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10-20 mg
Mangan

* Bestandteil vieler
Enzyme, die an der
Energieumwandlung
beteiligt sind  (z. B.
Mn-Superoxid-
dismutase, SOD2)

« Bildung von Knochen-
und Bindegewebe.

« Bildung der
Schilddriisen- und
Sexualhormone

» Wirkt bei der
Verarbeitung von
Cholesterin sowie bei
der Insulinproduktion

« Herstellung von
Melanin (Pigmente)
und Dopamin
(Neurotransmitter)

2-5mg

2-5mg

» Tee, Vollkornmehl,
Getreide,
Hulsenfrichte,
Keimlinge, Walnusse
und Haselniisse.

» Knoblauch, weil3e
Bohnen, Lauch,
Spinat, Kopfsalat

* Ananas, Heidelbeeren,
Himbeersaft

» Gewdlrze: Zimt, Ingwer,
schwarzer Pfeffer,
gemahlene Nelken

* Schokolade

Lebensmittel tierischer
Herkunft enthalten nur
wenig Mangan.

« Haferflocken: 5 mg

« Sojamehl: 4 mg

* Weizenvollkornmehl:
3,5mg

* Haselniisse: 3 mg

* Weizenvollkornbrot:
2,5mg

*Reis: 1,1 mg

* Hirse: 1,9 mg

» Sojamehl 4 mg

« Haferflocken 4,5 mg

Mangan ist in der
Leber, den Nieren,
im Pankreas, in den
Muskeln sowie in
Haarpigmenten zu
finden.




