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Vitamine Tages- Vorkommen Aufgaben Mangel-
bedarf erscheinungen
A Leber, Eigelb, - fordert Sehkraft - Verhornung von
0,8 mg - Karotten, und Eiweillsynthese Haut und
Retinol 1,0 mg griines u. gelbes - Beeinflussung des Schleimhauten
Gemiise, Zellwachstum - schlechtes Sehen
bei Dunkelheit
Vollkormnprodukte | - Beeinflussung der - Storung des
B1 1,2 mg Kleie, Leber, Schilddriisenfunktion Wachstums
Hefe, Kartoffeln, - fiir Nerventitigkeit - Gewichtsabnahme
Thiamin Schweinefleisch, - stiarkt Enzymfunktion - Nervenstorungen
Milch
Vollkornmehle, - zustédndig fur - Stérung des
B2 Leber, Niere, Wachstum, Wachstums
1,2 mg - Schweinefleisch Zellatmung, - Gewichtsabnahme
Riboflavin 1,4 mg Eier, Milch, Stoffwechsel - Nervenstorungen
Kise, griines - festigt Hautstruktur - Schidigung der
Blattgemiise Haut/Schleimhaut
mageres Fleisch, - fordert - Lichtempfindlichkeit
Niacin 13mg - Niere, Leber, Enzymaktivierung - Haut- und Schleim-
(frither B3) 16 mg Hefe, Fisch, und Zellatmung hautveranderungen
Vollkomprodukte | - macht die Haut - Storungen des
widerstandsfihiger Nervensystems
Vollkomprodukte, | - fiir Blutbildung und - Stdrungen des
Bé6 1,2 mg- Weizenkeime, Nervensystem Nervensystems
1,6 mg Hefe, Sojabohnen, - Immunabwehr - Blutarmut
Pyridoxin Fleisch, Fisch
B12 nur in tierischen - Zellneubildung - Blutarmut
3ug LM: Fisch, Fleisch, | - Wachstum - Stérungen des
obalamin Eier, Milch und Nervensystems
\/E -produkte
C Obst, v.a. in - Aufbau des Bindege- - Miidigkeit und
100 mg Sanddomn, Kiwi, webes Leistungsschwiiche
Ascorbinsiure Beerenfriichten, - korpereigene Abwehr - Infektanfilligkeit

Gemiise v.a. in
Paprika, Griinkohl

- fur Entgiftungs-
reaktionen zustindig

und schlechte
Wundheilung
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Mineralstoffe
Mineral- | Tagesbe- Vorkommen Wirkung Mangeler-
stoffe darf scheinungen
Milch u. -produkte, - Knochen-/Zahnaufbau - Osteoporose
Calcium 1000 - 1200 | Niisse, Hiilsenfriichte - Nervensystem - Muskelkriampfe
mg - Blutgerinnung
Kartoffeln, Gemiise, Obst, | - Knochen-/Zahnaufbau - Muskelkrimpfe
Kalium 2000 mg Trockenfriichte - Muskelfunktionen - Verwirrung
- fordert Flusslgke]ts- = Herzmusk@lschwﬁ_
austausch im Gewebe che
in allen Lebensmitteln - Wasserhaushalt - Blutdruckabfall
Natrium 5g enthalten, daher mit - Muskeln und Nerven - Kreislauf-
zusiitzlichem Salzen - bildet mit Chlorid das storungen
sparsam umgehen Kochsalz - Schwiche
Frauen: Vollkornprodukte, - fiir Skelett, Korper- - Muskelschmerzen
Magnesiu 300 mg Weizenkleie, Hefe, gewebe, Enzyme und und -krampfe
i Minner: Niisse, Mandeln, Nervensystem - unregelmaliger
350 mg Trockenfriichte Herzschlag
Milch, Kise, Hefe, - fiir Skelett, Muskeln
Phosphor 1200 mg Fleisch, Fisch, Ei, Nerven, Enzyme _ nicht bekannt
Getreide, Brot - Energiegewinnung/
Energieverwertung
Frauen: Leber, Fleisch, Eigelb, - Blutbildung - Blutarmut
Eisen 15 mg Haferflocken, - Sauerstofftransport im - blasse Haut
Minner: Vollkornbrot Blut - Miidigkeit
X 10 mg - schwacher Kreislauf
Fisch, Getreide, Walniisse | - Zahnschutz - Knochenschiden
Fluor 2-3mg - Karies
Seefisch, Meerestiere, Ei, | - Energieumsatz - Kropfbildung
Jod 200 pg Erd_n'usse, Inqerelen, - unterstiitzt die - erhohtes Fehlge-
jodiertes Speisesalz Schilddriisenfunktion burtenrisiko
- bei Kindern:
Gedeihstorungen
Leber, Fisch, Fleisch, - oxidationshemmende - Muskelschwiche
Selen 30-70 pg Niisse, Getreide, Wirkung - Muskelschmerzen
Hiilsenfriichte - korpereigene Abwehr
Fleisch, Schalentiere, - Starkung des - Hautausschlag
Zink 7-10mg Innereien, Kise Immunsystems _ Durchfall
- Enzymaktivitit - Haarausfall
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D Eigelb, Fisch, - Bildung durch - Rachitis (Verbie-
S g Fleisch, Leber, Sonnenlicht gung der Knochen)
Calciferol Pilze - steuert Calciumein- - Osteomalazie
lagerung in Knochen (=Knochenerwei-
chung)
E 12 mg - Pflanzenole, - Schutzfaktor fiir - Zerstorung von
15 mg Weizenkeime, Hormone, Enzyme, Blutzellen
Haselniisse - »Radikalfinger” - Muskelschwiiche
Tocopherol
alle Kohlsorten, - Blutgerinnung - durch Lebens-
K 60 g - Spinat, Linsen, - Knochenbildung mittel nicht
30 ; g Fenchel, Kopfsalat, | - Leberentgiftung maoglich
Phyllochinon Innereien
Sojabohnen, - wichtig fiir gesunde - Haarausfall
Bioti 30 pg - Eigelb, Vollkorn- Funktionen von Haut - Depressionen
S 60 pg getreide, Hefe, und Haaren - Appetitverlust
Niisse, Innereien - Zuckemneubildung - Schwiche
Weizenke:m - Zellneubildung - Entziindungen der
2 Sojabohnen, % zusammen mit Vit. Schleimhéute
400 -
Folsiure He Vollkorngetreide, B12 und Eisen an - Stérungen bei der
Feldsalat, Spinat, Blutbildung beteiligt Blutbildung
Hefe, Eier, ]\} s§ - wichtig in der - Missbildung des
' upd Saqul, 241~ Schwangerschaft Ungeborenen
Hefe, Elge]b. - Stoffwechsel - keine bekannt
Fleisch, Fisch - Auf- und Abbau
i 6 1 g
PanEhOten - Hiilsenfriichte, samtlicher Néhrstoffe
saure Vollkornprodukte | - Wachstum

Vitamine lassen sich noch in fettléslich und wasserloslich einteilen:

Fettlosliche Vitamine: A, D, E. K

Wasserlosliche Vitamine: B1, B2, Niacin, B6, B12, C, Biotin, Folsiure, Panthotensiure




