Mineralstotfe

1. Was sind Mineralstotfta?

Mineralstofie sind lebensnotwendige organische Verbindungen des menscchlichen
Organizmus, die wachtiige Aufgaben als Bau- und Reglesiolie edullen (Folie 2); Sie
midscen mit der Mahreng aulgenammen wardan, da dev Menasch nicht in der Lage st
diese Micronihrsiole selbst zu synthabsieren In Abhingigkeil vom Tageshedal des
Menschen werden die Mineralgiolie in Mengenslemente und Spurenelemenie
unferdeill, Yon den Mengenelemanten - Natdum, Kakum, Cakum, Magnesum,
Chicnid, Phosphar - benotigt ein Erwachesener 100 mg und mahs pro Tag. Der Bedaef
fui die Sparenslemente - Eizen, Jod, Fluond, Znk, Kupler, Mangan, Selen, Chrom,

Molybdan - begt unter 100 mg pro Tag.

Mineralstoffe hoben im Organismus verschiedene Funklionen., Als Ladngsirdger
(Elekirolyie) sorgen die Mineralsioffe Rir die Regulation des Wasserhaushakes, die
Aufrechterhallung konstanter DruckverhiMinisse und fir ein slabiles Saure-Base-
Miicu im Blwt und anderen Kdrperflissigkeilen,

Weiterhin dienen die Mineralsiclle als Bavsieine von Knochen und Z3hnen, sie
akthvieren zahbeiche Bickatalysaloren (Enzyme), sind Bestandieil eniger Enzyme
und Hormona und sind an der Raizibartragung batesligh.

Warden dem Karper sinzelne Mineralstolie nichl in ausreichender Menge zugefihrt
treten typische Mangelesscheinungen aul, Eine slak uberhohte Aufnahme an
Mineralstofien kann jedoch zu Yergiftungen fihwen,

Der Bedarl an Mneralsieflen =1 stark von der biolsgisehen Siteation, Stress,
Krankheiten und Wachstum des Einzefnen und dessen Umwelt abhangig. Daher
warden von Gremien, wie der Dewlschen Geselschalt fir Ermahrung (DGE} ™
Emplehlungen fir die Mneralioffzulubhr gegeben (Folle 3a, 3b). Bei diesen
Emplehlungan handel a2 sich um Mengen, von danen angensmmen wird, dase sie
mthezt alle gesunden Parsonen vor Krankbail schitzen und eine unengeschrinkle
Ledstung sfahagked gewahrleisten Sie antsprachen dem durchechnittichen Bedarf der
batrefienden Bavokerungsgroppe, zuztglch Sicharbeitszuschiag, Die Angaben zur
Héha der emplohlanen Zufube erfolgen in mogTey bew. aks . MNahratoffdicie™ in
ey W (= Mega Joula).

Richhwerle werden aks Onenbsrungshife e die Zulube von Natdum wnd Kaliom
gegeben. Sie lmgen deutbch Uber armittefen Bedar plus Sicherhediszuschiag
und anlsprachen dar talsichlichan Aufnahme.

Ursact ’ Mi Istofi i (Folie 4)
I, aimaniar bedingle Ursachen;
¢ Unioremahrung

¢ Fehlmmahnmg
¢ WVarhsst dor Mineralstoffe bai Be- und Verarbenung von Mahrungsmitieln
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2. physiclogisch badingte Ursachen,
eingeschrankie Rezomtion (bestimmita Kahrungsbecandteile oder Meddamente)
Storungen der Darmilora (Antiblobkatherapie, Abluhrmitel, Pilzbefall)

erthohler Badad (Wachsturn, Stifen, Sthwangarschall, Kenahbeit)

gesieigerier Vesiusl durch bestimmtie Mahrungsbestandtede, Erkrechen, starkes
Schwizen {sivhe Folie 7 SchweilZ), Durchiall oder Krankheilen

Mineralsioficriparate
. 8md fur den Gesunden, dar cieh abveschsngsrach wed mdgiichel volwartys
arnahr!, uberflissig

Kankrel sieht aine abwechslungsresche Kost 5o aus, dass thglich mindeatens je ein
Lebenamilted aus dan sisben Lebensmiflelguppen des Emdhmingskreises (ghehe
Folie 5) varzakl wird.

