Ubersicht Giber die wichtigsten Vitamine

Nahrstoff

Vitamin A

Beta-Carotin

Vitamin B1 - Thiamin

Vitamin B2- Riboflavin

Vitamin B3 -Niacin

Vitamin B5 - Pantothensdure

Funktion im Organismus
Wachstum von Haut und Schleimhauten,

Immunsystem, Sehvorgang, Antioxidans,
Fortpflanzung

Antioxidans, Vorstufe von Vitamin A

Co-Enzym der Pyruvatdehydrogenase,

Erregung von Nerven

Co-Enzym der Atmungskette,
Sehleisung, Hautstoffwechsel

Co-Enzym in der Atmungskette

Aufbau und Umsetzung von Fettsduren

Herstellung von verschiedenen
Neurotransmittern

Vorkommen im Lebensmittel

Schweineleber, Butter, Eigelb,
Milch

griines und rotes Gemilise,
Aprikosen

Bierhefe, Fleisch, Vollkorn,
Kartoffeln, Milch

Bierhefe, Fleisch, Vollkorn,
Kohlgemise, Milch, Seefisch

Fleisch, Fisch, Eier, Milch,
Kartoffeln, Vollkorn,

Nusse, Reis, Apfelsinen,
Melonen und Tomaten
Eier, Milch, Fleisch

Mangelerscheinung

Nachtblindheit, Schaden der Hornhaut
Blutarmut, Stérungen der Zahnentwicklung
und des Knochenwachstums, Energieschwache

Beeintrachtigung der Entgiftungsfunktion
und antioxidativer Prozesse, Energieschwéache

Mudigkeit, Gereiztheit, Muskelschwache
Nervenentziindungen, Immunstérungen

Ragaden Mundwinkel, Energiemangel,
Migrane, Immunstdrungen

Kopfschmerzen, Haut- und Schleimhaut-
verdanderungen, Midigkeit, Immunstérungen
Energeischwache

Depression, Mudigkeit, Schlaflosigkeit,
Immunstérungen,. Energieschwéche

Vitamin B6 - Pyrodoxin Eiweilverdauung, Blutbildung, Methionin-

Homocystein-Stoffwechsel,

Leber, Hihnerfleisch und Pflanzen-  Muskelkrampfe in unregelmaBigen Intervallen,
keime, Vollkorn, Kase, Kartoffeln Immunstérungen, Energeischwache

Vitamin B12- Cobalamin
Adenosyl-Methylcobalamin

Bildung von Methionin aus Homocystein,
regeneriert Nervenzellen, Blut und Schleim-
haute, bindet NO bei nitrosativen Stress

fermentierte Lebensmittel wie Fisch, Zungenbrennen, Appetitlosigkeit
Fleisch, Eier und Innereien Gedachtnisschwache, Konzentrationsstérungen
Apathie, Energiemangel, Immunfunktionsstérungen
hohe Methylmalonsaure im Urin, Homocystein, Leberschaden



Folsaure- Vitamin B9

Biotin - Vitamin B7/H

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin E

Coenzym Q 10

Co-Faktor Vitamin B12-Stoffwechsel, Spinat, Salat, Spargel, Getreide,
Proteinstoffwechsel, Zellteilung, Zellwachstum,  Weizenkeime
Aufbau von Neurotransmittern

Ubertragt Kohlenstoffgruppen von einem Reagens Hefe, Eigelb, Leber
auf ein anderes

Antioxidans, Immunfunktion, Wundheilung Obst, Paprika, Kohl, Hagebutte,
Entgiftungsfunktion, Aufbau und Regeneration Sanddorn
Bindegewebe

Einlagerung von Calcium in Knochen Fisch, Innereien, Champingnons
Homonstoffwechsel Kase, Milch, Butter, Eigelb
Antoxidans, antithrombotischer Wirkung Weizenkeim-, Oliven-, Sonen-
Vitamin-K- Gegenspieler blumen- und Rapsol, Ei, Nisse,

Olsatten, Vollkorn

Antioxidans, Energiestoffwechsel Fleisch, Eier, Fisch, Gem{Use

Depressionen, Reizbarkeit und Konzentrationsschwache,
Erkrankungen des Herz- Kreislauf-Systems,

brennende, gerotete bis entzlindete Zunge,

erhohter Homocystein-Spiegel, Immunstdrungen

Bindehautentziingungen, Entziindungen der Haut
Haarausfall, bei zusazlichen B-12- und Folsdurebedarf

Mudigkeit, Infektanfalligkeit, Leistungssschwache,
schlechte Wundheilung, Blutungen der Haut- und Schleim-
haute, Immunstérungen, Energieschwache

Rachitis, Osteomalzie( Knochenerweichung)

Immunstoérungen, Energieschwéche

oxidativer und nitrosativer Stress,
mitochondriale Dysbalancen,
Immunstoérungen, Energieschwéache

Energieschwache, Immunfunktionsstérungen



