Vitamine

fettlosliche . . .. Folgen eines Mangels Folgen einer Uberdosierung
Vitamine Tagesbedarf enthalten in Aufgabe im Korper (Hypovitaminose) (Hypervitaminose)
moglich durch hohen Verzehr von
Rinderleber und zu hohen Dosen an
. . Augen (Hell-dunkel-Sehen), Nachtblindheit, fuhrt im Vitaminpraparaten bzw. Functional
Vitamin A 0,8-1,1mg agﬁlrz’nB;;te:i’k?SCh’ Leber, Haut, Schleimhaute, Extremfall zu Hornhauttriibung Food; Kopfschmerzen, Erbrechen, Haut
»rap Wachstum, Immunsystem und Erblindung und Schleimhdute schalen sich, gelbe
Hautverférbung, bei Rauchern
zusatzliche erhdhtes Krebsrisiko
- - fetten Fischen, Fischdl, . . Entkalkung und Erweichung der . .
Vitamin D 5ug Eigelb, Milchprodukten Knochenbildung, Zéhne Knochen (Rachitis) gesteigerter Durst, Nierenverkalkung
Tomaten, Avocados, SCh.UtZ vor Sa_uerstoff— B_Iutger_lnnungsstorunge_r_l, n blockiert die Aufnahme von Vitamin A
. . s radikalen (freien Radikalen), Einzelfallen Muskelschwéache
Vitamin E 12-15mg Vollkornbrot, Keimdle, £ Kkrank und K, Magen-Darm-Beschwerden,
riinem Gemuse Vorbeug_ung von GefaB- und__Nervener ranxungen, schlechtere Blutgerinnung
9 krankheiten und Krebs erhohtes Krebsrisiko
Vitamin K 70-80 grinem Gemiuse, Salat, Blutgerinnung, \B}Ieurtdgaeurlljnnnusr;%grlecr)]rL;r;]gen, Thrombose, Erbrechen, Auflésen der
HI Milch, Joghurt, Fleisch Knochenfestigkeit 9 gen, roten Blutkdrperchen
Lebererkrankungen
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3.1.6 Kopiervorlage: Vitamine
Themenknoten: Wasser & Wirkstoffe
Zugang: Ich & mein Korper




Vitamine

Lebensmitteln

Blutkérperchen

Nervenstorungen, besonders
gefahrdet sind Veganer.

wasserlosliche Tagesbedarf enthalten in Aufgaben im Korper Folgen eines Mangels Folgen einer Uberdosierung
Vitamine (Hypovitaminose) (Hypervitaminose)
B: 1,0-1,3mg Vollkornprodukten, Energiestoffwechsel von Mudigkeit und Kopfschmerzen, Allergien
Schweinefleisch Muskeln und Nerven Konzentrationsschwache, Beri-
Beri, Alkoholmissbrauch kann
einen Mangel verursachen
B> 1,2-1,5mg Milch, Milchprodukten, Energiestoffwechsel Blutarmut
Eiern, Fleisch
EiweiB-, Fett- und Kopfschmerzen, Midigkeit, Kopfsc_hmerze_l_w, Ubelkeit, Juckreiz,
. . Kohlehydratstoffwechsel Schwindel, Nervositat Schwe|l3aust_>_ruche, Herz_-
.. Leber, Fleisch, Fisch, . . ! oo ! Rhythmusstérungen (bei
Bs/Niacin 13-16mg - . Energiegewinnung, Schlaflosigkeit, .
Vollkorngetreide, Erdnlisse Regenerierungsprozesse von Appetitlosigkeit, Juckreiz ausgewogener Ernahrung ohne
o ! ! Nahrungserganzungsmittel jedoch
Haut, Muskeln und Nerven Dermatitis, Durchfall kaum moglich)
Mudigkeit, Schlaflosigkeit,
. . Depressionen,
Bs/, 6m 'bnegisntdzlrlg?nLEggngﬁeln’ Zellstoffwechsel, Magenschmerzen (tritt nur
Pantothensdure 9 . - Energiegewinnung auBerst selten im
Huhnerei .
Zusammenhang mit
Erkrankungen auf)
Be 1,2-1,6mg Getreide, Obst, Gemlise, EiweiBstoffwechsel Hautverdanderungen, Krampfe, | Midigkeit, Ausfall von Reflexen,
Fleisch, Fisch Arterienverkalkung Nervenstérungen
in fast allen Lebensmitteln,
o gut veljwertbar aus Fett-, EiweiB- und Hautausschlage, ékn.e,
B;/Biotin 30-60 ug pflanzlichen Lebensmitteln Depressionen, briichige Haare
< - Kohlenhydratstoffwechsel -
wie Blumenkohl, Erdnlissen, und Nagel, Haarausfall
Sojabohnen
Blutbildung und Wundheilung,
grinem Blattgemiuse, Zellteilung und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, verlanasamte Wundheiluna. Alleraien
Bo/Folsaure 0,4 mg Tomaten, Getreide, Zellentwicklung, Blutbildung, depressive Verstimmungen, 9 " 9 glen,
: . . u Magen- und Darmstérungen
Innereien EiweiB- und Fettstoffwechsel, Konzentrationsschwache
Bildung der DNA
Blutarmut, Midigkeit,
Bys 3ug in allen tierischen EiweiBaufbau, Bildung roter Herzklopfen, Blasse,
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Vitamine

Vitamin C

100 mg

Obst, Paprika, Kohl,

Kartoffeln

Immunsystem, Wachstum,
Beteiligung am Aufbau von
Bindegewebe und Knochen

Infektanfalligkeit,
Abgeschlagenheit,
Zahnausfall, Skorbut

Kopfschmerzen, Nierensteine, Senkung
der Lebenserwartung
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