (semi-)essenzieller Status weniger klar als beispielsweise jener
von Cholin ist, wurden in dieser Ubersicht auBen vorgelassen, werden aber im Laufe der eBook-Reihe
dennoch im Detail beschrieben. Welche Nahrstoffe dabei im Rahmen der eigenen Ermndhrung beson-
ders kritisch sind, kommt auf die individuelle Kostzusammenstellung sowie den Anteil an (vollwertigen)
pflanzlichen im Verhaltnis zu tierischen Produkten an (wie bereits ab S. 18 ausgefiihrt). In Bezug auf die
vegane Ernahrung nennt die DGE konkret folgende Nahrstoffe als potenziell kritisch: Die drei Vitamine
Bi2, B, und Vitamin D, Protein bzw. gewisse essenzielle Aminosduren, die Omega-3-Fettsduren Eicosa-
pentaensdure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) sowie die Mineralstoffe Calcium, Eisen, Zink, Jod
und Selen.’ Die Erndhrungskommission der Deutschen Gesellschaft fur Kinder- und Jugendmedizin

erganzt diese Liste noch um Vitamin A."°

Abseits der in der Nahrung enthaltenen Nahrstoffe benétigt der menschliche Organismus auBerdem noch
Sauerstoff (O,) aus der Atemluft sowie Wasser (H,0). Es brauchte viele Jahrzehnte intensiver Forschung
von unzéhligen ambitionierten Wissenschaftlern, um aus den hunderten chemischen Elementen und den
tausenden organischen Verbindungen die essenziellen Stoffe herauszufiltern und bis heute bestehen —
wie oben dargelegt - noch gewisse Fragezeichen. Obwohl nicht alle offenen Fragen bis ins letzte Detail
geklart sind, verflgt die heutige Erndhrungswissenschaft Gber ein gutes Verstdndnis Uber die notwendi-
gen Bausteine einer bedarfsgerechten Ernédhrung und somit kann mit ausreichender Sicherheit gesagt
werden — und das unterstreichen die Positionspapiere zahlreicher Erndhrungsfachgesellschaften rund um
den Globus — dass es auf prinzipieller Ebene keiner tierischen Produkte bedarf, um den menschlichen
Korper mit allen essenziellen Stoffen versorgen zu kénnen. Und obwohl die Erndhrungswissenschaft eine
hochkomplexe Disziplin ist, sind die alltagsrelevanten Erkenntnisse, die sich aus ihr in Bezug auf eine
gesunde vegane Ernadhrung ableiten lassen, weitaus weniger kompliziert und mit etwas Grundwissen

auch in jeder Lebensphase gut in den Alltag integrierbar.
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2.2 BESTIMMUNG DER
OPTIMALZUFUHR VON
NAHRSTOFFEN

In diesem und den folgenden Kapiteln werden fiir die einzelnen Néhrstoffe (inklusive Energie und Flis-
sigkeit) die jeweiligen Referenzwerte fir die Néhrstoffzufuhr entsprechend der Empfehlungen der DGE
angegeben. Zusétzlich wird auf andere Fachgesellschaften verwiesen, sofern sich deren Empfehlungen
deutlich von jenen aus der DACH-Region unterscheiden. Fir die meisten Nahrstoffe wird eine ,emp-
fohlene tagliche Zufuhr” (RDA; Recommended Dietary Allowance) angegeben, fir manche Nahrstoffe
ein ,Schatzwert fir eine angemessene Zufuhr” (Al; Adequate Intake) und fir einige ein ,Richtwert flr
die Zufuhr” (sicherer Zufuhrbereich). Welche Art des Referenzwertes angegeben wird, ist abhéngig von

der wissenschaftlichen Datenlage und der physiologischen Rolle des Nahrstoffs.

