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Name (S) Speicher: Dauer und Ort pro Tag |Licht| O2 | Hitze |Funktionen, Wirkungen Vorkommen Beispiele Symptome bei Mangel
Korperwachstum (u.a. Knochen und Zéhne) beteiligt Tierischer Ursprung > Vitamin A > Absorption 70-90 %
Vitamin A F:0,8m esunde Augen + Sehkraft; Zelldifferenzierun, Leber und daraus hergestellte Wurstwaren, Fisch, Kase
! X ' (S) 10 Monate > Leber i I (x) 8 “u U8 ! ' zierung Y Y 8 PLESELC (REE)
Retinol M: 1,0 mg Starkung von Haut + IS
Fortpflanzung (Embryonalentwicklung, Sperma)
Beta'—Cart.Jtin Fo Fett, Thermische Behandlung antioxidativ o . PfIan»incheNr U»rsprun_g > Provitﬂamin-A > Absorption 5-65 %
Provitamin A kann endogen in Vitamin A umgewandelt werden Paprika, Kiirbis, Aprikosen, griines Blattgemuse
Reguliert Calcium-/Phosphat-SW
VEmE R i (RS (5= Kni:hlenaufb:; Kﬁocheimineralisierun
Calciferol He Vitamin A Mangel 4000 I.E.| x X N o ) g Fettfische, Eier, Pilze
Starkt IS; praventive Wirkungen vor Krebs
(S) 2-4 Monate > Leber *05 . . . q
fordert Muskelkraft, Leistungsfahigkeit, Regeneration
] et
Antioxidans; férdert Haut-Gesundheit W.!rd NUR von"PfIanzen gebildet! .
. . . L e Nusse (Haselnlsse, Mandeln, daraus Pflanzenéle)
Vitamin E FO Fett F: 11 mg verhindert Zellschadigungen, stabilisiert Zellmembrane .
X x | (x) N . . Samen (Sonnenblumenkerne, Leinsamen)
Tocopherol Fettgewebe M: 12 mg Starkt IS; wirkt entziindungshemmend . . . . )
verbessert Leberfunktionen Grunes Blattgemuse, Kichererbsen, StiRkartoffeln, Paprika
Fettreicher Seefisch, wie Aal, Lachs und Meeresfriichte
Vitamin K wichtig fiir Knochenstoffwechsel, Blutgerinnun . . . . -
. Fo Fett F: 60 pg ) & . ¥ . g Griine Gemiisearten wie Spinat, einige Salat- / Kohlsorten,
K1 Phyllochinon X (x) |Verhinderung von Calciumablagerungen in Gefassen " . X .
) M: 70 ug ) ) i Milch/ -produkte, Fleisch, Eier, fermentierte LM
K2 Menachinon Knochengesundheit; Regulierung von Zellfunktionen
zentrale Funktion beim KH-Stoffwechsel (Energiegewinnung)
Vitamin B1 (S) Sehr gering, Zufuhr taglich F:1,0mg " " beteiligt an Reizweiterleitung im Nervensystem, am Stoffwechsel|Vollkornprodukte, Samen, Hilsenfriichte
Thiamin 8 & 8 M:1,2 mg von AS + FS Muskelfleisch
gesunde Nervenbahnen, Nervensystem
Enzymbestandteil an Reaktionen wie Zellwachstum
Samen, Nisse, Hillsenfriichte, Vollkorngetreide
Vitamin B2 F:1,0 mg Stoffwechsel von AS, FS, KH; Energiebildung, Gemiisearten wie Brokkoli. Griinkohl g
Riboflavin (S) 2-6 Wochen > Leber, Niere, Herzmuskel M:1,3mg| x Sauerstofftransport; Bildung von roten Blutkérperchen; ) ) L
. K . . Innereien: Leber/Niere, Fisch,
Umwandlung von Vitamin B6 in aktive Form; Schutz vor Milch/ -produkt
oxidativem Stress; Produktion von Steroidhormonen iy pitel HS
unterstitzt Auf- / Abbau von AS, FS, KH
Vitamin B3 F:11mg unterstutzt Energiestoffwechsel Brot, Erdnusse, Pilze
Niacin M: 14 mg Schutz der Zellen vor oxidativen Reaktionen, Schutz der DNA Fisch, mageres Fleisch, Innereien
gesundes Nervensystem, Gehirn, Haut
beteiligt Abbau von AS, FS, KH
beteiligt Aufb ko i FS
Vitamin B5 F:5mg © e‘ |g_ Y a_u _v?n orpe“relgen.en Erdnisse, Vollkornprodukte, Pilze A . .
