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Zufuhrempfehlungen Eisen B6 Folsäure Zink B2 B1 E B12 Niacin J od Phos. Vit. C
Neu* Alt

mg mg µg mg mg mg mg µg mg µg mg mg µg µg
Frauen 25 bis unter 51 J. 15 1,2 400 7 1,2 1 11 3 13 200 700 100 20 5
Schwangere 30 1,9 600 10 1,5 1,2 13 3,5 15 230 800 110 20 5
Zusatz abs. 15 0,7 200 3 0,3 0,2 2 0,5 2 30 100 10 0 0
Zusatz % 100% 58% 50% 43% 25% 20% 18% 17% 15% 15% 14% 10% 0% 0%

Mikronährstoffzufuhr / Ernährung
n=1341
Nicht Schwanger
unter 70% vom Sollwert 30% 3% 74% 2% 8% 8% 15% 6% 0% 60% 1% 9% 99% 66%
unter 50% vom Sollwert 7% 0% 34% 0% 1% 1% 4% 1% 0% 37% 0% 4% 96% 50%

Schwanger
n=21433
unter 70% vom Sollwert 96% 28% 94% 7% 9% 7% 18% 7% 0% 69% 1% 4% 98% 66%
unter 50% vom Sollwert 71% 9% 70% 1% 2% 2% 5% 2% 0% 42% 0% 2% 95% 50%
* Neue Zufuhrempfehlungen der DGE für Vitamin D ab Januar 2012

Vit. D
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