Vitamine

Vorkommen

Leber

tiefgelbes, orangefarbenes Gemise
(Karotten), griines Blattgemdse,
Brokkoli, Griinkohl, Obst

Fettfische (Hering, Makrele, Lachs),
Leber, Margarine, Eigelb; Besonderheit:
Vitamin D wird bei UV-Lichteinwirkung
in der Haut selbst gebildet

hochwertige Pflanzendle, Diatmargarine,
Weizenkeime, Haselnlsse

vor allem griines Gemdse, aber auch
Milch und Milchprodukte, Fleisch, Eier,
Obst und Getreide

Fleisch (besonders vom Schwein),
Leber, Scholle, Thunfisch, Vollkornpro-
dukte, Hulsenfriichte, Kartoffeln

Milch und Milchprodukte, Fleisch, Fisch,
Eier, Vollkornprodukte

Fleisch, Innereien, Fisch, Milch, Eier,
Getreideprodukte, Kartoffeln

Hihner- und Schweinefleisch, Fisch,
Kartoffeln, Gemuse (Kohl, griine Boh-
nen, Feldsalat), Vollkornprodukte,
Weizenkeime, Sojabohnen

Gemuse (Tomaten, Spinat, Kohlsoten,
Gurken), Orangen, Weintrauben,
Vollkornbackwaren, Weizenkeime,
Kartoffeln, Fleisch, Leber, Milch,
Milchprodukte, Eier, Sojabohnen

Leber, Muskelfleisch, Fisch, Milch,
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte

Leber, Sojabohnen, Eier, Nusse, Hafer-
flocken, Spinat, Champignons, Linsen

kommt fast nur in tierischen Lebensmit-
teln vor: Leber, Fleisch, Fisch, Milch,
Eier; pflanzliche Lebensmittel, die mittels
Garung hergestellt wurden (Sauerkraut)

Obst und Gemduse: schwarze Johannis-
beeren, Zitrusfriichte, Paprika, Brokkoli,
Fenchel, Stachelbeere

Aufgaben

Beteiligung am Sehvorgang, halt Haut
und Schleimhaute gesund, Starkung
des Immunsystems

Vorstufe von Vitamin A, antioxidative
Wirkung (moglicher Schutzfaktor vor
Krebs)

Regulation des Calcium- und Phosphat-
stoffwechsels, Knochenbildung

wichtig fuir den Fettstoffwechsel, schutzt
mehrfach ungesattigte Fettsduren vor
der Zerstorung (Oxidation)

an der Bildung von Blutgerinnungs-
faktoren beteiligt, Regulation der
Knochenbildung

Funktion in Energie- und Kohlenhydrat-
stoffwechsel, Nervengewebe und Herz-
muskulatur

Ubernimmt wichtige Aufgaben im
Energie- und Proteinstoffwechsel

beteiligt am Auf- und Abbau von Amino-
sauren, Fettsduren und Kohlenhydraten
und an der Zellteilung

beteiligt am Aminosaurestoffwechsel,
an der Blutbildung, Funktionen des
Nerven- und Immunsystems

Zellteilung und Zellneubildung,
Blutbildung, Proteinstoffwechsel,
Nervengewebe, Senkung des
Homocysteinspiegels

Abbau von Fetten, Kohlenhydraten und
einigen Aminosauren, Aufbau von
Fettsauren, Cholesterin und einigen
Hormonen

beteiligt am Protein-, Fett- und Kohlen-
hydratstoffwechsel

Abbau einzelner Fettsauren,
Blutbildung

Bildung von Bindegewebe,
Wundheilung, antioxidative Wirkung
(Zellschutz)

Mangelerscheinungen

u.a. Austrocknung der Tranendriisen
und der Augenbindehaut, Nachtblind-
heit, Erblindung, Abwehrschwache

siehe Vitamin A

Stérung der Knochenbildung,
Entkalkung, Knochenerweichung,
Rachitis bei Kindern, Osteomalazie
bei Erwachsenen

Mangel kommt auRerst selten vor;
durch Anhaufung von Sauerstoff-
radikalen Ausfallerscheinungen in
Zellmembranen von Blut-, Muskel-
und Nervenzellen

kommt beim gesunden Erwachsenen
nicht vor; bestimmte Krankheiten
kénnen Mangel verursachen, dann
besteht erhéhte Neigung zu Blutungen

Stoérungen im Kohlenhydratstoffwech-
sel, schwerer Mangel: Beri-Beri-Krank-
heit mit Muskelschwund und Odemen

Hautrisse der Mundwinkel, Wachstums-
stérungen, Entziindungen der Zunge
und Mundschleimhaut, Blutarmut

tritt in unseren Breiten selten auf;
Schleimhautveranderungen des Mun-
des, der Zunge sowie im Magen- und
Darmtrakt, Hautveranderungen ins-
besondere an den lichtausgesetzten
Stellen (Pellagra)

treten selten auf; Hautentziindungen im
Auge-Nase-Mund-Bereich, Stérungen
von Nervenfunktionen, Anamie

Storungen des Blutbildes, Anamie,
Schwangerschaftskomplikationen
(Neuralrohrdefekt)

Mangelerscheinungen sind in unseren
Breiten duferst selten; Herzklopfen,
Hautkribbeln, schlechte Wundheilung,
niedriger Blutdruck, unkoordinierte
Bewegungsablaufe

Mangel wird bei tblicher Erndhrung
nicht beobachtet; u.a. entziindliche
Hautveranderungen, Ubelkeit,
Depression

Blutarmut (Anamie), Dauerschadigun-
gen des Riickenmarks

erhdhte Infektanfalligkeit, schlechte
Wundheilung, Skorbut (schwerster
Mangel): Blutungen in der Haut, den
Schleimhauten, der Muskulatur und
den inneren Organen
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