INnfoblatt

Mangan (Mn)

Allgemeines

Das Spurenelement spielt eine bedeutende Rolle in
der Knochenbildung sowie im Stoffwechsel aller e-
nergieliefernden Nahrstoffe.

Empfohlene Zufuhr

Frauen Manner

Upper Level

2-5mg 2-5mg 11 mg

Tab. 1 Richtwerte fir die tagliche Manganzufuhr fir gesunde Erwachsene

Der genaue Manganbedarf des Menschen konnte
bisher nicht bestimmt werden. Die Schatzung der
taglichen Zufuhr schwankt dementsprechend auch
stark zwischen unterschiedlichen Landern. Fir die
deutschsprachigen Lander gilt eine Schatzung von
2-5 mg-d™. In den USA hingegen ist der aktuelle
Schatzwert etwas tiefer (2.3 mg-d™ fiir Manner und
1.8 mg-d™ fiir Frauen). Das Upper Limit liegt bei 11
mg-d™.

Vorkommen in der Nahrung

In der Schweizer Bevdlkerung sind gemdass dem
aktuellen Schweizer Erndhrungsbericht von 1998
Getreide, Hulsenfrichte und Nisse, sowie Gemise
die wichtigsten Manganlieferanten.

Mangan kommt vor allem in pflanzlicher Nahrung
wie Getreidesorten, v.a. Keime (Hafer, Weizen,
Reis), Lauch, Spinat, Soja, NuUssen, Hulsenfrichten
oder Schwarzer Tee vor.

Nahrungsmittel Mangan (mg-100 g™) Bedarf in...
Haferflocken 4.9 719
Haselnuss 8 117 g
Weizenvollkornbrot 25 140 g
Weisse Bohnen 2 1759
Rote Beete 1 3509

Tab. 2 Mangangehalt ausgewahlter Nahrungsmittel; Bedarf eines gesun-
den Erwachsenen (2-5 mg-d™) enthaltende Menge

Verdauung und Aufnahme

Mit der Nahrung zugefihrtes Mangan wird nur zu
einem kleinen teil im Dinndarm aufgenommen. Die
Aufnahme kann durch bestimmte Substanzen (z.B.
Phytinsaure) beeintrachtigt werden.
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Funktion im Korper

Mangan ist Bestandteil von Substanzen, die den
Stoffwechsel aller energieliefernden Nahrstoffe
steuern. Zudem spielt Mangan eine bedeutende Rol-
le bei kdrpereigenen Antioxidantien (—Infoblatt Anti-
oxidantien im Sport). Mangan ist auch an der Knor-
pel- und Knochenbildung beteiligt und steuert zudem
mit anderen Substanzen den natirlich vorkommen-
den Zellabbau.

Mangelerscheinungen

Eine Mangel an Mangan ist bei einer ausgewogenen
Erndhrung ausgesprochen selten.

Uberdosierungen

Die maximal tolerierbare Tagesdosis ist auf 11 mg
festgelegt. Bei hdheren Dosierungen kdénnen Scha-
den am Nervensystem auftreten.

Mangan im Sport

Es gibt keine Hinweise dafir, dass Sport den Man-
ganbedarf Uber das Mass erhoéht, als durch die ho-
here Energiezufuhr bedingt ist.

Weitere Informationen

Eine Auswahl an zusatzlichen Informationen zur Er-
nahrung und Sporternahrung ist auf den Webseiten
des swiss forum for sport nutrition in der Rubrik
"Weitere Infos" zu finden
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