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ESSEN UND TRINKEN
Wie essen, um mit allen Mikronahrstof-
fen versorgt zu sein?

24. Juni 2026 | Lesezeit: 7 Min.

Versorgt uns unser tégliches Essen wirklich mit genligend Néahrstoffen? Welche sind das
lberhaupt? Was sollte man essen, um mdglichst viel davon aufzunehmen? Und wo droht am
ehesten eine Unterversorgung?
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Vitamin D und Bi12, Jod, Selen: Damit sind hierzulande viele
unterversorgt. Wie geht es besser? Was miissen etwa Vegetarier
oder Schwangere besonders beachten? Ein Leitfaden.

Von Sandra Michel
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Wer sich selbst und seine Familie einigermafien gesund erndhren mdchte, viel
Gemiise kocht, ab und an vielleicht Fleisch, kann beim Blick ins Kiihlregal
oder in die sozialen Medien durchaus ins Zweifeln kommen. Sechs Sorten
Pflanzenmilch, Proteinpudding und Skyr hier, Werbung fiir Kreatinpulver,
Omega-3-Kapseln und andere Nahrungsergdnzungsmittel dort. Manche Influ-
encer schworen auf rein pflanzliche Kost, andere essen zehn Eier pro Woche.
Angesichts dieser Flut von Empfehlungen stellt sich irgendwann die Frage: Er-
néhre ich mich eigentlich gesund genug? Oder fehlen auf Dauer womdglich
wichtige Néhrstoffe?

Nihrstoffe, das sind die Stoffe aus der Nahrung, die der Kérper aufnimmt und
verarbeitet: um Energie zu gewinnen, Muskeln und Zellstrukturen aufzubau-
en, Hormone zu bilden, das Immunsystem zu steuern und Zellen vor Schiden
zu schiitzen. Aber welche sind besonders wichtig - und was muss man essen,

um sie alle zu bekommen?

Der Unterschied zwischen Makro- und Mikronahrstoffen

Kohlenhydrate, Fette und Eiweifle werden als sogenannte Makronédhrstoffe
bezeichnet. Der Korper braucht davon grofiere Mengen. Sie liefern Energie
und dienen als Baustoffe. Ohne geht es nicht. Mikronédhrstoffe dagegen bend-
tigt der Korper nur in kleinen Mengen. Dazu gehdren Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente. »Sie liefern keine Energie, sind aber notig, damit der
Stoffwechsel lduft und die Makronghrstoffe {iberhaupt verwertet werden kon-
nenc, erkldrt Michaela Axt-Gadermann, Erndhrungsmedizinerin und Profes-
sorin fiir Gesundheitsforderung an der Hochschule Coburg. Wichtig sei dabei
vor allem das Zusammenspiel: »Eine Kette ist nur so stark wie ihr schwéchs-
tes Glied. Fehlende Mikronéhrstoffe konnen in der Regel nicht einfach durch

andere ersetzt werden.«

Das bedeutet allerdings nicht, dass jeder Mensch jeden Tag sdmtliche Werte
perfekt erfiillen muss. »Man sollte eher in Wochen als in Tagen denkenx, sagt
die Erndhrungswissenschaftlerin Martina Kalischuk. Sie arbeitet am Universi-
tdtsklinikum Schleswig-Holstein und forscht vor allem zum Zusammehang
von Erndhrung, Medizin und Prévention. »Der Korper kann einige Vitamine
speichern. Entscheidend ist ein grundsdtzlich stabiles Erndhrungsmuster.«
Trotzdem gebe es einige Mikronghrstoffe, bei denen die Versorgung in
Deutschland erwiesenermafien nicht optimal sei: vor allem Vitamin D, Eisen,
Jod, Selen, bestimmte B-Vitamine und Makronéhrstoffe wie Omega-3-Fettsdu-
ren und Ballaststoffe. Das belegt auch der Erndhrungsbericht der Deutschen
Gesellschaft flir Erndhrung, kurz DGE. (Wer nachlesen mochte, welche Mengen

fiir welche Altersgruppe empfohlen werden, oder was in welchem Lebensmittel
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steckt, findet bei der DGE und im Bundeslebensmittelschliissel (BLS) frei zugingli-
che Informationen.)