Die wvnierschiedliche GroBe dov Risgauscchnitie des Emmahrongskieises giot
zusdtzlich  Hirweise auf die  empichlenen PotiorsgroBen dor  pweiligen
Ledbar sami thadeyrii prpses.

Die verzshrien Lebansmitlsl sollen mbglichsl aue kondralied Blolbgechan Anbay
sain, Zumindest Bl darauf v achien, das=s Lebaremiial fred von FusatesiaMen und
richt oder nwr geringfisgig lebemmitizhechnolegizch be- baw, verarbedtet sind. Die
mi Folie & abgedruckien Regeln belfen, sine bedadfsgerschie Versorgung mit
Miraralsloflen 2 emrebshen

Abgesehen von rrbgichen Mebarnwrhungen einer hohen
Mineralstofisupplementiarung haben Mineralstoflpraparate einen weileren Nachted:
s lnszen bei all derjenigen, cke sich schlechl erndheen, den Glowben entstehan, mit
golchen  Mahmungemitlelerganzungen ver  amdhrungsbedinglan  Krankheilan
geschutzt 2u sein. Die Notwendighei 2ur Erndhrungaurmsieliiog wind nichl realisierd

Die Cakumaulmahme lieg! mil 599 mgTag deutich wnler den Emplehlungen,
wahrend sich die Mngru:-;il.mzuh:hr n &wa im empiohlenen Aumahmebereich
bewegl. Deullich toer den Zvivhremplehlungen liegl die Kalum-, Natream- und
Chiofdmufnahme. Die Phosphathutnabme bewegt sich dagegen wegsfihe
amplohlenen Aulnalkmenberaich (Folie 8a).

Ein wichtiger Eipllussfakior im Hinblick aul den Versorgungssialus sl die
Energieauinahme, da diose eng mit der Mineralsioffaufnahme karreliert.

So wird éine Cakiumzutuhr von 800 mgTag bai sner Epsrgisaulnahme von » 2500
kel Tag (Frauen) baw, > 3000 kealTag (Manner) i Mitlel arrsschl.

Lie empichiene Magnesiumaufnahme wird bei giner Halorienaulnahme von 2000
koot Tag (Frauen) baw, 2500 kenlT ag (Manner) singehalien, Bal einge Autnahma von
> 1800 keal Tay wird die Emplehiung fur dis Ealismzulubrged sk,

Eine Phosphatzuluhr von 1200 mg/Tag wird im Mittel bei einer Energizaufnahme von
2000 kool Tag erzielt,

Die emplohlens Zufuhe an Matium und Chiond il im Mitkel beveils bal gadnger
Energirauinahma (< 1500 kealTag) armsichi {(Folee Sb).
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Problemoruppen ... (Folis 8
- T @ine unsureichende Kalomdnzornhr singd

- Sarmaren
badingl durch Appslitmangel (pesycho-sozmle Problermne, HKiankheil), schlechis

Versorgung/Belrewuing, Kavprobleme, Geldmange

= Leistungesperller Schwerstarbaover
verursnehl dunch Unwissenbed, Zeilmangsi oder Leistungadnuck (== Appalilmangel
'l.l'erd.'l.l.n.lngsh&x}nﬂ rclen, 1_:_|:4i15:_|=res Eewnchl won Yorieil)

= schlankhevizsbewusste™ Frauen und Essgesiore
sallschaltlicher Dvuck, mangelndes Selbstwertgefihl oder paycho-soziala
reblerme kannen der Geund Itr Hungekuren s=in

- Kranke
hervorgeruten durch Appetimangsl, Probleme boi dor Nahrungsaulinahme oder
schlechie Krankenbalremwing

