Name Hauptvorkommen Wirksamkeit Mangel Uberdosierung Erhohter Bedarf Eigenschaften Bedarf
taglich
Vitamin A (Retinol) Lebertran, Leber, Niere, Normales Wachstum, Wachstumsstillstand, Sehstdrungen, Raucher, Vegetarier, bei fettléslich, licht- und ca.1l-5mg
Milchprodukte, Butter, Eigelb, |Funktion und Schutz von Nachtblindheit Kopfschmerzen, hohem Alkoholkonsum, bei |sauerstoffempfindlich
als Provitamin A in Karotten  |Haut, Augen und Ubelkeit, Erbrechen, |Einnahme von Abfiihrmittel,
Schleimhaut Mudigkeit, Antibabypille, Antibiotika
Hautveranderung
Vitamin B1 (Thiamin)  [Weizenkeime, Wichtig fur das schwere Muskel- und keine Diat, Jugend, schwangere  |wasserldslich, Thiamin |ca. 2mg (Bei
Vollkorngetreide, Erbsen, Nervensystem, Nervenstorungen, und stillende, wird durch Hitze und Kohlenhydratr
Herz, Schweinefleisch, Hefe, |Leberschaden, Mudigkeit, Alkoholkonsum, Einnahme |lange Lagerung zerstort, |eicher
Haferflocken, Leber, Naturreis, |Leistungsschwéche, Verdauungsstoérungen, von Antibabypille, jedoch nicht beim Ernéhrung
Schwangerschaft, Wassersucht, Antibiotika, Chemotherapie |gefrieren. Tagliche einiges mehr)

Miickenschutz (hochdosiert),
Gewinnung von Energie im
Korper, beeinflusst den
Kohlenhydratstoffwechsel,
wichtig fur die
Schilddrusenfunktion

Herzschwéche, Krampfe,
Lahmungen, Kribbeln in
Armen und Beinen

Aufnahme von B1 ist
wichtig, da Uber Nahrung
aufgenommen B1 nicht
vom Kaorper gespeichert
werden kann

Vitamin B2 (Riboflavin) [Milchprodukte, Fleisch, Wichtig fur Kérperwachstum, |(selten) nicht bekannt Schwangerschaft, Einnahme |wasserloslich, Vitamin  |ca. 2 mg
Vollkorngetreide, Kése, Eier, |Verwertung von Fetten, Hautentziindungen, von Antibiotika und B2-haltige
Leber, Seefisch, grines Eiwei und Kohlenhydraten, |sprdde Fingernégel, Antibabypille, Nahrungsmittel kihl und
Blattgemise, Molkepulver gut fur Haut, Augen und Blutarmut, Chemotherapie, Fiber, dunkel lagern.
Nagel, wichtiger Hornhauttriibung Raucher, altere Menschen
Energiebringer,
Sauerstofftransport
Vitamin B3 (Niacin, Bierhefe, Erdniisse, Erbsen, |Auf- und Abbau von Fett, Haut- und (bei tiber 100mg Schwere korperliche Arbeit, |wasserldslich, Wirkung |13 - 16 mg

Nicotinsaure)

Leber, Geflugel, Fisch,
mageres Fleisch

Eiwei und Kohlenhydraten,
guten Schlaf

Schleimhautentziindung
en, Kopfschmerzen,
Zittern, Schlafstérungen,
Schwindel, Depression,
Kribbeln und
Taubheitsgefuhl in den
GliedmaRen

