
Nährstoff Wichtig für Täglicher 
Bedarf Hauptlieferanten

Vitamin A • Gutes Sehen
• Wachstum

 1,0 mg RE 1

 0,8 mg RE 1
Leber, Fisch, Eigelb, Käse, 
Milch, Butter 
Provitamin A: rote, gelbe 
und grüne Gemüse

Vitamin B1
• Energiegewinnung
• Nervensystem

 1,2 mg
 1,0 mg

Schweinefl eisch, 
Vollkornprodukte, 
Hülsenfrüchte

Vitamin B2
• Energiegewinnung/ 

Stoffwechsel
 1,4 mg
 1,2 mg

Milch und Milchprodukte, 
Fleisch, Fisch, Vollkorn-
produkte

Vitamin B6
• Funktion von Nerven- 

und Immunsystem
• Bildung roter Blutkörperchen

 1,5 mg
 1,2 mg

Hühner- und Schweinefl eisch,
Vollkornprodukte,
Bananen, Kartoffeln

Vitamin B12
• Bildung roter Blutkörperchen
• Nervensystem

 3,0 µg
 3,0 µg

Leber, Fleisch, Fisch, Eier,
Milch, Käse

Vitamin C •  Schutz vor Freien Radikalen
•  Stoffwechselfunktionen

 100 mg
 100 mg

Obst und Gemüse,  z. B. 
Zitrusfrüchte, Paprika,
schwarze Johannisbeeren

Vitamin D • Knochenaufbau  5,0 µg
 5,0 µg

Fetter Fisch (Hering und
Makrele), Leber, Eier

Vitamin E • Schutz vor Freien Radikalen  14 mg TE 2

 12 mg TE 2 

Öle wie Weizenkeim-, Mais-
und Sonnenblumenöl, 
Getreidekeime

Vitamin K • Blutgerinnung
• Knochenaufbau

 70 µg
 60 µg

Grünes Gemüse, 
Milch und Milchprodukte, 
Eier

Biotin •  Wichtig im Stoffwechsel für 
die Zellneubildung von Haut, 
Nägeln und Haaren

 30–60 µg
 30–60 µg

Leber, Eigelb, Nüsse, 
Haferfl ocken, Spinat

Folsäure •  Zellaufbau vor allem bei der 
Embryonalentwicklung in der 
Schwangerschaft 

•  Bildung roter Blutkörperchen

 400 µg 3

 400 µg 3
Milch, Tomaten, Gurken, 
Weizenkeime und Sojabohnen

  = männlich     = weiblich  (im Alter von 25 bis unter 51 Jahre; DGE, 2000)                      1 Retinoläquivalent    2 Tocopheroläquivalent    3 Folatäquivalent

Vitamine 
     kompakt
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…
 so sagt der Volksm

und – und sicher ist: Vitam
ine braucht der Körper um

gesund zu bleiben. Dabei ist es eine w
ahre W

issenschaft, den Überblick 
zu bew

ahren über Art und benötigte M
enge der Vitam

ine und N
ährstoffe 

und zudem
 zu w

issen, w
elche Lebensm

ittel die besten Lieferanten sind. 
Für den perfekten Durchblick sorgt jetzt der ratiopharm

-Planer „Vitam
ine 

kom
pakt“. Er zeigt auf einen Blick die benötigten Vitam

ine inklusive der 
Aufgaben, die sie im

 Körper haben. Der tägliche Bedarf w
ird speziell für 

Frauen und M
änner getrennt angegeben, denn zw

ischen den Geschlech-
tern sind auch in diesem

 Punkt durchaus Unterschiede zu verzeichnen. 
Die letzte Spalte der Tabelle zeigt, w

elche Lebensm
ittel jew

eils die be-
nötigten Nährstoffe liefern. Dies und die Einkaufs- und Lagertipps helfen, 
die Vitam

inversorgung zu optim
ieren. 

Viel Erfolg!
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M
it ratiopharm

 unterstützen Sie W
O

RLD IN
 BALAN

CE.
W

O
RLD IN

 BALAN
CE. Concept für eine bessere W

elt.

W
ahre Gesundheit ist Kraft 

von innen. 
Für M

änner und Frauen.
Vitam

ine kom
pakt

ratiopharm
-Planer
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