2. Mengenelemenie
2,1 Calcium

Dar Anteil von Cakium om Gecam$rpaigewicht balrdgt ca. 1,5 %. Uber 99 % das
kirparsigenan Calkiums balindel zich in Form ven Caloum-Salkzen i Skelett, Damit
tragt es wesentlich zur Festigkeil des Knochens bei, Neben dieser Stitzlunktion sind
Calkum-lonen (lonen = geladens Teikkhen) bedewisam fur die Stabilisierung des
Tolmambranen, die Muskelhontraktion und die Ubertragung won Mervenimpulsen.
Weiterhin il Calcium Bestandied singer Enzyme und an der Blulgerinmung belelgl,
Der Cakivm-Serumspiegel wird durch die Steverung verschiedener Hormone in
engen Grenzen gehallen Dies dient dazu, die wielaligen Funktionen von Calkcium im
Stoffwechsel  aufrechizusrhalen, Im  Cakiem-Mangel wied die Calgium-
Serumborzentration ze Lasten des Knochen-Coleluems stabil gehalen fciahe
Mangelsymplome), Zur Funkion dés Calaum =ishe awch Folie 10 Infoblatl 1o

Einzelte Faktcran oder Substangen kbnnen' awi die ‘Hesomption oder  die
Ausschekdung won  Calcium Emnfluss nehmen (Infobiall 2). Diese werden m
Fabyanden kurz genann:

Dig Résorption von Calcium fordenr
= Wlchsaiee
= Cozedn (besdas in Milkch vnd Mikhprodukten vorhonden|

Die Mesorpticn ven Calcium st vevminder? durch:

= Crralsiure (enfhalten in Rhabarber, Spinal, Mangold, Kakao, Role Beole)
= Vitamin O

- Oatrogenmangel

- Glucscarticoide

= evil. durch Ealastsicife
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Ebenials kann dusch Darmerigankingen und Schidigungen des Dams durch
Pizbefall, Parasien, beslimmie Madikamente oder Ablihrmitte] gine verschiechiare
Calcaum-Resorplion vorliegoen,

Die Calcivmn-Resoplion 121 wallerhin siak vom Versorgungzstand mil Colsivem
abhingig. 5o steygl die Caltum-Resarpbon bsi schlechler Versorgung an und [alt
bei hoher Cakium-Versargung ab Letzteras gl fir alle Mineralstolle,

Die Ausscherdung von Calcivm wird sifonf durchy
- Hallein
- hohe Eiweillzutube

Symplome cines slarken Calcium-Mangels konnen Mervosilal oder Depression
hervorrulen. Komperliche Anzeigen einer Cakium-Unlorvarsorgung auBam sich in
Musked- wnd Gelenkschmerzen, Muskekrdmplen, wermehden. allergischen
Reaktionen und dem Verust an Knochenmasse. Ene Oslecporose kann als Folge
des erhohien Knochenmasseabbaus aufireten (Ostecporase = Ene Verminderung
on Knochenmasse, die doar das dem Aller entsprechende Mall hinausgeh und ohne
addquates Trauma zu Knochentiichan fihren kann).

Gesunde Personen mil nomaler Nierentunktion konnen vermudlich bis z2u 2000 mg
Calcum pre Tag zufthren, ohne sin edohtes Risko einer Nierensteinkildung zu
haben. Erolgt jedoch mA einer hohen Calciemzufuhe gleichzeig die Gabe von
Vitamin D-Priparaten, sisgl das Riske sner varmehien Calaum-Ablagerng in dan
Gefalen und FunkSionsstorungen won Mieren, Herz und Verdawungstrakl, Eine
einsedtig hohe Calcium-Zudube verschlechtent aullerdem die Magnesivm- und Eisen-
Fazorplicn.

C‘.al:,ur'n karmml ver in:
Milch/-predukten (v.o. Hartkase)
- Gomise (Brokkol, Gninkchl, Fenchel, Bleichsellerin, Pomree, Grine Bohnen.

