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Wasser- und fettlosliche Vitamine

Fettldslich:

Vitamin besonders wichtig fur gute Quellen

Vitamin A Sehkraft, Gesundheit von Tiefgriines und gelboranges
Haut, Haaren, Knochen und = Gemdise, Milchprodukte
Geschlechtsorganen

Vitamin D Gesundheit von Knochen Milchprodukte, Eier,
und Zahnen Thunfisch

Vitamin E Blut und Stoffwechsel Blattgemuse, Kraut,

Blumenkohl
Vitamin K Blutgerinnung Gemuse, Leber

Wasserloslich:

Vitamin

besonders wichtig fur

gute Quellen

Thiamin (B1)

Stoffwechsel von
Kohlenstoffhydrate

Schweinefleisch, Getreide

Riboflavin (B2)

Zellstoffwechsel

Getreide, Milch,
Blattgemuse

Niacin (B3)

Zellstoffwechsel

Innereien, Getreide

Pyridoxin (B6)

Aminosaurestoffwechsel

Fisch, Fleisch, Getreide

und der Kapilliarwande

Vitamin B12 Erythrocytenbildung Fleisch, Milchprodukte
Biotin Stoffwechsel der In den meisten
Kohlenstoffhydrate Nahrungsmitteln
Folsaure Erythrocytenbildung, Blattgemuse, Nusse,
Nukleinséurestoffwechsel Getreide
Pantothensaure Zellstoffwechsel In den meisten
Nahrungsmitteln
Vitamin C Aufbau des Bindegewebes | Obst und Gemiise,

insbesondere Citrusfriichte
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