
Mikro- 
nährstoff Lebensmittel Funktion Mängelsymptome Risikogruppen

Eisen

Haferflocken, Pseudo-
getreide, Kürbiskerne, 
Spinat, Sojabohnen, 
Linsen, Fleisch (v.a. 
Leber, Blutwurst)

Bildung roter Blutkör-
perchen > Transport 
+ Speicherung von 
Sauerstoff in der Mus-
kulatur, Immunsystem, 
Energiegewinnung

Müdigkeit, geringe 
Leistungsfähigkeit, 
Infektanfälligkeit, Herz- 
und Kreislaufprobleme

Starke Monatsblutun-
gen, Sportler, Vegeta-
rierVeganer

Calcium

Vollkorngetreide, 
Hülsenfrüchte (v.a. 
Sojabohnen, Kichererb-
sen), grünes Gemüse, 
Nüsse, Sesam, Milch-
produkte

Aufbau + Mineralisie-
rung von Knochen + 
Zähnen, Blutgerinnung, 
Erregbarkeit von Ner-
ven + Anspannung der 
Muskulatur

Störung des Knochen-
stoffwechsels, Krämpfe 
+ Kribbeln der Musku-
latur, Kreislaufprobleme

Frauen nach der 
Menopause, Veganer, 
Vitamin D- und Magne-
siummangel 

Magnesium

Naturreis, Haferflocken, 
Hirse, Hülsenfrüchte, 
Nüsse (v.a. Mandeln, 
Cashews), grünes 
Gemüse (v.a. Spinat), 
Bananen und Beeren

Energiestoffwechsel, 
Nerv - Muskel - über-
tra-gung > Entspan-
nung der Muskulatur, 
Erhalt der Knochenge-
sundheit

Krämpfe, Abgeschla-
genheit, unwillkürliches 
Zittern + Zuckungen

Sportler

Zink

Vollkorngetreide, Ha-
ferflocken, Kürbiskerne, 
Linsen, Paranüsse, 
Leinsamen Käse, Rind-
fleisch, Ei, 

Heilung, Antioxidant, 
Immunabwehr, Stoff-
wechselprozesse (z.B. 
Insulinspeicherung > 
Senkung Blutzucker)

Antriebsschwäche, 
Infektanfälligkeit, 
schlechte Wundhei-
lung, Dermatitis, Haar-
ausfall

Sportler, Vegetarier, 
Veganer

Jod

Fisch (v.a. Schellfisch, 
Kabeljau, Garnelen, 
Krabben) + jodiertes 
Speisesalz

Funktionalität der 
Schilddrüse > Produk-
tion versch. Hormone 
> Energiestoffwechsel, 
Wärmeproduktion, 
Wachstum + Entwick-
lung (v.a. Knochen + 
Gehirn)

Krankhaft vergrößerte 
Schilddrüse > Wachs-
tums- und Entwick-
lungsstörung, Antriebs-
losigkeit, Kältegefühl

Sportler, Vegetarier | 
Veganer

Vitamin B6

Vollkorngetreide, Hül-
senfrüchte, Walnüsse, 
Bananen, Spinat, Möh-
ren, Kartoffeln, Fisch 
(v.a. Hummer, Lachs, 
Makrele), Rindfleisch

Eiweißstoffwechsel, 
Bildung roter Blutkör-
perchen, Erhalt Ner-
vensystem

Blutarmut, Müdigkeit, 
Nervenentzündungen

Sportler

Folsäure (B9)

Vollkorngetreide, 
Haferflocken, Hülsen-
früchte, grünes Gemü-
se (Spinat, Grünkohl, 
Feldsalat , Kirschen + 
Beeren, Ei)

Zell- und Aminosäure-
stoffwechsel, Bildung 
roter + weißer Blut-
körperchen, Psychische 
Verfassung

Blutarmut, Depressio-
nen, Leistungsschwä-
che

Frauen mit Kinder-
wunsch

Vitamin B12 Fisch, Fleisch, Ei, Milch-
produkte

Ähnlichkeit mit B6, 
Aufbau Blut- und Ner-
venzellen, Energiestoff-
wechsel

Blutarmut, Müdigkeit, 
Nervenprobleme  
(Muskelschwäche, 
Kribbeln, Konzentration), 
Depressionen

Vegetarier | Veganer, 
Sportler

Vitamin D Fisch (Hering, Lachs, 
Makrele), Ei, Pilze

Knochenstoffwechsel, 
Immunsystem, Energie, 
Funktionsfähigkeit der 
Muskulatur (Kraft + 
Tonus)

Störung Knochenstoff-
wechsel, Müdigkeit, 
Kraftlosigkeit, Infektan-
fälligkeit

Dunkelhäutige  
Personen, Menschen 
die selten draußen sind 
(z.B. immobil, pflege-
bedürftig)