Patarsla)

Trockenlichte (Feigen, Aprkosen, Kednthen, Dattain)
- Basarmsamen r
- Mingralwasser e nach Sorle [_--!bm-ﬂnudn frudoin v
= Wallkornprodukien trgtam Kochen wnd it 2e nefemens

e A sma hdssg o Seondy mul

2.2 Magnesium

Magnesium il nach Notrum, Kalivm und Calcium das vienhauligsie Kation im
maenschichen Képer. Ez i1 &n essenteller  Bastandwsdl aller Geweabs und
Rérpeifilatigheilen, we Magnesum aine Vielzahl von Ensymen, vor alem de des
Energesioltmechsalz, akliviert. Wedlerhin Bt | Magnesium an Reallionen des
Kohlenhydrat- und Emwei3stoffwechsels, bei der Ubertragung der Erregung von den
Merven aul die Muskeln und Bal der Hmkdhmlrahmnrghﬂaiigt Bardem iaf
Magresium i dan Aulbau von Knochensubsiare und Sahnen uneddhzslich,

Zur Funklion des Magnesivm siehes avch Falee 10 und Inloblatt 1a.

Fakloren mit Einfluss aul den Versargung=siatus (Infoblst 2):
Die Magnesivm-Rasorption wird dbar Yitaman D und Parathommen gesleuant. Folghch
haben  Storungen m  Haushall dieser besden Hormeone Endluss auf den

Versorgungsstand, mit Magnesum. Erkrankungen
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langandauemde Aulnahme bestimrnier Arzneimittel (orale Kontrazeptiva, Diurelka,
Keorlikoide) sowie regeimalliger Alkoholwonsum kanneén einen Magnesum-Mangel
hervorrulen, Andaugrnder Leistungssport, erhchier Flussigkeitsverus! (Schwitzen,
Erbrachen, Durchialll und kdipedicher oder peychisther Sirese aihdben den
Magnésium-Bedad. Eine sinsailge Jufubr von Calsium warkl sich negaliv auf die
Magnesium-Resoplion aus, Digs soMe bei der Erwigung einer Einmahme wvon
Cakcaim-Fraparaten bedacht wernden,

Ebenfals witki sich eine hoha Biweiltzufuhr, oin Vilamin Bs- und Vilamin B--Mangel
pachlelly aul den Versomungsstalus mil Magnesum aus. Oxalsiuoee bildel mif
Magnesium, wie mil Cakcium, fur gen Korper nichl mehr verwerlbare Komplexe, die
ausgeschieden werden,

Ein Magnesiwm-Mangel SuBert sich in nernvosen Srungen (Kramphs, Zitlem),
Deprassian, Uk loa, Gewichisabnabhma, Bleddruckerhd b urd
Herzthythmussiorungen.  Diskuliert wird | ebenfalls - eine  Verlbindung  zwischen
Magnesium-Mangel und Hyperionie, Ein langfrisiger Magneswm-Mange!l tnH beim
gesunden  Menschen mit Obkchen Emdahrungs- und  Lebensgowochnheilen
normalerweise nichl aul. Magnesiem-Mangslsympiome reten normabsrweise nur ok
Begleiterschesnung won Krankheien, als Neberwirkung von Medikamenten odar bei
hohermn Akoholkonsum aul,

Bei hohen Schweilvadusten kann es zu akulem Mognesum-Mangel kommen,

Badafsliberschraiande Mangen an Magnesum kénnen normalervsise im Knochan
gespeichert werden, Anzeichen einer zu hohen Magnesiwm-Zufuhe durch Priparaie
snd:  Erbrechen, nernvgse Sioungon uwnd  in schwenwiegenden  Fallen
Miarenfunkionsstnungen und verlangeamie Herztibighed.

