N&h rsto_ff-;Néihrstoff-Intera;ktionen

Mineralstoffe und Spurenelemente

o -Eisen | B -:“5 E:sen Mangel fordert Chrom- Resorptlon.

" Wenn Blut-Transferrin.mit Elsen gesattlgt |St

* werden Transport und’ Retentlon von Chrom
vermindert.

Oxalat : * Fordert Chrom-Resorption.

Kaffee und Tee Vermindert Eisen-Resorption.

- Kobalt ‘Kann Eisén-R'esorpti‘on vermindern,

Mangan ' . Vermindert Eisen-Resorption.

Phenole (in Tee, Kaffee, Vermindern die Resorption von Eisen.
bestimmten Getreiden) -

Tlerlsche Proteme Férdert Eisen-Resorpfion.

é;V'it_‘a:‘r\_\j'_ip_i e -

l.Vitamir'] B, “ _ Rib.oﬂavin-’M-éngel:kann Eisen-Resorption
'(Rlboflavm) vermindern und Rete‘ntion von Eisen senken.
Vitariin B, Bg. o L : ‘den Eisen-St ,
'VItamm C o Bel hauflger Utllasatlon fordert Vltamm C dle

Resorption von Eisen. AuBerdem kehrt es die
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hemmende Wirkung von Phénolen und Phyta-
ten auf die Eisen-Resorption um. Es unter-
stiitzt die Utilisation von Eisen im Gewebe.

Kaizium Vermindert Fluor-Resorption.

Vermindert Fluor-Résorptior

Koffein . Erhiht renale K-Elimination.

Bor Erndhrung mit geringer Bor-Zufuhr vermindert
den Blutplasmaspiegel von ionisiertem Kalzi-
um.

nindette Ca-Resotptio

Fette : . | " Wenn Fett schlecht resorbiert wird, ist die Kal-
zium-Resorption vermindert, da Kalzium vom
nicht resorbierten Fett im Darm gebunden

. wird.

Laktose -  Kann die Ca-Resorption fordern, besonders
’ - bei Sauglingen.

K

Erhéhte renale Ca-Ausscheidung.

Verminderte Ca-Resorpti

- Hohe Zufuhr von Pho"sp.hor.erhc'jht die renale
Ausscheidung von Kalzium.

Hohe Zufuhr von Protein erhoht die renale
Ausscheidung von Kaizium.

Protein
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Anhang

Zink

Zink

Vitamin B, -

B e

Vltamln B, Mangel kann Kalzsum Resorptmn
vermmdern und/oder Retention von Kalzium
senken.

Hohe tagllche Zufuhr vermindert Ca-Resorpti-' _
on, wenn Kalzium-Zufuhr niedrig ist.

__\Iérmindeirt'Cu--'R:e.éqr'pfib_ﬁ} .

'Erhfjht renale Cu-AusscheIdung.

'anregen

Hohe Dosen von ka Supplementen kénnen
Cu-Resorption vermindern.

Eisen

Katium

Kalzium

Koffein
‘Mangan

Phosphbr
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“:gebunden wird.

' ”hoht renale Magnesium- Ausscheldung, -
N .,;Jwahrend Hypokalzdmie renale Mg—Ausschel-
- ‘dung vermindert. '

- .-“Vermindert Mg-Resorption.

Vermmdert Mg—Resorpt:on.

Wen'n.:Fett schlecht resorblert w;rd ist die -
agneSIum Resorption vermmdert da Mag'
nesium vom nicht resorb|erten Fettim Darm-

Erhéht Mg-Resorption.

Hohe. Kalz;umdosen kénnen Mg—Resorptlon
- verminder. Erhhter Kalzium-Blutwert er--

Erhdht renale Mg—Ausscheldung

Vermindert Mg-Resorption.




Anhang IV: Nahrstoff-Nahrstoff Interaktionen

Interaktion

VitaminB, - ’ Erhiht den intrazetlularen Magnesium-Spie-
‘ ' gel und die Utilisation von Magnesium.

__Erhoht Mg-Resorptlon

Vitamin E Vitamin-E-Mangel kann ng-Splegel im Gewe-
be senken.

Hokie Dosen von ka—Supplemé tel

.. Kalzium Vermindert Mn-Resorption.