Eine ,Recommended Dietary Allowance” (RDA), also eine empfohlene tégliche Zufuhr bzw. kurz ,Zu-
fuhrempfelung” wird ausgesprochen, wenn der durchschnittliche Bedarf an einem Néhrstoff anhand
ausreichender wissenschaftlicher Daten bekannt ist; dies trifft auf etwa die Halfte der essenziellen Nahr-
stoffe zu. Ist die Datenlage nicht ausreichend, um eine konkrete Zufuhrempfehlung auszusprechen, wird
ein Schatzwert flr die Zufuhr des jeweiligen Nahrstoffs festgesetzt. Als dritte Art der Zufuhrempfehlung
werden in der DACH-Region von Seiten der DGE Richtwerte fir alle nicht-essenziellen Nahrstoffe an-
gegeben, fur die kein unabdingbarer Bedarf besteht. Dazu z3hlt u.a. der Richtwert fur die Kohlenhydrat-
zufuhr inkl. der Ballaststoffzufuhr, aber auch Nahrstoffe, deren Zufuhr stark von Faktoren wie z.B. dem
Lebensstil abhdngt, wie etwa fir die Energie- und Flissigkeitszufuhr. Richtwerte sind also nicht durch
klare Empfehlungswerte, sondern durch bestimmte Von-Bis-Werte gekennzeichnet, die zumeist nach
oben und unten hin begrenzt sind. Fir Stoffe wie Wasser, Fluorid und Ballaststoffe ist vor allem die Be-
grenzung nach unten relevant (wobei selbstverstandlich auch eine Obergrenze existiert, die aber quasi
nie Uber die Ernahrung erreicht wird). Fir Fett bzw. gewisse Fettsduren, Cholesterin und Speisesalz ist
vor allem die Begrenzung nach oben relevant, weil hier die meisten Personen eher ein Problem mit der
Einhaltung der Maximalzufuhr (in diesem Kontext dann , Tolerable Upper Intake Level” genannt) haben.™
Maximalzufuhren gibt es — sofern die Datenlage eine genaue Festlegung zuldsst — fur alle essenziellen
Nahrstoffe mit klar definierten Zufuhrempfehlungen. Abbildung 12 illustriert diese unterschiedlichen
Kategorien zur besseren Veranschaulichung. Im Anschluss werden diese Werte samt der hierfur heran-

gezogenen Ableitungen nochmals naher erlautert.
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DURCHSCHNITTLICHER BEDARF

EAR, Estimated Average Requirement: Beziffert die Mindestzufuhrhéhe eines Nahrstoffs
zur Deckung des durchschnittlichen Bedarfs von Individuen einer ausgewahlten Stichproben-
population innerhalb einer gewissen Altersgruppe. Dieser Wert ist nicht reprasentativ fiir
den Nahrstoffbedarf der Gesamtheit aller Individuen einer Altersgruppe in der Bevélkerung.
Ubertragen auf die Gesamtheit aller Individuen einer Altersgruppe in der Bevélkerung deckt
dieser errechnete Wert im Normalfall in etwa den Nahrstoffoedarf von 50 % der definierten

Altersgruppe innerhalb der Bevolkerung.

EMPFOHLENE ZUFUHR

RDA, Recommended Dietary Allowance: Beziffert die Empfehlung fiir die Néhrstoffzufuhr

auf Basis des ermittelten EAR-Werts der Stichprobenpopulation + Zuschlag. Auf diese
Weise gelangt man zu der Zufuhrmenge, die unter Annahme einer Normalverteilung bei
97,5 % aller Personen einer Population den Bedarf deckt. Die empfohlene Zufuhr ist somit
die Nahrstoffzufuhr, die ausreicht, um den Bedarf nahezu aller gesunden Individuen einer

definierten Personengruppe zu decken. Dieser Wert ist aber fiir die Einzelperson nur ein
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Zielwert und ,,muss” nicht von jeder Person erreicht werden bzw. kann er flir manche auch
zu gering sein. Der individuelle Nahrstoffbedarf variiert von Mensch zu Mensch, von Tag zu
Tag und ist abhéangig von vielen Faktoren (z.B. kérperliche Aktivitat aber auch genetische
Polymorphismen usw.). Die Referenzwerte miissen auch nicht jeden Tag strikt erreicht wer-
den, sie kénnen eher als Orientierung fiir eine addquate Zufuhr eines Nahrstoffes tber den
Zeitraum von etwa einer Woche (heruntergerechnet pro Tag) angesehen werden. Somit
ist es wichtiger, dass man im Laufe der Woche eine Zufuhrmenge erreicht, die etwa dem
siebenfachen Tagesbedarf entspricht. Ob man nun an einem Tag etwas weniger und dafur

an einem anderen Tag etwas mehr zufiihrt, ist nicht von groBer Bedeutung.

SCHATZWERT

Al, Adequate Intake: Im Grunde ein Ersatz fiir die empfohlene Zufuhr (RDA) fir alle
Nahrstoffe, bei denen die vorhandene Datenlage nicht ausreicht, um eine angemessen
evidenzbasierte Zufuhrempfehlung auszusprechen. Solche Schatzwerte basieren auf einer
beobachteten (aus dem Verzehr abgeleiteten oder experimentell ermittelten) Nahrstoff-
zufuhr einer definierten Bevolkerungsgruppe. Hier liegen aufgrund des Mangels an Daten
zwar Unsicherheiten vor, aber die Schatzwerte geben dennoch gute Hinweise auf eine aus-
reichende und gesundheitlich unbedenkliche Zufuhrmenge. Aufgrund der unzureichenden
Datenlage wurde in den DACH-Referenzwerten fir folgende essenzielle Nahrstoffe lediglich
ein Schatzwert festgelegt: Vitamin D, Vitamin E, Vitamin K, Pantothens&dure (Vitamin Bs),
Biotin (Vitamin B;), Cobalamin (Vitamin B;,), Magnesium, Kalium, Natrium, Chlorid, Selen,
Kupfer, Mangan, Chrom und Molybdén. Fir alle anderen DACH-Referenzwerte hinsichtlich
der Mikronahrstoffe gibt es gesichertere empfohlene Zufuhrmengen (RDA).