Vitamin D gilt als der wohl bekannteste Problemfall. Es ist wichtig fiir Kno-

chen, Muskeln und das Immunsystem. Anders als viele andere Vitamine wird

es nur zu einem kleinen Teil {iber Nahrung aufgenommen - zum Beispiel in
Form von fettem Fisch wie Lachs oder Makrele. Den Grofiteil bildet der Kor-

per mithilfe von Sonnenlicht. »In unseren Breitengraden reicht die Sonnen-
einstrahlung ab Oktober oft nicht mehr«, sagt Martina Kalischuk. »Und {iber
die Erndhrung ldsst sich der Bedarf nicht decken.« Besonders im Winter lie-

gen ihr zufolge deshalb viele Menschen unter den empfohlenen Werten. Sinn-

voll kdénne es sein, den Vitamin-D-Spiegel iiber eine Labordiagnostik beim
Arzt bestimmen zu lassen - etwa zu Beginn des Winters. Die Untersuchung ist

eine individuelle Gesundheitsleistung, man muss sie also selbst bezahlen.
Sollte Vitamin D fehlen, ist eine Supplementierung ratsam.

»Auch Eisen gehort zu meinen Sorgenkinderns, sagt Kalischuk. Der Kérper
braucht es fiir die Blutbildung und den Sauerstofftransport. Besonders Frauen
im gebérfihigen Alter haben wegen der Monatsblutung hiufig niedrige Eisen-
speicher. Typische Symptome konnen Miidigkeit, Konzentrationsprobleme
oder Haarausfall sein. Dabei kommt es nicht nur darauf an, was man isst —
sondern auch, womit man es kombiniert. »Kaffee oder Tee konnen die Auf-
nahme von Eisen deutlich hemmenc, erkldrt Kalischuk. »Vitamin C verbessert
sie.« Am besten also einen Orangensaft oder schwarze Johannisbeeren zu ei-
senreichen Lebensmitteln kombinieren. Wichtig zu wissen: Das Spurenele-
ment kommt zwar in pflanzlichen Lebensmitteln vor - Vollkorngetreide, Spi-
nat, Hirse, Sesam oder Cashewkerne sind reich daran. Aus pflanzlichen Quel-

len kann der Korper es allerdings schlechter aufnehmen, hier ist eher mageres


https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
https://blsdb.de/search?token=34NB-JGM9-HG0Q-3Q6L-9TLL-M3EU-EEB2-23WV

Rind- oder Wildfleisch empfehlenswert. Vegetarier oder Veganerinnen haben

daher ein gréfieres Risiko fiir einen Eisenmangel.

Vitamin B, wichtig fiir Nerven und Blutbildung, kommt fast ausschliefilich in
tierischen Lebensmitteln vor, besonders in Fleisch, Fisch und Meeresfriich-
ten. Zwar enthalten Milchprodukte und Eier auch Bi2. »Trotzdem haben Men-
schen, die sich vegetarisch erndhren, hdufig einen Mangel und sollten ihre
Blutwerte {iberpriifen lassen, sagt Kalischuk. Wer sich vegan erndhrt, sollte
Vitamin Bi2 laut einer Empfehlung der DGE sogar dauerhaft supplementie-

ren, um ausreichend versorgt zu sein.

Seit Jahrzehnten gilt Deutschland als Jodmangelgebiet, weil die Béden hier
jodarm sind. Deshalb enthalten Obst, Gemiise und Getreide, die hier angebaut
werden, ebenfalls wenig Jod. Jod ist aber ein lebensnotwendiges Spurenele-
ment, das vom Korper nicht selbst gebildet werden kann und regelméfig tiber
die Nahrung aufgenommen werden muss. Es wird von der Schilddriise bend-
tigt, um Hormone herzustellen, die ihrerseits eine Vielzahl von Stoffwechsel-
prozessen wie beispielsweise ein normales Wachstum, Entwicklung von Kno-

chen und Gehirn und die Regulierung des Warmehaushalts steuern.

Schwangere und Stillende haben einen erhShten Jodbedarf und zihlen zu den
Risikogruppen einer Jodunterversorgung. Ein Tipp der Erndhrungswissen-
schaftlerin Martina Kalischuk: »Konsequent Jodsalz verwenden«. Andere
Quellen sind Meerfisch, Meeresfriichte und Milchprodukte. Letztere aber nur,
weil auch dem Tierfutter aus Griinden der Tiergesundheit Jod zugesetzt wird.
Bei Bio-Tierhaltung ist das deutlich weniger, weswegen Bio-Milch weniger Jod
enthélt als herkdmmliche Milch.



