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Wissenschaftliche Grundlagen der
lebensmittelbezogenen Ernahrungs-
empfehlungen fir Deutschland

Methodik und Ableitungskonzepte

Anne Carolin Schafer, Heiner Boeing, Johanna Conrad, Bernhard Watz|
fur die DGE Arbeitsgruppe Lebensmittelbezogene Ernahrungsempfehlungen

Natrium (mg/d) 1500 2400
Fett (En%) - 40 Chlorid (mg/d) 2300 -
SAFA (En%) - 10 Kalium (mg/d) 4000 -
MUFA (En%) 10 - Calcium (mg/d) 1000 2500
PUFA (En%) 7 10 Phosphor (mg/d) 700 -
Linolsaure (En%) 2,5 = Magnesium (mg/d) 325 -
a-Linolensaure (En%) 0,5 — Eisen (mg/d) 152 —
EPA & DHA (mg/d) 250 - Jod (ug/d) =1 600
Cholesterin (mg/d) - 300 Fluorid (mg/d) ! 7
Protein (g/d) 52 - Zink (mittlere Phytatzufuhr) (mg/d) 9 25
Kohlenhydrate (En%) - = Selen - =
Freie Zucker (En%) - 10 Kupfer (mg/d) =1 5
Ballaststoffe (g/d) 30 - Mangan (mg/d) =1 -
Alkohol (g/d) - 102

Wasser (ml/d) 2156 -
Vitamin A (RAE pg/d) 776 -
Vitamin D (ug/d) = 100 Tab. e1: Energie- und Nahrstoffziele fiir das optimierte Verzehrmuster
Vitamin £ (Aqu. mgyc) 13 300 Were fo Fraven sttt Durcnschit
Vitamin K; (ug/d) 68 = Aqu.: Aquvivalent; DHA: Docosahexaensaure; En%: Energie %; EPA: Eico-
Thiamin (mg/d) 11 _ ls:a;ft(:gltjz::;?:;?AM;iz;xe??;gchugted Fq‘tty' Acids (einach %mgesé?ttigte

; : 'y Acids (gesattigte Fettsauren); PUFA:

Riboflavin (mg/d) 1,2 — Polyunsaturated Fatty Acids (mehrfach ungesattigte Fettsauren); RAE: Reti-
Niacin (Aqu. ) 13,0 3 nolaktivitatsaquivalent
Pantothensdure (mg/d) 5 -
Vitamin B (mg/d) 1,5 25
Biotin (ug/d) 40 -
Folat (ug/d) 300 1000
Vitamin B,, (ug/d) 4 -
Vitamin C (mg/d) 103 -
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