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Das kleine ABC der Nahrstoffe

Namen wie Vitamin C oder Eisen sind uns gelaufig. Aber wofiir werden Vitamine und

Mineralstoffe gebraucht, und wie kann man sie zu sich nehmen?

Vitamine

Quellen

Vitamin B1 ist lebenswichtig fur die
Energieproduktion und die Funktionen des

Herz-, Kreislauf- und Nervensystems.

Bierhefe, Weizenkeime, Sonnenblumenkerne,
(Schweine-)Fleisch, Hihnerbrust, griine

Erbsen.

Vitamin B2 fir den Aufbau von Haut, Nageln
und Haaren. Ist beteiligt an Stoffwechsel und
dessen Entgiftung sowie der

Energiegewinnung.

Kalbsleber, Mandeln, Champignons, Eier,

Milch, Broccoli.

Vitamin B6 ist beteiligt am Auf- und Abbau
von Eiweissen und der Bildung von
Botenstoffen des Gehirns, des roten
Blutfarbstoffes und wichtig fur die Abwehr

des Immunsystems.

Weizenkeime, Kalbsleber, Sardinen, Linsen,
Lachs, Bananen, Kartoffeln, Peperoni, Lauch,

Avocados.

Vitamin B12 ist wichtig fur die Blutbildung,
Zellteilung und Regeneration der
Schleimhaute. Halt Nervenzellen gesund und

wirkt gegen Arteriosklerose.

Kalbs- oder Rindsleber, Bierhefe, Forelle,
Kase, Eier, Dorsch, Huttenkase, Vollmilch,
Quark.

Vitamin C wird benétigt fir den Aufbau von
einem straffen Bindegewebe und starken
Knochen, starkt das Immunsystem, schitzt
als Antioxidans die Zellen vor schadlichen
Radikalen.

Sanddorn, schwarze Johannisbeeren,
Peperoni (rot), Rosenkohl, Broccoli,

Erdbeeren, Orangen, Zitronen, Kiwi.

Niacin ist notwendig fur
Stoffwechselfunktionen.
Ebenfalls flr die Energieproduktion. Schitzt

Haut und Nervengewebe.

Erdnisse gerdstet, Kalbsleber, Pouletbrust,
Lachs, Austernpilze, Sonnenblumenkerne,

Sojabohnen, Champignons.
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Biotin hat SchlUsselfunktionen im
Stoffwechsel der Nahrstoffe. Wichtig fur Haut,

Haare und Nagel.

Kalbsleber, Erdnlsse, Eier, Sojamilch,

Haferflocken, Champignons.

Folséaure ist unentbehrlich fir die Zellteilung
und beteiligt am Nervenstoffwechsel, schitzt

vor Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen.

Bierhefe, Griinkohl, Weizenkeime, weisse
Bohnen, Rindsleber, Spinat, Sojasprossen,

Broccoli, Kohlrabi

Vitamin A wird gebraucht fiir gutes Sehen,
schitzt Haut und Schleimhaute, ist wichtig fur
Fortpflanzung, Wachstum und das

Immunsystem.

Leber, Butter Thunfisch, Rahm. Vitamin-
A-Vorstufe Betacarotin auch in rohen

Karotten.

Vitamin D reguliert den Kalzium- und
Phosphatstoffwechsel, wichtig fur die

Knochen- und Zahnbildung.

Aal, Rollmops, Sardinen, Lachs, Steinpilze,
Morcheln, Champignons, Rindsleber, Butter,

Kase, Eier.

Vitamin E ist ein Antioxidans zum Schutz von
Fetten im Blut, von Zellmembranen und des

Erbgutes.

Weizenkeimol, Rapsol, Sonnenblumendl,
Erdnussol, Sonnenblumenkerne, Haselnlsse,
Mandeln, Weizenkeime, Mayonnaise,

Margarine.

Vitamin K ist wichtig fir die Blutgerinnung

sowie den Aufbau und Erhalt der Knochen.

Grinkohl, Petersilie, Spinat,
Sonnenblumenkerne, Rosenkohl, Broccoli,
Rapsoél, Kopfsalat, Hihnerleber, Sauerkraut,

Sellerie.

Pantothensaure ist ein Bestandteil jeder
lebenden Zelle und somit am gesamten

Stoffwechsel beteiligt.

Erdnisse, Kalbfleisch, Lachs, Avocados,
Champignons, Hilsenfriichte,

Broccoli.

2/3




vita

Jeden Tag einen Klick gesiinder.

T

Mineralstoffe

Quellen

Kalzium fordert Knochen und Zahne, Nerven
und Muskelzellen, die Blutgerinnung und die

Behandlung von Allergien.

Milch und Milchprodukte, Griinkohl, Mandeln,

harteres Trinkwasser.

Eisen braucht es fir die Blutbildung und die

Sauerstoffversorgung im Blut.

Fleisch, Kohl, Nisse, Eigelb, Leber,

Hulsenfriichte, Schwarzwurzel.

Fluor bringt Stabilitat fir Knochen und Zahne.

Top fur Wundheilung und die Sehfunktion.

Fisch, Innereien, Getreide, schwarzer Tee,

Mineralwasser.

Kalium braucht es fir die Regulierung des
Wasserhaushalts der Zellen, Verwertung der
Kohlenhydrate, Proteinaufbau,
Herzrhythmusstérungen,

Herzmuskelschwéche.

Bananen, Pflaumen, Gemlse, Aprikosen,
Kartoffeln, Milchprodukte, Fleisch, Fisch,

getrocknete Friichte.

Phosphor ist noétig fur die Energiegewinnung
und -verwertung, fur den Erhalt von Knochen

und Zahnen.

Kartoffeln, Weizen, Brot, Fleisch, Milch.

Selen fur Gewebeelastizitat, Bestandteil
Knochen- und Zahnmasse und Proteine;

Stoffwechsel, bindet freie Radikale.

Fisch, Fleisch, Milch, Eier, Nlsse, Leber.

Zink ist wichtig fir die Starkung des
Immunsystems, fir Farbensehen, Haut und

Bindegewebe, Insulinspeicherung.

Austern, Innereien, Fleisch, Vollkornbrot, Eier.

Quelle: Drogistenstern/ Booklet Vitamine
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