So wirken Vitamine aus naturlichen Nahrungsmitteln

Das zum Beispiel Vitamin D die Knochen starkt ist lange bekannt. Vitamin D zeigt
laut jingsten Studien” noch weitere positive Effekte: zum Beispiel kann es vor Krebs,
Diabetes Typ | und Multipler Sklerose schitzen. Dass es auch den geistigen Verfall
eindammen kann, konnte man an der Tufts-Universitat in Boston (Massachusetts)
nachweisen. Eine ausreichende Versorgung mit allen Vitaminen ist Lebensnotwendig
und unterstitzt die Gesunderhaltung nachhaltig.

Vitamin  Funktion T gute
Nahrungsquelle

Aufbau von
Vitamin A Haut und gelb-
B-Carotin Schleimhaut, orangefarbige 1 mg Nachtblindheit
Bildung von Gemuse, Karotten
Sehpurpur
Vitamin D Knochenaufbau Fettfische, 5 ug Knochenerweichung,
und Stabilitat Margarine, Rachitis
Kalbfleisch
Schaitzt
mehrfach Gemudse, Nusse,
Vitamin E ungeséttigte pflanzliche Ole 15 mg unspezifisch
Fettsauren in
Zellmembranen
Bildung von Grii
. . ) rine . R
Vitamin K Gerinnungsfakt Blattgemiise, Eier, 70-80 pg Blutgerinnungsstdrung
oren Kase
‘wasserlésliche Vitamine
Aufbau von
Bindgewebe, Obst, Gemise,
Vitamin C Knochen, Kartoffeln 100 mg Skorbut
Zahne,
Entgiftungsfunk
tion
Vitamin Vollkornprodukte, Midigkeit, Stérungen
B, Koenzym Nisse, 1,1-1,4 mg von Herz / Kreislauf /
Hulsenfrichte Nerven / Muskulatur
Umwandlung Milch/-produkte,
Vitamin  der Nahrstoffe  NuUsse, Fisch, 1,2-5mg Hautveranderungen
B, in Energie Pilze, Fleisch, (Pellagra)
Vollkornprodukte
Fleisch, Fisch,

Iten: Sto d
Koenzym Vollkornprodukte, 12-45mg  oron- Storungen der



Vitamin
Bs

Vitamin
B2

Niacin

Folsaure

Koenzym
wichtig fur die
Blutbildung

beteiligt an
vielen
Stoffwechselwe
gen, u.a.
Synthese und
Oxidation von
Fettsauren

Grolde
Bedeutung far
Teilung und
Differenzierung
der Zellen

Kartoffeln, Nisse,
Hulsenfriichte

praktisch nur in
tierischen
Lebensmittel wie
Eier, Kase

3 g

Fleisch, Fisch,
Hulsenfrichte,
Nulsse

15-20 mg

grine
Blattgemuse,
Vollkornprodukte,
Nusse, Milch/-
produkte,
Weizenkeime,
Sojabohnen

400 pg

Proteinsynthese,
Anamie

Pernizibse Anamie

Hautveranderungen
(Pellagra)

Anamie, erhdhtes
Risiko fur Herz-
Kreislauf-
Erkrankungen, in der
Schwangerschaft
Gefahr von
Missbildungen und
Fehlgeburten
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