Ahnlich verhilt es sich mit Selen. Weil die Béden in Deutschland auch selen-
arm sind, enthalten pflanzliche Lebensmittel nur geringe Mengen. Das Spu-
renelement unterstiitzt laut DGE antioxidative Schutzsysteme sowie die
Schilddriisenfunktion und trégt bei M@nnern zur Spermienbildung, also der
Fruchtbarkeit bei. Gute Quellen sind Fisch, Eier, Hiilsenfriichte — und Para-
niisse, allerdings besser nicht mehr als zwei am Tag, wie das Bundesamt fiir
Strahlenschutz empfiehlt: Sie reichern natiirliche radioaktive Stoffe wie Radi-
um in héherem Maf3e an als andere Lebensmittel. Schwangeren, Stillenden,

Kindern und Jugendlichen wird vorsorglich vom Verzehr ganz abgeraten.

Auch bei Omega-3-Fettsduren schen Fachleute Defizite. Sie gelten als wichtig
fiir Herz, Gehirn und Entziindungsregulation. »Ohne Fisch oder Meeresfriich-
te ist die Versorgung oft unzureichend, sagt Michaela Axt-Gadermann.
Pflanzliche Quellen wie Leinsamen oder Walniisse seien sinnvoll, wiirden
aber nur begrenzt in die fiir Gehirn und Herzgesundheit besonders wichtigen
Fettsduren EPA und DHA umgewandelt. Daher rit sie Menschen, die keinen
Fisch essen, zu Algendlpraparaten. Wichtig ist hier auch, mehr Omega-3- als
Omega-6-Fettsduren, die vor allem in Fleisch und hochverarbeiteten Lebens-
mitteln enthalten sind, zu sich zu nehmen, da beide um dieselben Stoffwech-
selwege konkurrieren, und zu viele Omega-6-Fettsduren die entziindungs-

hemmenden Prozesse von Omega-3 blockieren.

In stressigen Lebensphasen oder mit zunehmendem Alter geraten Magnesi-
um und Kalzium stérker in den Fokus. Magnesium spielt eine wichtige Rolle
fiir Nerven, Muskeln und Energiegewinnung. Es hemmt die Freisetzung von
Stresshormonen wie Adrenalin. Es stabilisiert die Nerven, verhindert eine
Reiziiberflutung und sorgt dafiir, dass Muskeln nach der Anspannung wieder
entspannen kénnen. Gute Quellen sind Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,
Niisse und griines Gemiise. Kalzium wird besonders fiir Frauen ab der Le-
bensmitte relevant, weil es zusammen mit Vitamin D die Knochengesundheit
unterstiitzt, die unter dem sinkenden Ostrogen im Zuge der Menopause lei-
den kann. Viel davon steckt in Milchprodukten - aber auch in Griinkohl, Brok-

koli, Sesam oder kalziumreichem Mineralwasser.



Auch Ballaststoffe, lange als blofler Verdauungshelfer unterschétzt, gelten
heute in Fachkreisen als zentral fiir die Darmgesundheit: »Hiilsenfriichte, Ge-
miise oder Vollkornprodukte nihren das Darmmikrobiom - also jene Milliar-
den Bakterien, die zunehmend als Schliissel fiir Gesundheit und Immunsys-
tem geltens, sagt Michaela Axt-Gadermann. Empfohlen werden von der DGE
etwa 30 Gramm téglich. Die meisten Menschen in Deutschland erreichen
deutlich weniger. »Sie sind aber fiir die Darmgesundheit wichtig, wirken er-
wiesenermaflen gegen Entziindungen und stdrken das Immunsystems, sagt
Axt-Gadermann. »Das ist wichtig, da Entziindungen als Risikofaktor fiir ganz
unterschiedliche Erkrankungen gelten.«

Wie lasst sich die eigene Nahrstoffversorgung konkret
verbessern?

Um die eigenen Versorgungsliicken kennenzulernen und zu schlieflen, emp-
fiehlt Martina Kalischuk zwei Dinge: »Zundchst lohnt es sich, {iber sieben bis
zehn Tage hinweg ein Erndhrungstagebuch zu fithren. Man notiert, was man
isst - und wie viel davon. Wenn man die eigenen Liicken kennt, kann man so-
genannte Nihrstoffanker bilden.« Damit meint Kalischuk die Mahlzeiten, die
sich téglich wiederholen. »Bei mir ist es das Miisli, das ich zum Friihstiick
esse. Ich achte darauf, dass immer Haferflocken drin sind, aulerdem eine
Handvoll Niisse und ein Apfel oder anderes Obst. So kann ich mit kleinen Ge-
wohnheiten die Néhrstoffversorgung deutlich verbessern, sagt Kalischuk.

