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Vitamine sind lebensnotwendige, or-
ganische Verbindungen, die vom Korper
fur Stoffwechsel, Wachstum und Fort-
pflanzung bendotigt werden. Sie missen
in ausreichender Menge mit der taglichen

: aufgenommen werden. Ein Man-
gel fiihrt zu Gesundheitsstérungen, wie
zum Beispiel mangelnde Konzentrations-
dhigkeit, Mudigkeit oder erhéhte Infekt-
alligkeit. Risikogruppen fiir eine Un-
terversorgung sollten daher besonders
Kﬂ auf ein;‘\@sreichende Vitaminaufnahme
achten. |

Risikogruppen fiir eine Unter-

versorgung

> Schwangere und Stillende

> Kinder und Jugendliche

> Senioren

> Raucher, sowie Personen mit einem
tibermaRigen Alkoholkonsum

> Bei einseitiger Erndhrung, beispiels-
weise bei Fast-Food oder einseitigen

Diaten.

Wenn Sie sich in einer dieser Risiko-
gruppen wiederfinden, ist die zusatzli-
che Versorgung mit einem ausgewoge-
nen zusammengesetzten Multivitamin-
und Mineralstoffprdparat zur Nahrungs-
erganzung sinnvoll.

Vitamin-ABC

Es gibt insgesamt 13 Vitamine, die
in fettlosliche und wasserlosliche unter-
teilt werden. Zu den fettloslichen zahlen
die Vitamine A, D, E und K. Die wasser-
l6slichen sind die Vitamine der B-Gruppe
und das Vitamin C.

Vitamin A

Fiir > Sehkraft, Haut, Wachstum, Stoff-
wechsel

Enthalten in > Leber, Lebertran, Hering,
Butter, Milch, Kase, Eigelb, Gemiise —
insbesondere in Karotten, Spinat, Griin-
kohl, Mangold, Kiirbis, Tomaten, Paprika,
Petersilie, Aprikosen, Mandeln, Pistazien
und Walniissen

Vitamin B1

Fiir > Nervenfunktion, Muskeln, Enzym-
funktionen

Enthalten in » Schweinefleisch, Hafer-
flocken, Vollkornbrot, Hefe, Hefeflocken,
Hilsenfriichten, Weizenkeimlingen, Inne-
reien, ungeschaltem Reis, Niissen, Milch,
Milchpulver, Kartoffeln

Vitamin B2

Fiir » Wachstum, Zellatmung, Stoff-
wechsel, Struktur der Haut

Enthalten in > Hefe, Innereien, Milch,
Kase, Vollkornbrot, Getreide, Ei, Broccoli,
Griinkohl, Petersilie, Spargel;'Spinat, Kar-
toffeln, Pilzen, Obst

Niacin

Fiir > Enzymaktivierung, Zellatmung,
Haut

Enthalten in > Fleisch, Wurst, Lachs,
Makrele, Pilzen, Erbsen, Erdniissen, un-
geschaltem Reis, Graupen, Vollkornbrot,
Hefe, Melone, Pfirsich, Trockenobst

Vitamin B6

Fiir » EiweiBstoffwechsel, Enzymakti-
vierung

Enthalten in » Hefe, Fleisch, Fisch, Ei-
gelb, Kartoffeln, Milch, K&se

Folsdure

Fiir > Enzymaktivierung, Blutbildung,
Zellstoffwechsel

Enthalten in > Eigelb, Hefe, Gemiise,
Salat, Kartoffeln, Obst, Milchprodukten,
Niissen, Weizenkeimen sowie Vollkorn-
produkten
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Vitamin B12

Fiir » Blutbildung, Zentralnervensys-
tem, EiweiRstoffwechsel

Enthalten in » Fleisch, Fisch, Innereien,
Milchprodukten, Sauerkraut, Hefe

Pantothensdure

Fiir » Endabbau von Eiweif3, Kohlenhy-
draten, Fetten. Beteiligt am Aufbau von
Blutfarbstoff, Fettsauren, Cholesterin und
Gallensaure

Enthalten in > geringe Menge in fast
allen Lebensmitteln, vor allem Fleisch,
Fisch, Milch, Hiilsenfriichten, Vollkornpro-
dukten

<
L

Biotin

Fiir > Wachstum, Synthese von Fett-
sauren und Blutgerinnung, Eiweif3- Koh-
lenhydrat- und Fettstoffwechsel, Darm-
flora

Enthalten in s Eigelb, Haferflocken, So-
jabohnen, Linsen, Nissen, Blumenkohl,
Champignons, Sardinen

Vitamin C

Fiir > Stiitzgewebe, Abwehrkrafte, Ver-
besserung der Eisenversorgung, Schutz
vor der Bildung von Nitrosaminen

Enthalten in » Kiwi, schwarze Johannis-
n, Hagebutten, Sanddorn, Erdbee-
chelbeeren, Paprika, Kartoffeln,
Gemise, Krautern, Obst, Zitrusfriichten
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Vitamin D
Fiir > Knochen- und Knorpelbildung,

Calcium- und Phosphorstoffwechsel
Enthalten in > Fisch, Fleisch, Eigelb,

Lebertran, Butter, Pilzen

Vitamin E

Hat oxidationshemmende Wirkung,
schiitzt andere Vitamine und Fette und
Zellbestandteile vor Abbau und Zersto-
rung.

Enthalten in > Maiskeimol, Sonnen-
blumendl, Disteldl, Sojaprodukten, Wei-
zenkeimen, Haselniissen, Mandeln, Hiil-
senfriichten, Erbsen, Mais, Fenchelkraut,
Schwarzwurzeln, Griinkohl, Fisch, Butter-
schmalz, Eigelb

Vitamin K

Fiir > Blutgerinnung

Enthalten in > griinem Blattgemiise,
Kartoffeln, Tomaten, Erdbeeren, Hage-
butten, Fleisch, Fisch, Ei, Milch [

IPPp > VIELE VITAMINE SIND EMPFINDLICH, WAS LICHT, HITZE, WASSER UND/ODER SAUERSTOFF
.B:ETRIFFT. ACHTEN SIE DESHALB AUF SACHGEMASSE LAGERUNG UND ZUBEREITUNG.