Magniasium sl enthaken in:

= Vollkarnprodukten (v.a. Weizenkeime)

= Kartafeln

- Fisch

- Gamise (Getinkohl, Brokkol, Spinal, Schaifilaveh, Portulak)
- Dbzt (Beevenchsl. getrocknate Datieln, Papaya) q
= Hdsenlrichte (Sojabehnan, Efbsen, weille Bohpen) Magnasarracushe retsn

= Saman und MNdszen e et Aupmahiung voo
- Hisfa Crpraisthe { v da B0 %00 o

b Heaehan . |

2.3 Kalium

Kalivem fof dos hidofigote Kation im lnneren dear Zalle (ntrazelularraum), Mit Matrium
rusamman corgl &2 {0 die Aulrechiarhaliung gleichbleibendsr Druckvarhilinsee
iGewebespannungl. Damit hat e Einfluss auf die Wasservedailung im- Eorpar und
is1 fir Funktion, Sinddur und Massewachsium der Zellen wichlig. An der Reizlesiung
von Neoven und Musheln sowie der Mushalontiakion ist Kalium ebendalls bateiligh.
Waillerhin ~ akiviet  Kablum  zahkeiche Erzyrme, wod  albarm T
Kehlenhydralstotwechsel.

Zur Funkbion des Kalum siehe auch Folie 11 und Infoblatl 1a.

Fiir Natrium und Kalum bl dia DGE simen geschilzien Midesbedard {Rchtwedt)
an, da die talshehiche Aufnahme der Bewdlkerung weil Uber der Menge Begt, die

snﬂe:i szh.i‘llr\-c;gleizml plus Sicherheilzzuschiag ergeben wy -
@ lernen zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/::87.html

Faktoren mit Eirfluss aul den Verscegungsstatus mit Kalum: {Falie 2)

Schwere Durchialle, starkes Schwatzen oder Erbrechen sowie ein Mesbrauch an
Ablchrmittedn wnd Dwrstika konaen cinen Mangel an Kalium herbetfuhren. Auch die
Gabe bestimmiar Medikamente (Corligons] wikl sich negatiy aol den Kalium-
Versargungsstand aus.

Ein Kalum-Mangal wverursachl vor allem newcemuskuline Beschwerden wis

Miskelschwiche und Siorungmn der Herzlptighelt Ebenfalls kann Ubelkedl und
Appelilosigheit auflrelen

Die Symplome einer Uberdosierung oder siner Starung der Kallum-Ausscheidung bei
MerenfunkBonssiorungen sind Apathie, Muskelschwache, Lahmungan, Weiberhin
knnen noch Baeschwerden im Magen-Darm-Bereich wie Ubekeit und Durchiall

arffreden

K alivm kommt vorwiegend in pllanziichen Lebersmitiedn vor. Hier wasen zu nennen:
= Dbt (Bananen, Trockenobst)

= Kartafieln

- Samuze und Krauler

= Volkomprodube Ealumveriusie fraten b

= Spigepilze dar Ausmahung von

- Misos Gebraide und baim Kocken

- Kafles und Tee e

2.4 Matrium

Matriuen izt das hauligste Kation in der extrazelluldren Flksshghen (= Flisskghai, dia
die Zellen umspult). Gememnzam mit Kaliom sorgl es Mr die Aulrechlerhallung
konstanter Druckverhalinisse im  Korper,  Weerhin  hat  Nalium  eine
Schlusselstelking im Wasserhaushall, spiell eine Folle m Siure-Base-Haushalt und
is1 Bestandiell won Verdauungssaflenn  Nalrium 1 an zahireichen
Staffwecheslieakiionen sowle an dev Reizleiung von Nerven und Muskulalue
betmiligl.

