Vitamine Ubersicht

| Vitamin

| | Kategorie

| | Beschreibung

|Vitamin A (Retinol)

||Funkﬁ0n

Wichtig fir die Augen, das Wachstum, die Bildung von Haut und
Schleimhd&uten, die Fortpflanzung und die Herstellung des Hormons
Testosteron, das korpereigene Abwehrsystem (Immunsystem), die
Entwicklung des Mutterkuchens (Plazenta), die Entwicklung des Embryos

| Quelle

Retinol: Tierische Produkte wie Leber, Fisch, Milchprodukte und Eier,
Carotin: gelben, roten oder orangefarbenen Friichten und Gemiisesorten
z.B. Karotten, Paprika, Aprikosen, Kirschen, Grapefruits, Tomaten, Rote
Bete, Spinat, Fenchel, Brokkoli, Petersilie, Feldsalat, Fenchel usw.

| Mangelerscheinung

Nachtblindheit, Appetitlosigkeit, Wachstumsstérungen, Gewebeschaden,
Infekte, Atemwegs- und Durchfallerkrankungen, Austrocknen des dufderen
Auges

Vitamin D (Calciderol)

||Funkﬁ0n

Starkt Knochen, Zdhne und das Immunsystem. Reguliert Zellwachstum:
Zellschutz

| Quelle

Fettiger Fisch, Eigelb, Milch und Milchprodukte, Rinderleber, Pilze
Sonnenlicht

| Mangelerscheinung

| |Rachitis, Osteomalazie, Osteoporose

Vitamin E (Tocopherole)

| | Funktion

Als natiirliche Antioxidantien, unterstiitzt die Abwehrkrafte, schiitzt Zellen
vor Radikalen

| Quelle

Pflanzendle/-fette: Sonnenblumendl, Maiskeimél, Erdnussél, Margarine,
Sojadl, Erdnusso], Olivendl, Mandeln, Haselniisse, Butter, Leindl,
Kokosnussfett, Pistazien, Avocados, Erbsen, unverarbeitetes Getreide

| Mangelerscheinung

Gewohnlicherweise in Frithgeborenen, eine ungeniigende Aufnahme iiber
den Darm (z.B. bei Fettmalabsorption). Erhohtes Risiko auf Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs, Muskelschwache, Blutarmut




Vitamin K | | Funktion

| |Blutgerinnung, Knochenbildung

| Quelle

Griines Blattgemiise (z.B. Spinat) und Kohlarten (Sauerkraut, Blumen-,
Rosen-, Rot- und Griinkohl).

Fleisch, Leber und Milch. Weizen, Kopfsalat, Tomaten, Erbsen und Bohnen.
Bakterien in unserem Darm

| Mangelerscheinung

| |Erh6hte Blutungsneigung

Vitamin C (Ascorbinsaure) | |Funkti0n

Immunabwehr, Bildung von Bindegewebe und Knochen, Eisenverwertung,
Blutbildung

|Quelle | |Zitrusfr1"1chte, Paprika, Beerenfriichte, Kiwi, Blumenkohl, Tomaten
|Mangelerscheinung | Infektanfalligkeit, Leistungsabfall, Zahnfleischprobleme,
Wundheilungsstorung, chronische Midigkeit und Erschépfung
Vitamin B1 (Thiamin) | | Funktion | Ist am Kohlenhydratstoffwechsel beteiligt und wichtig fiir
Schilddriisenfunktionen und Nerven
|Quelle | |z.B. in Erbsen, Haferflocken
|Mangelerscheinung | Leistungsausfall, Nervositiat, Kopfschmerzen, Herzstérung, Krampfe,
Lahmungen
Vitamin B2 (Riboflavin) | | Funktion | Wird fiir die Bildung des roten Blutfarbstoffes Himoglobin benotigt und ist
gut fiir Haut und Nagel
| Quelle | In griinem Blattgemdise, Vollkornprodukten, Milchprodukten,
Brunnenkresse, Hefe, Milch
| Mangelerscheinung | |Wachstumst6rung, rissige Lippen, Sehstérung |
Vitamin B3 (Niacin) | |Funktion | |F6rdert Merkfahigkeit und Konzentration |
|Quelle | |In Fisch, magerem Fleisch, Hefe, Niissen, Ribiseln, Zucchini, Hefeprodukten |

| Mangelerscheinung

| |Hautpr0bleme, Verdauungsprobleme, Schwachegefiihl, Schlaflosigkeit




Vitamin B5 Funktion Verbessert die Abwehrreaktion und férdert die Wundheilun
g
(Pantothensaure)
|Quelle | Brokkoli, Sellerie, Avocado, Karfiol, Weizenkeime, Leber, Gemiise,
Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte
| Mangelerscheinung | Kribbeln und Taubheit der Zehen, Wundheilungsstoérung,
Gedachnisprobleme
Vitamin B6 (Pyridoxin) | | Funktion | Ist am Eiweif3stoffwechsel und an der Blutbildung beteiligt und schiitzt vor
Nervenschadigungen
|Quelle | Leber, Kiwi, Kohl, Walnuss, Zwiebel, Brunnenkresse, Reis, Bananen,
Weizenprodukte, Sojaprodukten, Kartoffeln
| Mangelerscheinung | Schuppende Hautausschlage, entziindete Lippen, Kribbeln und
Taubheitsgefiihle in den Gliedermaf3en, Stimmungsschwankungen,
Appetitlosigkeit, Miidigkeit
Vitamin B7 (Biotin) | | Funktion | | Ist gut fiir Haut, Haare und Nagel und schiitzt vor Hautentziindungen
|Quelle | Karfiol, Leber, Niere, Grapefruit, Milch, Eier, Niisse, Spinat, Pilze,
Sojaprodukte
|Mangelerscheinung | |M1'idigkeit, Hautverdanderung, Zungenbrennen, Durchfall, Blutarmut

Vitamin B9/B11 (Folsaure) | |Funktion

| |Verhindert Missbildungen bei Neugeborenen, gut fiir die Haut

| Quelle

| |Leber, Weizenkeime, Kiirbis, dunkelgriines Gemiise, Blattsalate

| Mangelerscheinung

| |Muskelschmerzen, Erschépfung, Horverlust, psychische Stérung

Vitamin B12 (Cobalamin) | |Funktion

die Verwertung von Fett, Eiweif} und Kohlenhydraten

Spielt fiir Wachstum, Zellteilung und Blutbildung eine Rolle. Ist wichtig fiir

| Quelle

| |Fleisch, Fisch, Milch, Eier, Sauerkraut, Leber, Herz, Nieren

| Mangelerscheinung

| |M1'idigkeit, Nervdse Storung, Blutarmut

Wasserlosliche Vitaminen: C,B  Fettlosliche Vitaminen: A,D,E K




