Vitalstofftabelle: Das braucht der Korper

Vitamine

Vitamin A (Retinol),
der Jungbrunnen

Pro-Vitamin A
(B-Carotin)

Vitamin B1 (Thia-
min) der Nerven-
stahler

Vitamin B2
(Riboflavin)
die Energiespritze

Vitamin B6
(Prydoxin)

der Allround-Helfer

Vitamin B12
(Cobalamin)
die Altersbremse

Wichtig fiir

frische Haut, Schleimhaute, Zahne,
Zahnfleisch und Haare, fordert die
Sehkraft und die Erneuerung der
Zellen, Schutz vor Umweltbelastungen |
und Sonnenschaden

Zellenschutz (wird vom Kérper in
Vitamin A umgewandelt)

Energiegewinnung aus Kohlen-
hydraten, Herzfunktion, gesundes
Nervensystem, geistige Frische

Muskelbildung durch Sport, Produk-

tion von Stresshormonen (Adrenalin),
Fett- und EiweiBstoffwechsel,

Energiehaushalt, Zellatmung und

gesunde Haut

Aminosaurenaufbau, Blutbildung,
Immunsystem, Blutzuckerspiegel,
Magensaure, Wasserhaushalt, Ner-
venarbeit, Natrium- und Kalium-
balance

| Blutbildung, Wachstum,
[ Stimmungslage, Nervenstarke, geisti-

| ge Frische, Energiestoffwechsel,
Eisenverwertung, Knochenbau,

“ Muskelarbeit
Abwehr von Krankheiten, Zell-
atmung, Eisenverwertung, stabile
Psyche, Zahne und Zahnfleisch,
Schlankwerden und -bleiben,
Faltenglattung, Schutz gegen vor-
zeitiges Altern, gesunde Nerven

Vitamin C
(L-Ascorbinsaure)
der Bodyguard

heiten

Wachstum, starker korper-

|
|

Erhéhter Bedarf bei

| starker kérperlicher
‘ Belastung, Schwangerschaft
| und Stillzeit,

Infektionskrankheiten

starker korperlicher Belas-
tung, Schwangerschaft und
Stillzeit, Infektionskrank-

starker kérperlicher Belas-
tung, hohem Konsum von
Kohlenhydraten, insbeson-
dere Zucker, Schwanger-
schaft und Stillzeit

starker korperlicher Leis-
tung, Fieber, Schwanger-
schaft und Stillzeit

licher Belastung, Schwan-
gerschaft und Stillzeit,
Einnahme der ,Pille” sowie
Schmerzmedikation

hohem Blutverlust nach
Operationen

starker korperlicher Belas-
tung, Schwangerschaft,
Stillzeit, Infekten, Schild-
drusenuberfunktion, nach
operativen Eingriffen

Vitamine

Wichtig fiir

Erhéhter Bedarf bei

Vitamin D
(Calciferol),
die Knochen-Polizei

Vitamin E
(Tocopherol),
das Schutzschild

Vitamin K1
(Phyllochinon),
der Wunderheiler

Biotin (Vitamin H),
das Schénheits-
vitamin

Folsaure
(Vitamin B9),
der Glucksbringer

Niacin (Vitamin B3),
der Gute-Nerven-
Garant

Pantothensaure
(Vitamin B5),
der Hautbalsam

| Knochenstabilitat und -bildung, feste
Zahne, Muskelarbeit, Nervenberuhi- |
gung, reguliert den Calcium-Phos- |
phorhaushalt

! Schutz der Zellen und wichtigen Kér-

‘ persubstanzen vor freien Radikalen,

| Krebsprophylaxe, Jugendlichkeit

| der Zellen, glatte GefaBwande, funk-
tionsfahige Fortpflanzungsorgane,
Muskelkraft und Ausdauer

Blutgerinnung, Wundheilung,
Knochenstoffwechsel, Vitalitat und
| hohes Alter

Hautgesundheit, Haare und Finger-

| nagel, Schleimhaute, Nervenenergie,
gesunde Darmflora, Regulierung des
Blutzuckerspiegels

Nervenstarke, Zufriedenheit und gute
Laune, Zellerneuerung und

‘ Wachstum, Magen-Darm-Tatigkeit,

| Leberfunktion, Blutbildung

gesundes Nervensystem, Energie-
bereitstellung, Auf- und Abbau von
EiweiB und Fett, Hirnstoffwechsel,
Sauerstoffkapazitat des Blutes

Aufbau von Coenzym A, Entzin-
dungsprophylaxe, Produktion von
Antistresshormonen, Energiehaus-
halt, Fettabbau, gesunde Haut und
Haare

Mangel an Sexualhormonen
(Menopause), Schwanger-
schaft und Stillzeit, wahrend
des Wachstums

starker korperlicher Belas-
tung, nach operativen Ein-
griffen

Neugeborenen, Osteoporose

In Mitteleuropa geht man
davon aus, dass der Bedarf
gedeckt ist.

Schwangerschaft, Stillzeit,
nach Operationen, Blutver-
lust, Nikotinkonsum

Verdauungsstérungen, Fieber,
| schwerer kérperlicher Arbeit

Einnahmen verschiedener
Medikamente, Stress




