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Nährstoff Untergrenze Obergrenze

Energieliefernde Nährstoffe

Fett (En%) – 40

SAFA (En%) – 10

MUFA (En%) 10 –

PUFA (En%) 7 10

Linolsäure (En%) 2,5 –

α-Linolensäure (En%) 0,5 –

EPA & DHA (mg/d) 250 –

Cholesterin (mg/d) – 300

Protein (g/d) 52 –

Kohlenhydrate (En%) – –

Freie Zucker (En%) – 10

Ballaststoffe (g/d) 30 –

Alkohol (g/d) – 102

Vitamine

Vitamin A (RAE µg/d) 776 –

Vitamin D (µg/d) –1 100

Vitamin E (Äqu. mg/d) 13 300

Vitamin K1 (µg/d) 68 –

Thiamin (mg/d) 1,1 –

Riboflavin (mg/d) 1,2 –

Niacin (Äqu. mg/d) 13,0 –

Pantothensäure (mg/d) 5 –

Vitamin B6 (mg/d) 1,5 25

Biotin (µg/d) 40 –

Folat (µg/d) 300 1000

Vitamin B12 (µg/d) 4 –

Vitamin C (mg/d) 103 –

Mineralstoffe

Natrium (mg/d) 1500 2400

Chlorid (mg/d) 2300 –

Kalium (mg/d) 4000 –

Calcium (mg/d) 1000 2500

Phosphor (mg/d) 700 –

Magnesium (mg/d) 325 –

Eisen (mg/d) 152 –

Jod (µg/d) –1 600

Fluorid (mg/d) –1 7

Zink (mittlere Phytatzufuhr) (mg/d) 9 25

Selen –1 –

Kupfer (mg/d) –1 5

Mangan (mg/d) –1 –

Wasser

Wasser (ml/d) 2156 –

Tab. e1:  Energie- und Nährstoffziele für das optimierte Verzehrmuster 
1 Ausschluss Datenschwäche;  
2 Wert für Frauen statt Durchschnitt 
Äqu.: Äquvivalent; DHA: Docosahexaensäure; En%: Energie %; EPA: Eico-
sapentaensäure; MUFA: Monounsaturated Fatty Acids (einfach ungesättigte 
Fettsäuren); SAFA: Saturated Fatty Acids (gesättigte Fettsäuren); PUFA: 
Polyunsaturated Fatty Acids (mehrfach ungesättigte Fettsäuren); RAE: Reti-
nolaktivitätsäquivalent
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