Zue Fllgl'lkﬁl:ll‘l des Natium siehe auch Felie 11 und Infoblali b,

Faklaren mit Eirdlugs aul den Versoegungsoiatus mit Malrum: (nfoblatt 23

Starkes Schwitzen, andavemdes Edwechen usd, besondars bei Hndem, suech
anhaltends Durchiale, beeinlhussen den Versorgungsstand mil Natrium nachiallg.
Hormanelle Siorungsn wirken sich ebonlalls negativ auf die NattivmeBilanz aus. So
zB. ene Ubedurklion dar MNebanniereniinde oder  mbglicherweise  sine
therapeutische Gabe von Slerokdhomanan

Ein andauernder, emahiungsbedingter Natrium-Mangel kommi praktisch michl wor,
da wielan Speisen in grofen Mengen Nalrium-Chibrid (Kochsale) 2ugesetz1 L Ein
pkuber Mangel, der 2.B. durch anhallandes Edwechen harvargeniden werden kam,

aulled sich i Apathie, Appeliiossghes!, Erbrechen, Muskelkrampden und
Bhidruckabfall

Aus welen Untersuchungen sl bekannl, dass s Zusammeahang 2wischan
I{-:-t.h..:utz.uuh'hma uid Bluthachdivck bestehl So gibl es F'emmen -d-e arelich

ZEIW'IéIEr aranderung der MNatrium-Chlend-Zuful -
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Abfall des Bluldruchks reageeren. Baisckchen Personen kann sich dig Einschrankung
dar Kochsakzuluhr positiv auf die Regulation des Blutdrucks awswirken,

Andere Natnum-Salze, z.B. Nativme-Hydogoncarbonal, haben wahrscheinfich
keinan wecartichen Einflues aul den Bluldisck Das Varhilinis von Naliws- zu
Kaliur-Zulubr scheinl neben der absolulan Menge der Kochsalzzufuhn ebanfalis o
die Bluldnickregulation von Bedeulung zu sein.

Meben Bluthochdnxk (NatriveeChiorid), kann gine. exzesshre Nabumzulube zu
Odemen, Schwindel, Ubarer rheil  dar  Muskolatur, Herzversagon  und
Austrocknan wvan Hawl und Schlaimbaut fahen.

Bei Mingralwasser izt auf die Angnbe won MNatrivm-Chlorid (nicht nur Natrium) zu
achten!

Patnum sl ia ksl &len Lebamsmdiabs md n basoandars hohien |'|.|'|-|'.-|'|5|_l!rr'| mn Hemschan
Lebensmitteln vorhanden. Bei welen  verarbetlelen Lebensmillel wird Hochsalk
zugescizt

S0 sind z.B. basonders Fleisch, Fleisch- und Woerstwaren, Brod, Backwaren, Kise
wnd vor allam vieky Fertigprodubite stark gesalzen.

P;'l..m 5T e Kacschain
¥is RS hwiasses Gl

2.5 Phesphor

Phaospher hal in Verbindung mil Saversiofl als erganizches und anorganisches
Phosphat zahlreiche Funktionen im Stoftwechsel. Uber 85 % des Phosphors sind aks
anprganisches Fhosphat im Knochengewebe enthalien, In Form von organischen
Phosphatverbindungen ist &3 in fast jeder Zelle des Ovganismus worhanden
Wailerhin sind energiereiche organizche Phosphate die wichligsten Energle-
Ll:eulr:?ar und  bestimmte Phosphaterbindungan  fungieren  als  Pulfer
Intrazeliuarraum (= in der Zelle),

Zur Funkion des Phosphor siehe auch Folse 12 und Infoblatt 1b.

Faklaren mil Eirdluzs aul dan Versosgungsaialus mil Phosphar: (Indoblan 2)
Almireum  werisindal sich madl Phosphal zu enem unlbslichen Komplex der
musgeschisden wird. Auch Calcium, Ostrogens, Schilidrisenhonmone und eine
Acidose (= unphysiokgische YVarmahmng des Shuregabaltas im Bluf) erhshen die
Phacphatansscheidurg Ober die Nisren,

Der Verscigungsslalus mi Fm:.plw hingl abenlalls sehr eng mit der Calgium-
Zuluhe zuzammen. Die DEE gibl eine Emplehiung fir das Cakium®hosphor-
Verhalinis in der Mahring in %‘lﬂhﬂ WO mr:hschmltich Q&5 fir Erwachsens.
Sthrungen des Vitamin D wvndeder des Parathormonstoffwecheseds Oben aimen
negaliven Einfluzs aul den Phosphalversorgungsstand aus.