Ein besonderes Augenmerk gelte auch Lebensmittelgruppen, auf die man ver-
zichtet. »Jede Einschrinkung erhoht das Risiko, Ndhrstoffméingel zu entwi-
ckelng, sagt Michaela Axt-Gadermann. Das gelte besonders fiir stark einseitige
Ernghrungsformen. Wer vegan lebe, sei bei genau jenen Néhrstoffen gefidhr-
det, die ohnehin schon als kritisch gelten - vor allem Vitamin B12 das in tieri-
schen Lebensmitteln vorkommt, also in Fleisch, Fisch, Milchprodukten und
Eiern. »Dann ist eine verlédssliche Supplementierung zwingend, sagt Axt-Ga-
dermann. »Sonst drohen schwere Schéden des Nervensystems und bei der
Blutbildung.«



Wie unterscheidet sich der Nahrstoffbedarf von Mensch
zu Mensch?

Doch mitunter reicht auch eine vermeintlich abwechslungsreiche und gesun-
de Erndhrung nicht. Zur Internistin und Nierenfachérztin Helena Orfanos-
Boeckel in Berlin kommen héufig Menschen, die {iber Miidigkeit, Erschopfung
und hohe Stressempfindlichkeit klagen. »'Wie kann das sein? Ich ernédhre
mich doch gesund’ - diesen Satz hdre ich sehr oft«, sagt sie. Der Grund dafiir
liege in einem Missverstdndnis: »Gesunde Erndhrung und optimale Nahrstoft-
versorgung sind nicht dasselbe«, sagt Orfanos-Boeckel. Denn was als »ausrei-
chend« gilt, hiinge davon ab, womit man es vergleicht — und die gingigen
Mafistdbe seien unscharf. Die Referenzwerte der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung sind statistische Mittelwerte, die fiir eine gesunde Durchschnitts-
bevolkerung berechnet wurden. Thre Verbreitung soll klassische Nahrstoft-
mangel-Krankheiten verhindern. »Der individuelle Bedarf fiir die Gesundheit
hingt aber von vielen Faktoren ab: Alter, Stress, Medikamente, hormonelle
Verdnderungen, sagt Orfanos-Boeckel. »Was flir eine 30-jdhrige Frau ohne
Vorerkrankungen reicht, kann fiir eine 48-Jdhrige in den Wechseljahren mit

chronischem Schlafmangel zu wenig sein.«

Deshalb setze sie auf einen individuellen Ansatz. Neben klassischen Blutwer-
ten untersucht Orfanos-Boeckel auch Spiegel von Vitaminen, Mineralstoffen,
Fettsduren und Hormonen. Das sind alles funktionelle Laboranalysen, die
iiber iibliche Gesundheits-Checks hinausgehen und privat bezahlt werden
miissen. Diese Analysen machen Arztinnen mit dem Schwerpunkt orthomole-

kulare Medizin, funktionelle Medizin und Priventivmedizin.

»Die Einnahme von N#hrstoffen als Nahrungsergdnzungsmittel kann eine ge-
sunde Lebensweise nicht ersetzen, aber ergdnzen, sagt sie. Laut der Medizi-
nerin Axt-Gadermann gilt aber fiir alle: »Die wichtigste Grundlage ist eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung, die auf Obst, Gemiise, Getreide, Samen, Niisse
und Mandeln setzt und im Idealfall auch Fleisch, Milchprodukte, Eier und
Fisch enthélt.« »Wenn Sie dann innerhalb der Lebensmittelgruppen variieren
- also nicht immer dasselbe Getreide oder dieselbe Obstsorte essen —, konnen

Sie davon ausgehen, relativ gut versorgt zu sein.«



Vielleicht ist das die Herausforderung moderner Erndghrung: nicht jede Mahl-
zeit zu optimieren, sondern eine Form des Essens zu finden, die dauerhaft all-
tagstauglich bleibt. Der Korper braucht keine Perfektion - aber Vielfalt, Regel-
mafigkeit und manchmal die Bereitschaft, genauer hinzuschauen. Wer seine
Gewohnheiten und Liicken kennt, ist besser aufgestellt als jemand, der ein-
fach dem nédchsten Trend folgt.
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Michaela Axt-Gadermann ist Erndhrungs- und Sportmedizinerin, Dermatologin und
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erschienen ihre drei Bestseller: »Nahrstoff- & Hormontherapie. Der Praventions-Leitfaden«
(2025 orange), »Néhrstofftherapie. Der Praxis-Leitfaden« (2024 blau) und »N&ahrstofftherapie.
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