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PHOSPHOR - JOD - FLUORID

Mineralstoffe, die beim Menschen
weniger als 0,01 Prozent des Kérper-
gewichts ausmachen, werden als
Spurenelemente bezeichnet. Sie sind
lebensnotwendige Ndhrstoffe, die der
Karper nicht selbst herstellen kann.
Dazu gehéren auch Phosphor, Jod
und Fluorid.

PHOSPHOR

Phosphor hat viele verschiedene
Aufgaben in unserem Korper. Es ist
ein wichtiger Bestandteil von
Knochen, Zihnen und Zellen.
Phosphat ist im Sdure-Basen-Haus-
halt die entscheidende Puffersubs-
tanz. Das meiste Phosphat befindet
sich in den Knochen als Kalziumver-
bindung. Eine ausgewogene Ernah-
rung sorgt fiir einen gesunden
Phosphorgehalt im Korper.
Erwachsene benétigen pro Tag etwa
700 mg Phosphor. Jugendliche

zwischen 15 bis 19 Jahren haben einen
hoéheren Bedarf von 1.250 mg pro Tag.
Fast alle Lebensmittel enthalten
Phosphat: Milch und Milchproduk-
te, Fleisch, Fisch und Zerealien sind
sehr gute Lieferanten. Aber auch in
Gemiise, Obst und Kartoffeln
kommt Phosphat vor.

Bei einer ausgewogenen Erndhrung
kommt es beim gesunden Men-
schen zu keiner erhohten Aufnah-
me von Phosphat. Menschen mit
Nierenerkrankungen oder Nieren-
versagen scheiden jedoch zu wenig
Phosphat aus, in diesem Fall wird
ein erh6hter Phosphatspiegel im
Blut nachgewiesen.

Didten, Magersucht oder Alkohol-
missbrauch kdnnen einen Phosphat-
mangel verursachen. Die Aufnahme
von Phosphat ist auch bei chroni-
schem Durchfall oder Erbrechen
sowie bei entziindlichen Darmer-

krankungen beeintrachtigt. Auch
hormonelle Stérungen kénnen zu
einem Mangel fithren.

JOoD

Jod zdhlt zu den Spurenelementen. Es
ist Bestandteil des Schilddriisenhor-
mons Thyroxin und besitzt damit
eine wichtige Aufgabe innerhalb der
Stoffwechselprozesse unseres
Korpers. Das heif3t: Alle Organsys-
teme des Menschen - insbesondere
das Nervensystem — brauchen Jod.
Fiir Jugendliche und Erwachsene wird
die Aufnahme von 180 bis 200 mg Jod
am Tag empfohlen. Schwangere und
Stillende haben einen héheren Bedarf
von etwa 230 bis 260 mg.

In groflen Mengen ist Jod vor allem in
Seefisch, Meerestang oder Meeresal-
gen enthalten. Um Mangelerschei-
nungen vorzubeugen, wird manchen
Speisesalzen Jod zugesetzt.In

Wie viel Jod enthalt ein Seefisch?

100 g Seelachs oder 134 g Thunfisch in Ol
(Konserve) decken den taglichen Bedarf.

® Schellfisch: 243 ug Jod /100 g

® Seelachs: 200 ug Jod /100 g

® Kabeljau: 170 ug Jod /100 g

@ Thunfisch in Ol (Konserve): 149 ug Jod /100 g
@ Nordseegarnelen: 130 ug Jod /100 g

® Rotbarsch: 99 ug Jod /100 g

@ Bismarckhering: 91 ug Jod /100 ¢

® Makrele: 49 ug Jod /100 g
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° Aktuelle Nachricht!

Nach den fiir die Bundesrepublik Deutschland
vorliegenden Daten iber die Versorgungssitua-
tion von Jod, ist die Aufnahme bei Frauen und
Mannern in Deutschland nicht ausreichend.

Die tagliche Jodaufnahme ohne Ber{icksichtigung
von jodiertem Speisesalz liegt bei Jugendlichen
und Erwachsen in Deutschland bei etwa 100
Mikrogramm. Dies entspricht nur etwa der Halfte
der von der Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung
e.V. empfohlenen Tageszufuhr von 180 bis 200
Mikrogramm. Die Empfehlungen der DGE kdnnten
im Durchschnitt nur erreicht werden, wenn etwa

50 bis 80 Prozent der verzehrten Lebensmittel
mit Jodsalz hergestellt waren.

