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Vitamine

- so wichtig wie das „tägliche Brot“

Ohne Vitamine macht unser Körper schnell schlapp. Wer das kleine ABC der lebensnotwendigen Vitamine kennt und sie regelmäßig zu sich nimmt, hilft seinem Körper leistungsfähig und gesund zu bleiben.

Vitamine helfen z. B. beim Aufbau von Körpergewebe, wandeln Nahrung in Energie um, stärken das Immunsystem und fördern die Entgiftung. Vitamine sind tatsächlich das A und O unserer Ernährung.

Das steckt im Apfel:

Wasser; 84

Kohlehydrate; 10

Ballaststoffe; 6

Viele Vitamine, die wir für wichtige Stoffwechselprozesse benötigen, kann unser Körper selbst nicht herstellen. Wir müssen sie also mit der Nahrung zu uns nehmen.

Frisches Obst und Gemüse sind bekannte Vitaminbomben, aber auch künstliche Vitamin- und Mineralstoffpräparate können die Ernährung sinnvoll ergänzen.

Die wichtigsten Vitamine und ihre Wirkung:

Vitamin; Tagesbedarf Erwachsener*; enthalten in; Aufgabe im Körper

A; 0,8 mg; Milch, Leber, Eigelb, Gemüse, Früchte; Sehvorgang, Zellentwicklung

B1; 1,4 mg; Getreide, Hefeprodukte, Fleisch; Kohlenhydrat- und Energiestoffwechsel, Nerven und Muskeln

B2; 1,6 mg; Milch, Eier; Fett-, Kohlenhydrat-, Eiweißstoffwechsel, Haare, Sehschärfe, Wachstum

C; 60 mg; frisches Obst und Gemüse; Stärkung des Immunsystems, begünstigt die Eisenzufuhr, Wundheilung

D; 5 µg; Milch, Eigelb, Lebertran; Kalzium-Stoffwechsel, Knochen und Zähne

E; 10 mg; Getreide; Zellschutz

* Tagesbedarf für Erwachsene nach EU-Empfehlungen
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