Nahrstoff Wichtig fiir
Vitamin A * Gutes Sehen

e Wachstum
Vitamin B1 * Energiegewinnung

* Nervensystem
Vitamin B2 Energiegewinnung/

Stoffwechsel

Vitamin B6 Funktion von Nerven-

und Immunsystem
Bildung roter Blutkérperchen

Bildung roter Blutkérperchen
Nervensystem

Vitamin B12

Vitamin C Schutz vor Freien Radikalen
Stoffwechselfunktionen

Vitamin D Knochenaufbau

Vitamin E Schutz vor Freien Radikalen

Vitamin K Blutgerinnung
Knochenaufbau

Biotin * Wichtig im Stoffwechsel fiir
die Zellneubildung von Haut,
Négeln und Haaren

Folsaure e Zellaufbau vor allem bei der

Embryonalentwicklung in der
Schwangerschaft
e Bildung roter Blutkorperchen

G =minnlich @ =weiblich (im Alter von 25 bis unter 51 Jahre; DGE, 2000)

Téaglicher
Bedarf

d 1,0 mg RE'
@ 0,8 mgRE'

d 1,2mg
@ 1,0mg

d 1,4mg
Q@ 1,2mg

d 1,5mg
Q@ 1,2mg

J 3,0ug
Q@ 30ug

d 100 mg
@ 100 mg

d 5,0ug
Q@ 50ug

G 14 mg TE?
@ 12mg TE?

Jd 70 ug
Q@ 60pg

J' 30-60 ug
Q@ 30-60 pg

Jd' 400 pg?
@ 400 pg?

Hauptlieferanten

Leber, Fisch, Eigelb, Kase,
Milch, Butter

Provitamin A: rote, gelbe
und griine Gemiise

Schweinefleisch,
Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte

Milch und Milchprodukte,
Fleisch, Fisch, Vollkorn-
produkte

Hiihner- und Schweinefleisch, %
Vollkornprodukte,
Bananen, Kartoffeln

Leber, Fleisch, Fisch, Eier,
Milch, Kase

Obst und Gemdise, z. B.
Zitrusfriichte, Paprika,
schwarze Johannisheeren

Fetter Fisch (Hering und
Makrele), Leber, Eier

Ole wie Weizenkeim-, Mais-
und Sonnenblumendl,
Getreidekeime

Griines Gemiise,
Milch und Milchprodukte,
Eier

Leber, Eigelb, Niisse,
Haferflocken, Spinat

Milch, Tomaten, Gurken,
Weizenkeime und Sojabohnen

"Retinoldquivalent 2Tocopheroldquivalent 3Folatdquivalent
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~An apple a day keeps the doctor away ..."

... so sagtder Volksmund —und sicher ist: Vitamine braucht der Kérper um
gesund zu bleiben. Dabei ist es eine wahre Wissenschaft, den Uberblick
zu bewahren tber Art und benétigte Menge der Vitamine und Nahrstoffe
und zudem zu wissen, welche Lebensmittel die besten Lieferanten sind.
Fir den perfekten Durchblick sorgt jetzt der ratiopharm-Planer ,Vitamine
kompakt”. Er zeigt auf einen Blick die benétigten Vitamine inklusive der
Aufgaben, die sie im Kdrper haben. Der tdgliche Bedarf wird speziell fiir
Frauen und Manner getrennt angegeben, denn zwischen den Geschlech-
tern sind auch in diesem Punkt durchaus Unterschiede zu verzeichnen.
Die letzte Spalte der Tabelle zeigt, welche Lebensmittel jeweils die be-
nétigten Nahrstoffe liefern. Dies und die Einkaufs- und Lagertipps helfen,
die Vitaminversorgung zu optimieren.

Viel Erfolg!
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ratiopharm-Planer
~Vitamine kompakt
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