taglich) Hautjucken,
Ubelkeit, Allergien

Fieber, Stillende

wird durch Zucker und
Alkohol aufgehoben
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Name Hauptvorkommen Wirksamkeit Mangel Uberdosierung Erhohter Bedarf Eigenschaften Bedarf
taglich
Vitamin B5 Leber, Gemuse, Gegen Ergrauen, Nervenfunktionsstérunge |Wird tber Urin altere Menschen, wasserloslich, ca. 10 mg
(Pantothensaure) Weizenkeime, Spargel, Haarausfall, Haar- und n, schlechte ausgeschieden Schwangere und Stillende, |hitzeempfindlich
Krabben, Fleisch, Schleimhauterkrankungen, |Wundheilung, friihes bei Belastung, Kaffee- und
Sonnenblumenkerne, wird benétigt zum Abbau Ergrauen, geschwéchtes Teetrinker
Pumpernickel von Fett, Eiweien und Immunsystem
Kohlenhydraten
Vitamin B6 (Pyridoxin) |Bananen, Nusse, Hilft bei Reisekrankheit, (eher selten) Bei langerer Wachstumsphase, wasserléslich, weder ca. 2mg
Vollkornprodukte, Hefe, Leber, [Nervenschmerzen, Darmbeschwerden, Einnahme in Form Einnahme der Antibabypille, |Hitze- noch
Kartoffeln, griine Bohnen, Leberschaden, schlechte Haut, von Tabletten kann  [Kortison, bei korperlicher Lichtbestandig
Blumenkohl, Karotten Pramenstruelles Syndrom, |Mudigkeit, spréde es sich im Gewebe |und seelischer Belastung,
EiweilRverdauung, Mundwinkel ablagern und zu vor der Menstruation
zusammen mit Folsdure Nervenschaden
wichtigstes fuhren.
Schwangerschaftshormon,
Entgiftung
Vitamin B7 (Biotin, Leber, Blumenkohl, Hauterkrankungen, Erschopfungszustéande, [nicht bekannt Einnahme von Antibabypille, |wasserldslich ca. 0,5mg
Vitamin H) Champignons, Haarwuchsschéden, Hautentziindungen, Abfiihrmittel und Antibiotika
Vollkornprodukte, Ei, Leberschéaden, unterstitzt  |Muskelschmerzen,
Avocado, Spinat, Milch Stoffwechselvorgange, wird |Haarausfall, Ubelkeit
zusammen mit Vitamin K
zum Aufbau der
Blutgerinnungsfaktoren
benétigt, unterstitzt
Kohlenhydrat- und
Fettsaurestoffwechsel fir
Haut und Schleimh&ute
Vitamin B9 (Folsaure, [Leber, Weizenkeime, Kirbis, |Leberschaden, Zellteilung, |Blutarmut, Allergien, Schwangere und Stillende, |wasserldslich, vertragt |ca. 160 pg
Vitamin M) Champignons, Spinat, Heilung und Wachstum der |Verdauungsstorungen, [Schlafstdrungen und |Raucher, Jugendliche keine Hitze, Licht oder

Avocado

Muskeln und Zellen,
EiweiRRstoffwechsel,
Gewebeaufbau

Stdrungen des Haar-,
Knochen- und
Knorpelwachstums

Launen (bei mehr als
15mg taglich)

Sauerstoff
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Name Hauptvorkommen Wirksamkeit Mangel Uberdosierung Erhohter Bedarf Eigenschaften Bedarf
taglich
Vitamin B12 Leber, Milch, Eigelb, Fisch, Aufbau Zellkernsubstanz, Blutarmut, nicht mdéglich, da es |Diabetiker, Schwangere und |wasserldslich, ca. 5ug
(Cobalamin) Fleisch, Austern, Quark, Bildung von roten Nervenstorungen, vom Korper Stillende, Vegetarier, hitzebestandig
Bierhefe Blutkérperchen, nervise Storungen, ausgeschieden wird [Veganer, Einnahme der
Nervenschmerzen, Haut- Veranderung an der Antibabypille, Antibiotika und
und Lunge und am Antikrampfmittel,
Schleimhauterkrankungen, |Rickenmark Chemotherapie
Leberschaden
Vitamin C Hagebutten, Sanddorn, Entziindungs- und Zahnfleischbluten, Bei Uberdosierung in |Raucher, Schwangere und  |wasserléslich, sauerstoff-|ca. 75 mg -
(Ascorbinsaure) Zitrusfriichte, Johannisbeeren, |Blutungshemmend, fordert  |Midigkeit, Gelenk- und |Pulver- und Stillende, altere Menschen, |und 200 mg
Kartoffeln, Paprika, Tomaten, |Abwehrkrafte, schitzt Zellen [Kopfschmerzen, Tablettenform kann |Diaten, Alkoholkonsum, trockenheitsempfindlich,
Kohl, Spinat, Gemiise, Rettich |vor chemischer Zerstérung, |schlechte Wundheilung, [Ubelkeit, Erbrechen |Einnahme von Antibabypille, |nicht lange lagern
aktiviert Enzyme, Aufbau Appetitmangel, Skorbut, |und Harnsteine die  |Antibiotika, Antirheumatika,
von Bindegewebe, Knochen |Leistungsschwéche Folge sein. Kortison, Schmerzmittel und
und Zahnschmelz, Schlafmittel
schnellere Wundheilung,
stabilisiert Psyche
Vitamin D (Calciferol)  |Lebertran, Leber, Milch, Regelt Calcium- und Knochenverkrimmung- |(nur bei kiinstlich Séuglinge, altere Menschen, |fettléslich, ca.5ug