Quelle: Bundesinstitut fir Risikobewertung vom

20. Februar 2020

Osterreich ist die Anreicherung von
Speisesalz mit Jod gesetzlich vorge-
schrieben (20 Milligramm pro
Kilogramm in Form von Kaliumjodid).
Ein Jodiiberschuss durch den Verzehr
dieser Salze st nicht zu befiirchten.

Zu einem Jodmangel kommt es
insbesondere durch eine unzureichen-
de Aufnahme iiber die Erndhrung. In
der Folge werden zu wenige Schilddrii-
senhormone gebildet. Die Schilddriise
reagiert darauf mit Wachstum, also
einer Vergroferung (Kropf). Nehmen
Schwangere zu wenig Jod auf, kommt
es zu Hirnleistungs- und Wachstums-
storungen des Kindes, die nicht mehr
heilbar sind. Eine Aufnahme von sehr
hohen Jodmengen durch Medikamen-
te oder Algenpriparate kann manch-
mal eine Jodakne auslésen.

FLUORID

Das Spurenelement Fluorid istam
Aufbau der Knochen beteiligt und hat
eine entscheidende Rolle fiir das
Wachstum im Kindesalter. Fluorid
fordert auflerdem die Zahngesundheit
und beugt Karies vor.

Besonders reich an Fluorid sind

bestimmte Fischarten wie beispiels-
weise Sardinen. Auflerdem enthalten
bestimmte Schwarzteesorten relativ
viel Fluorid, ebenso wie manche
Mineralwésser und Trinkwasser.
Jugendliche und Erwachsene sollten
etwa 3 bis 3,8 mg Fluorid am Tag
aufnehmen. Achtung! Der Korper
eines Kindes toleriert nur sehr geringe
Mengen Fluorid. Es kann leicht zu
einer Uberdosierung z.B.durch
Zahnpasta kommen.

Fluorid kommt im Trinkwasser und
in vielen Lebensmitteln vor,z.B. in:

o Meerestieren und Fisch,

e Fleisch,

e Eiern,

e Sojabohnen,

e Walniissen und

e Schwarztee.

Fluorid ist in sehr hohen Dosen giftig.
Es treten unter anderem Ubelkeit,
Erbrechen und Bauchschmerzen auf.
Chronische Uberdosierungen kénnen
- insbesondere bei Kindern - zu
Zahnschmelzveranderungen (Flecken
und Verfarbungen) fithren. Fehlt
Fluorid im Kérper, entsteht oft Karies.
Wichtig zu wissen! Kinder bendtigen
eine Zahnpasta mit niedrigerer
Fluoridkonzentration, da bei
Kleinkindern und Sduglingen mit
einem Verschlucken gerechnet
werden muss. ®

Verfasserin: Verena Nittka

Quellen:

Podlogar J.;; Smollich, M.: Vitamine - Mineralstoffe
- Spurenelemente. Deutscher Apotheker Verlag;
2019.

Sprechen Sie uns gerne an, wenn Sie noch Fragen haben!

Praxisstempel
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Weitergabe an Patienten ist ausdriicklich erwiinscht!
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... unsere Serien, auf die Sie nicht mehr
verzichten méchten?

Wir méchten Ihnen mit unserer fiinfteiligen

Serie ,Mineralstoffe und Spurenelemente”

eine weitere Informationsreihe fiir [hre Patienten
zur Verfiigung stellen. Mineralstoffe erfiillen so
viele verschiedene Funktionen in unserem Korper,
dennoch wissen viele Menschen nicht, was Mineral-
stoffe eigentlich sind und wofiir wir sie bendtigen.

Unsere Kurziibersichten kénnen Sie einfach unter
www.hausarzt.digital herunterladen und an Ihre
Patienten weitergeben.

© LINK

Weitere Serien finden
Sie unter:
www.hausarzt.digital/
tag/patienteninfo
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