"_Kupfer - Vermmdert Mn- Resorptlon_

Zink Erhéht die Mn-Aufnahme im Plasma.

- Kupfer - o Uberschiissiges Kupfer kann den Metabohs-ﬂ
' mus stéren und den Molybdén-Status senken.

i
Vitamin C ‘ Vitamin-C-Mangel vermindert Metabolismus
' und Utilisation von Se-Speichern im Korper.
~ Vitamin C kann mit anorganischem Selen im
- Darm reagieren und die Resorption von (anor-
ganlschem) Se vermmdern.

Cystein

Kalzium

~ Phytate (z.B. Getreide- - Vermindert Zn-Resorption. |
~ kleie)

Fordert Zn-Resorptio
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'stoffninter'_ Ktion '

| : 'VV|tam|n B (Rlboﬂavm)

Vitamin E - Vltamm E- Mangel vermmdert Zn Splegel im
Plasma und kann die Auswirkungen eines
Zink-Mangels verschéarfen.

Vitamine

| Nahrst 'fffint:e'ral.{ft'__'(.)'ri

SRR

Vitamin B, Vitamin-B, Mangel verursacht Storungen im
Fo!séure-Metabol;smus und einen funktionel-
len Folsdure-Mangel.

A

Vitamin E _ Ausrelchende Versorgung mit Vitamin E for-
dert Resorption, Einlagerung und Utilisation
van Vitamin A. Vitamin E kann auch die toxj-
sche Wirkung von hohen Vitamin A-Dosen
vérmindern,

zZink o §_.Z|nk Mangel stirt Metabollsmus und Utl[l— .

Folsaure ' Folsdure-Mangel vermindert Resorption von
‘ Thiamin.
:EM-_agm_éSi_:u_m "'Magnesmm Mangel stért die Umwandlung

" von Thiamin zu Thlamm Pyrophosphat (aktlve
' Form) h :
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VitaminC - Vitamin-C-Mangel erh6ht renale Vitamin-B,-

Anhang IV: Nadhrstoff-Nahrsioff Interaktionen

Polyphenole (z.B. in ‘Deaktivierung von Thiamin im Darm.

Tee und Kaffee)

Po ypheno{e' im --D'a‘r_m

Niacin (Vitamin B,) Niacin-Mangel stort die Umwandlung von Ri-
boflavin in aktive Formen.

on' Nla |n aus Try.pfophan_ R
_stort dle Nlacm -Bildung. -

.T'ryptophan | Vorlauferprodukt in der N|acm Bfosynthese. |

Niacin (Vitamin B,) - Niacin-Mangel stért die Umwandlung von Vi-

tamin B‘5 in aktive Formen.

iboflavin: _Nlangel?stoﬁ _'d "
tamin B; in aktive Fo

Ausscheidung.

Kaliumchlorid Ausgedehnte Einnahme von Kaliumchlorid-Tab-
letten vermindert Resorption von Vitamin B,

Bioflavonoide Hohe Dosen von Bioflavonoiden férdern Re-
sorption und Retention.

Oxidiert und deaktiviert Vitamin C..

_I_(up'fér_. : | OX|d|ert und deaktlwert Vrtamm C
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Bor o | - Borarme Ernahrungsenkt denV|tam|nD
IR Splegel im Blut

‘Magnesium - - Mg- Mangel stort Vitamin-D-Einfluss aufdas
e ' - " Knochengerust

o Vitamin E _ ' Vitamin E-Mangel béhindertVitamin;D-Ai{ti-
vierung,

Eis_en S " Dréfwertlges (11} Eisen oxidiert und deakti-
viert Vitamin E im Darm, wenn es hauﬁg ver-
abrelcht erd

Selen Schlechter Selen Status erhoht den Bedarfan
Vitamin E,

Zink Zink- Mangel senkt V]tamm E- Sp|egel im Blut

'Ka[ziung ‘Hohe Ca-Do_-c;en- oder ein Verhiltnis von Nah-.
' rungskalzium zu Phosphor von > 2:1 kann den
Vitamin-K-Status verschlechtem. _

ohe Vltamm—A Dosen vermmder Vi
Resorption.,

Vitamin E Hohe Dosen konnen Vltamm K-Resorptlon

vermindern und Vitamin-K-Funktion beein-
trachtigen.
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