Eigelb, Butter, Meeresfische,
Hering, Champignons,
Avocado

Phosphathaushalt,
Knochenaufbau, Fordert
Kalziumaufnahme

und Erweichung,
Osteomalazie, erhohte
Infektanfélligkeit,
Muskelschwache

gewonnenem Vitamin
D)
Calciumablagerungen
in Knochen,
Herzmuskel,
Blutgefalle, Magen,
Kopfschmerzen,
Erbrechen,
Schwindel, Magen-
Darm-Stérungen

Einnahme von Antibabypille,
Abfuhrmittel, Antibiotika,
Schlafmittel

lichtempfindlich,
hitzebestandig
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Name Hauptvorkommen Wirksamkeit Mangel Uberdosierung Erhoéhter Bedarf Eigenschaften Bedarf
taglich
Vitamin E (Tocopherole)|Sonnenblumen-, Mais-, Soja- |Starkung des (selten) Sehschwéche, |(vor allem durch Einnahme von Abfihrmittel |fettloslich, zerstort wird {10 - 30 mg
und Weizenkeimél, Nisse, Immunsystems, Mudigkeit, synthetisch und Blutfett-senkenden es durch offene (bei
Leinsamen, Schwarzwurzel, |Entziindungshemmend, Muskelschwund, Unlust, [hergestellte Kapseln) |[Medikamenten, hoher Lagerung, Tiefkuihlen Fettreicher
Peperoni, Kohl, Avocado Zellerneuerung, Schutz vor |Fortpflanzungsschwierig |schlechte Alkoholkonsum oder Kochen mit viel Fett|Ernéhrung
Radikalen, reguliert keiten Wundheilung, mehr)
Cholesterinwerte und Mangelerscheinunge
Hormonhaushalt, wichtig fur n, Schwindel,
BlutgefaRe, Muskeln und Ubelkeit
Fortpflanzungsorgane
Vitamin K Eier, Leber, Griinkohl, griines |Erforderlich fiir Bildung der |Hohe Dosen von Vitamin |Bei langfristiger Séauglinge, hoher fettldslich, Vitamin K- ca. 2 mg
(Phyllochinone) Gemise, Zwiebeln, Blutgerinnungsfaktoren A und E wirken Vitamin |Einnahme in hohen |Alkoholkonsum, Einnahme |haltige Nahrungsmittel
Haferflocken, Kiwi, Tomaten, K entgegen. Dosen kann es giftig [von Antibabypille, Antibiotika |dunkel lagern
Kresse werden, Blutungen, [und Abflhrmittel
Hitzewallungen,
Nierenerkrankungen
Vitamin Q10 oder auch |Maiskeimél, Weizenkeimdl, Schutz von Herz und Wenn es um 25% sinkt, |Es treten keine Alle Menschen ab 30 Jahren |Ohne Q10 konnte eine | téglich 10 bis
Ubichinon, Coenzym Fleisch, Fisch, Eier, Butter Kreislauf, zum Schutz gegen |ist bereits die Nebenwirkungen auf [bendtigen Q10, da der Gewinnung von Energie |30 mg
Q10, Q10 und Gemise, Samen und viele Umweltbelastungen, Leistungskraft des Korper dies ab diesem Alter |in unserem Organismus |Minimum
Nussen, Hilsenfriichten, denen wir alle ausgesetzt gesamten Organismus nicht mehr gut bis gar nicht |nicht funktionieren. empfohlen

Broccoli und Spinat

sind; starkt das
Immunsystem

herabgesetzt. Ein
Konzentrationsabfall von
75% ist lebensgeféhrlich

mehr bilden kann und daher
einen Mangel an Q10 im
Koérper gibt

http://jumk.de/bmi/vitamintabelle.php
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