DOSIS OHNE BEOBACHTETE
SCHADLICHE WIRKUNG

NOAEL, No Observed Adverse Effect Level: Berziffert die Zufuhrmenge eines Néhrstoffs,
bei der in der Stichprobenpopulation der jeweiligen Altersgruppe bei (sub-)chronischer

Zufuhr keine nachweisbare nachteilige Wirkung auftritt.

SICHERE LANGFRISTIGE HOCHSTZUFUHR

UL, Tolerable Upper Intake Level: Beziffert die sichere langfristige Zufuhrmenge eines

Néhrstoffs inklusive eines Sicherheitspuffers, die selbst fiir die vulnerabelsten Individuen
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der jeweiligen Alterskategorie keine Schaden verursacht. Berechnet anhand des NOAEL-

Werts unter Bericksichtigung eines Unsicherheitsfaktors (UF; Uncertainty Factor).

NIEDRIGSTE DOSIS MIT
BEOBACHTETER SCHADLICHER
WIRKUNG

LOAEL, Lowest Observed Adverse Effect Level: Beziffert die niedrigste beobachtete
Dosis eines Nahrstoffs, die in Studien bei wiederholter Gabe abtragliche Effekte zeigte.

Die im Rahmen dieser eBook-Reihe angegebenen Zufuhrempfehlungen basieren (sofern nicht anders
angegeben) auf den DACH-Referenzwerten, die gemeinsam von den Erndhrungsfachgesellschaften
Deutschlands, Osterreichs und der Schweiz erarbeitet wurden. Die Referenzwerte gelten hierbei fiir ge-
sunde Personen. Gewisse Erkrankungen kénnen den Nahrstoffbedarf auf vielféltige Weise verdndern und
daher sollten diese Personen ihre Nahrstoffzufuhr und etwaige Nahrungserganzungsmittel in Riicksprache
mit einer Fachkraft besprechen. Auch Personen mit Néhrstoffméngeln bendtigen temporar hohere Zu-
fuhrdosen zur Beseitigung ihres Nahrstoffmangels und sollten sich nach Ausgleich des Mangels wieder
an den offiziellen Zufuhrempfehlungen orientieren. Ebenso muss bedacht werden, dass aufgrund der
geringeren Bioverfligbarkeit einiger Néhrstoffe aus pflanzlichen Quellen die Referenzwerte fiir Menschen,
die sich (liberwiegend) pflanzlich ernahren, gegebenenfalls angepasst werden miissen. Fir Zink ist dies
beispielsweise von Seiten der DGE bereits geschehen: Die empfohlene Zufuhr an Zink wird — neben
weiteren Faktoren wie Alter und Geschlecht — abhédngig von der Phytinsdurekonzentration der Nahrung
angegeben: Bei einer hohen Phytinsdurezufuhr (also bei tiberwiegend bzw. rein pflanzlicher, vollwertiger
Kost) wird eine fast 50 % hohere Zinkzufuhr empfohlen, um fiir die geringere prozentuale Absorption zu
kompensieren."* Fiir andere Nahrstoffe, insbesondere fiir Eisen, existieren von Seiten der DGE bisher
keine angepassten Zufuhrempfehlungen fiir pflanzlich basierte Erndhrungsformen. Das National Institute
of Health empfiehlt gegenliber einer mischkdstlichen Erndhrung allerdings eine 1,8-fache Eisenzufuhr
bei vegetarischer und veganer Erndhrung, um die geringere Bioverfligbarkeit der meisten pflanzlichen
Eisenquellen zu kompensieren.' Obwohl es durchaus auch sehr eisenreiche vegane Lebensmittel mit
sehr guter Bioverfiigbarkeit gibt, bekraftigt eine Ubersichtsarbeit aus 2018 diese Empfehlung. Darin
war in 12 von insgesamt 13 inkludierten Publikationen die Rate an Eisenmangeln bei den vegetarischen
Frauen hoher als bei den mischkéstlichen Frauen. Dieser kurze Abriss sollte nur zur Veranschaulichung
dienen und mehr Details zu Eisen, Zink und anderen Mikronahrstoffen gibt es im zweiten Teil dieser

eBook-Reihe.¢
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