
Mineralen en sporenelementen 

Wat zijn mineralen en sporenelementen?

Mineralen en sporenelementen zijn onmisbare bouwstoffen voor  het skelet, de groei, de opbouw en het herstel van weefsel. Bovendien zijn het bouwstenen van ingewikkelde verbindingen zoals de rode bloedkleurstof. 

· Mineralen die in de voeding voorkomen zijn onder andere calcium, fosfor, magnesium, natrium, chloor en kalium.

· Sporenelementen die in de voeding voorkomen zijn onder andere: ijzer, zink, selenium, koper, jodium, mangaan en molybdeen. 

Het verschil tussen mineralen en sporenelementen zit alleen in de theoretische aanbevelingen. De hoeveelheid die per dag nodig is - de behoefte per dag - ligt anders voor mineralen dan voor sporenelementen. Voor mineralen ligt dat boven 100 mg per dag en voor sporenelementen eronder.

Tabel: Dagelijkse behoefte en bronnen van mineralen en sporenelementen in onze voeding 

	MINERALEN
	Dagelijkse aanbevelingen

(1 – 10 jaar)
	Dagelijkse aanbevelingen

(11- 14jaar)
	Dagelijkse aanbevelingen

(15-18 jaar)
	Dagelijkse aanbevelingen (volwassenen)
	Dagelijkse aanbevelingen

(60-plussers

zwangerschap

borstvoeding)
	Bronnen in de voeding

	Calcium (Ca)
	800 mg
	1000 mg
	1200 mg
	900 mg
	1200 mg
	melkproducten (melk, kaas, yoghurt, pudding)

groene bladgroenten, waterkers, broccoli, koolsoorten, vijgen,

amandelen, hazelnoten

sojabonen, sesamzaad

	Fosfor (P)
	700 mg
	900 mg
	1000 mg
	800 mg
	1000 mg
	graangewassen,

vlees, vis, eieren

	Magnesium (Mg)
	1- 3 jaar: 80-85 mg

4-6 jaar: 120-150 mg

7-10 jaar: 150-200 mg
	250 - 300 mg
	250 - 300 mg
	Man: 420 mg

Vrouw: 330 mg
	480 mg
	granen, vnl. volle graanproducten,

groenten,

peulvruchten, noten,

cacao, chocolade

	Natrium (Na)
	1-3 jaar: 225-500 mg

4-6 jaar: 300-700 mg

7-10 jaar: 400-1200 mg
	500 - 1600 mg
	500 - 1600 mg
	575 - 3500 mg
	575-3500 mg
	keukenzout (NaCl),

industrieel bereide voedingsmiddelen (conserven, brood, …),

bepaalde soorten water

	Chloor (Cl)
	1-3 jaar: 350-800 mg

4-6 jaar: 500-1100 mg

7-10 jaar: 600-2000 mg
	750 - 3100 mg
	750 - 3100 mg
	750 - 4600 mg
	750 – 4600 mg
	keukenzout (NaCl)

	Kalium (K)
	1-3 jaar: 800-1000 mg

4-6 jaar: 1100-1400 mg

7-10 jaar: 1600-2000 mg
	2000 - 3100 mg
	2000 - 3100 mg
	2000 - 4000 mg
	2000 – 4000 mg
	brood, graanproducten, sojameel,

rauwe groene groenten,

gedroogde en verse vruchten, vruchtensappen,

melk, noten


	SPOREN-ELEMENTEN
	Dagelijkse aanbevelingen

(1 – 10 jaar)
	Dagelijkse aanbevelingen

(11- 14jaar)
	Dagelijkse aanbevelingen

(15-18 jaar)
	Dagelijkse aanbevelingen (volwassenen)
	Dagelijkse aanbevelingen

(60-plussers, zwangerschap, borstvoeding)
	Bronnen in de voeding

	IJzer (Fe)
	10 mg
	Jongens, meisjes zonder menstruatie: 10 mg

Meisjes met menstruatie: 22 mg
	Jongens, meisjes zonder menstruatie: 13 mg

Meisjes met menstruatie: 21 mg
	Man : 9 mg

Vrouw zonder menstruatie: 8 mg

Vrouw met menstruatie: 20 mg
	10 mg
	vlees, orgaanvlees, 

volle graanproducten,

groene groenten,

peulvruchten



	Zink (Zn)
	1-3 jaar: 4 mg

4-6 jaar: 6 mg

7-10 jaar: 7 mg
	9 mg
	Jongen: 9 mg

Meisje: 7 mg
	Man: 9,5 mg

Vrouw: 7 mg
	Ouderen: niet vermeld

Zwangerschap: 7 mg

Borstvoeding: 12 mg
	graanproducten,

kaas,

noten,

vlees,

schaal -en schelpdieren

	Selenium (Se)
	1-6 jaar: 20 µg

7-10 jaar: 30 µg
	Jongens: 40 µg

Meisjes: 45 µg
	50 µg
	70 µg
	70 µg
	graanproducten,

vlees, gevogelte, eieren

	Koper (Cu)
	1-3 jaar: 0,4-1 mg

4-6 jaar: 0,6-1,5 mg

7-10 jaar: 0,7-2 mg
	0,8-2,5 mg
	1,0–2,5 mg
	1,1 mg
	1,1 mg

borstvoeding: 1,4 mg
	volle granen,

groenten, noten,

lever, nieren,

schaaldieren

	Jodium (I)
	1-6 jaar: 90 µg

7-10 jaar: 120 µg
	150 µg
	150 µg
	150 µg
	60-plus: 150 µg

zwangerschap en borstvoeding: 200 µg
	zeewier, vis, schaal- en schelpdieren,

gejodeerd zout

	Mangaan (Mn)
	1-3 jaar: 1-1,5 mg

4-6 jaar: 1,5-2 mg

7-10 jaar: 2-3 mg 
	2,0-5,0 mg
	2,0–5,0 mg
	2,0-5,0 mg
	 2 – 5 mg
	thee, volle graanproducten, 

gember, bananen,

peulvruchten,

noten, cacao

	Molybdeen (Mo)
	1-3 jaar: 25-50 mg

4-6 jaar: 30-75 mg

7-10 jaar: 50-150 mg
	75-250 µg
	75-250 µg
	75-250 µg
	75-250 µg
	graanproducten,

peulvruchten,

vlees, lever


Bron dagelijkse aanbevelingen: Hoge Gezondheidsraad (2003) Voedingsaanbevelingen voor België: herziene versie 2030. Ministerie van sociale zaken, volksgezondheid en leefmilieu, Brussel, p.84. www.health.fgov.be.