Ein abmenlirer Phosphormangsl ist ‘aulgrund der hohen Phesphal-Zufube mit der
Mahrung nichl bekannl Ju T angelarse ngeh kann es nur Gelowolistandiger,
richi-Bedafegerachtern, parenleraler Erndhiung wrd krankbaitsbedingt kammen_ Ein
Phasphoe-Mangel ulerl sich in allgarmeiner kdnpericher Schwiche,

Einc langandauvemde, sehr hohe Fhosphorzudvhr (> 4-g/Tag) bel gldichzeity hobor
Calcuim-Aufnahme, kann zu enar Nephiocaltnose (= Aug :Hpung urdl Cinlagaring
von Calaum-Salzen i der Niere) lUhven. Eine hohe Phosphor-Zulubr in Varbindung

?eerﬁzﬂerk zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/::87.html

m# ener sehr medngen Cakum-Aulnahme (& 300 mg/Tag) kann 2u Sirungen des
Calcium- und Knochenziohwechsels Fihren;

Phosphee komemi grakisch moallen Lebensmilek wor. Der Gsanddagends Anded des
Mahrungsphosphars  wird  mil  Berischen Lebensmitisln zugelthrt. Viels
Konserviensngsstofle, die Lebensmittel zugesetzt wenden, enthaMen ebenfalls

Fwﬂt' e — o T T — ] — L S————
Fhosphorsarinaac ng s mnd
waissarkbgicn; sio gehan alwa
ins Kashwassar Gber.

2.6 Chlorid

Im Extrazelulimawm it Chicdd das hauligsie Anion, Innerhalb der Zele legen nur
genrge Chloridmengen vor. Der Siofwechzel von Chlond st eng mi den
I"-I.ul:riumb-:l.iﬂgungpn n den und aus dem l.':'rg-ani-;ml.::. g-ul-:-e:-pp:l. W Hrl.-l.q:\lnu!gal:.-:
von Chiorid besteht, zusammen mit Matrivm und Kalwem, in der Auirechterhalhung
des comotischen Drucks (Gewebespannung) der Korpaditssighelt sowie in der
Regulation des Siwre-Base-Haushaltes (Gleichgewscht zwischen Sauren und
Basen), Weilerhin sl es an der Salzsaureproduktion des Magens beteilgt.

Zur Funktion des Chiorid siehe auch Felie 12 und Injcblat! 1b.

Fakioren mit Einflugs aul dan Versoegungsainius mit Chiond: {infobdatt 2)

Der Chiondstoifwechsel witd durch die gleschen Fakioren beeinflisst, de avech ol
den Natrium-Stoftwechsel Einfluzs nehmen. So wirken sich Diarrhéen, starkes
Schwitzen, lingerandaverndes Erbrechen und hormonele Fehlregulationen (gizhe
Matriuem} negativ aui den Yersorgungsstand mit Chiorid aus.

Ein Chicridmangel dulfer! sich in einer Alkalose (= Basendberschuss im Blul), die
den reguianen Ablaut vieker Stoffwechselprozesse sion,

Eine alimentir bedingte Uberdosierung wvon Chiond ist nicht bekannl. Bei
keankhailsbedingiar Zunahme der Chiondeonzentiabon bm Plasma kommt &2 2u einers
Acidose (= Shuratiberschuss im Blut) mil Sidrungen des Soltwechsals,

Chigeid wird als Kechsalz (Natrmimchianic) vielen Lebansimitialn 2ugesatzt; vor allam
Wursl, Schinkan, Wirzen, Kersewven, Ferlggenchien, Kize und Brot Nalirkche
Chiondguallan snd Milch, Eier, Gamiss, Nusss und Obal,
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