Vitamine.

Vitamine sind lebensnotwendige Wirkstoffe,

die mit der Nahrung aufgenommen werden mussen.

Fettlosliche Vitamine

A, D, E K

kénnen in Leber und Fettgewebe
gespeichert werden. Die Reserven
kénnen uns Uber Monate versorgen

Wasserlésliche Vitamine

B1, B2, B6, B12, C

kénnen nur in geringen Mengen und
kurz gespeichert werden. Sie miissen
Uber eine ausgewogene Ernahrung
standig zugefiihrt werden; Uberdosie-
rungen werden Uber die Nieren aus-
geschieden.

Vitamine sind sehr empfindlich!

Je weniger ein Lebensmittel verarbei-
tet wird, desto mehr Vitamine bleiben
erhalten.

Achten Sie auf:

B Lagerung:
Immer im Kihlschrank,
falls das Lebensmittel nicht sofort
konsumiert werden kann

B Zubereitung:
Waschen erst kurz vor dem
Zerkleinern von Obst und
Gemdise. Nicht im Wasser
liegen lassen.

®  Kochen:
Kurze Kochzeiten, wenig Wasser
(Kochwasser evtl. als Suppe oder
Sauce weiterverarbeiten)
Besser: Dampfgaren
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Fettlosliche Vitamine

Vitamin

A

Pro

K

Name

Retinol

Betacarotin

Calciferol

Tocopherol

Phytomena-

dion

Wichtig fiir

Wachstum, Sehvorgang,

Immunsystem, Aufbau

Haut- und Schleimhaute

Antioxidans
Zellschutz

Knochen- und
Zahnbildung

Antioxidans
Zellschutz

Blutgerinnung,
Knochenbildung

Enthalten in

Leber, Eigelb, Butter
Kase

z.B. Karotten, Peperoni
Spinat, Griinkohl, Melone,
Pfirsich, Aprikose

Eigelb, Fischfett,

Leber, Butter, Margarine
z.B. Getreidekeime,
Nisse, Weizenkeim- und
Sonnenblumendl
Grunblattriges Gemise
(z.B. Kohl, Spinat, Kohlra-
bi, Kopfsalat, Sauerkraut)
Leber, Fleisch, Eier

Koch-
verluste

20-40 %

20-40 %

bis 40 %

10-55 %

5%

Wasserlosliche Vitamine

Vitamin

B4

B2

Be

B2

Biotin

Fol-
sdure

Niacin

Pan-
thoten-
sdure

Name

Ascorbin-
saure

Thiamin

Riboflavin

Pyridoxin

Cobalamin

Wichtig fiir

Immunsystem,
Bildung von Knochen
und Bindegewebe,
Eisenaufnahme,
Antioxidans, Zellschutz
Nerven,
Kohlenhydrat-
stoffwechsel
Verstoffwechslung
von Kohlehydraten,
Fett und Eiweil}

Nerven,
Eiweilstoffwechsel

Nerven,
Blutbildung,
Zellteilung
Haut, Haare, Nagel
Kohlenhydrat und Ei-
weilstoffwechsel

Blutbildung,
Zellteilung

Zentrales Nervensys-
tem, Haut, Herzfunktion
Energiestoffwechsel
Hautaufbau,
Wundheilung,
Steuerfunktion
im Gesamtstoffwechsel

Enthalten in

allen Fruchten (besonders
Zitrusfruchten, Kiwi, Erd-
beeren), Gemise, Salat
Kartoffeln

Kartoffeln, Soja, Vollkorn-
getreiden, Fleisch, Fisch,
Leber

Vollkornprodukte,
Gemuse, Hefe, Milch,
Kase, Fleisch
Vollkorngetreide, Reis,
Milch (-produkte), Fleisch,
Fisch, Bananen

Fleisch, Fisch, Leber,
Eigelb, Milch (-produkte)

Reis, Linsen, Sojabohnen,
Hefe, Eigelb, Niere, Leber

Gemise (Spinat, Kohl,
Bohnen, Salat), Milch,
Hefe, Orangen
Vollkorngetreiden,
Gemuse, Hefe, Pilzen,
Erdnissen, Fleisch, Fisch

fast allen
Lebensmitteln

Koch-
verluste

30-100 %

30-80 %

20-75 %

20-40 %

10 %

bis 60 %

35-100 %

bis 20 %

30-50 %
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Genau. Richtig.
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