. x |ermoglicht Aktivitat von korpereigenen AS ) ; X o Mangel bei Mischkost bislang nicht beobachtet worden
Pantothensdure M: 5 mg " " Fleisch, Fisch, Eier, Weichkase
Bildung von roten Blutkérperchen, Geschlechtshormonen,
gesunder Verdauungstrakt, verbessert Wundheilung
DNA-Synth DNA-R ; Bil Neuro-
Vitamin B6 Sy_nt ese / epar_?tur, i c_lung von Neuro
Pyridoxin F12m transmittern, Hormonen, Hdmoglobin, gesundes Nervensystem,
Pyridoxal M: 1'4 mg X x |funktionierendes IS, Stoffwechsel von AS, FS; Abbau von
Pyridoxamin LA me Homocystein (vermindert Risiko fir Herzerkrankungen)
Y Umwandlung von Tryptophan in Niacin (Vitamin B3)
S Biotinmangel ist selten, nur durch sehr einseitige oder
Biotin He hoher Alkoholkonsum, Rauchen, Medikamente (bei 40 beteiligt am Energie-, Fett- und KH-Stoffwechsel, Sojabohnen, Nisse, Sonnenblumenkerne, Haferflocken, Pilze, kinstliche Erndhrung. Mangel: u.a. Wachstumsverzogerung,
—— Epilepsie) He Zellwachstum- / DNA-Reparatur, Abbau einiger AS, FS Innereien: Leber/Niere, erhitzte Eier, Milch/ -produkte. Hautveranderungen, Haarausfall, neurologische Stérungen,
Beeintrachtigungen vom IS.
ermoglicht Funktionsfahigkeit des Nervensystems
Vitamin B9 F: 300 pg W el x Aufbau von roten Blutkérperchen; Bildung von DNA
Folsdure M 300 pg Gewebewachstum
Umwandlung von Aminoséduren zu Neurotransmittern
Vitamin B12 Aufbau Zellkernsubstanz; Bildung DNA, RNA (Zellwachstum, Nur in tierischen LM in relevanten Mengen.
. 4pg Zellteilung), roten Blutkorperchen; Erhalt gesunder In pflanzliche LM wie Sauerkraut, Meeresalgen ist enthaltenes . . .
Cobalamin (S) 1-4 Jahre > Leber X X ) . L . . Vegan erndhrende mussen supplementieren!
Nervenzellen; Energieproduktion aus AS, FS Vitamin-B12 vom Menschen nicht resorbierbar.
Kontrolle des Homocystein-Spiegels
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Starkt IS, Schutz vor Infektionen; unterstitzt Wundheilung In industrialisierten Landern kaum Vitamin-C-Mangel. Sonst:
antioxidative Wirkung gegen freie Radikale, Radikalfanger . I . X schlechte Wundheilung; erhéhte Infektanflligkeit; Blutungen
5 ) P & & g A & Paprika, Petersilie, Zitrusfriichte, Kartoffeln, Spinat, Tomaten. & o ) e &
Vitamin C F:95mg wichtig fir viele enzymatische Reaktionen . N . . ... |der Haut, Muskulatur, Schleimhdute, inneren Organe,
L X X K K In vielen verarbeiteten LM wie Fleisch-/ Wurstwaren, ist Vitamin ) ) K
Ascorbinsdure M: 110 mg Aufbau Bindegewebe (Haut, Zahnfleisch, Blutbahnen, Knochen); . Zahnausfall. Bei Erkrankungen, Infektionen, chronischem Stress,
K C als Konservierungsstoff. ) . . o
Synthese von Neurotransmittern Rauchen, Alkohol-/ Medikamenten-missbrauch héherer Vitamin
Produktion von Carnitin (Beteiligung Fettverbrennung) C-Bedarf.
F6 Vitamin D, organische Sauren *11, bestimmte AS, nicht
Calcium resorbierbare KH, korperlichen Aktivitat Elementarer Baustein von Knochen, Zéhnen Grine Gemtsearten wie Brokkoli, Griinkohl, Rucola Bei unzureichendem Calcium wird die fehlende Menge dem
He Komplexbildner *10, Ballaststoffe, Vitamin D Mangel, 1000 mg Wichtig fur Nervensystem, Muskulatur, Knochenmineralisierung, [Samen, Niisse, Hilsenfriichte Knochengewebe entzogen. Langfristiger Mangel baut
gesattigte Fettsauren, Phosphat z.B. Softdrinks, Blutgerinnung Milch/ -produkte Knochenmasse ab. Knochen werden instabil.
Fertigprodukte. (S) Knochen, Zéhne
Ein Mangel ist sehr selten. Nur als Folge erhohter Verluste wie
Regulationsbeteiligung am Blutdruck, Wasser-, Elektrolyt- und  [Uberwiegend mit Natrium als Speisesalz (Natriumchlorid, NaCl) 8 R 5 g» .
. N 3 . = Erbrechen, Nierenkrankheiten, harntreibende Medikamente.
Chlorid 2300 mg Saure-Basen-Haushalt Sonst verarbeitete LM wie Brot, Kase, Wurstwaren, X . .
K . . Symptome: Hypotonie, Herzrhythmusstérungen, erhéhter pH-
Bestandteil der Magensalzsaure Fischkonserven. .
Wert im Blut.
F6 Vitamin C, organische Sduren *11, fermentierte Produkte,
L .g . . 5 Vollkornprodukte, Gemiise, Hulsenfriichte Kann die korperliche Leistungsfahigkeit beeintrachtigen, die
Nahrung mit geringem Eisengehalt, Beta-Carotin Transport und Speicherung von Sauerstoff. . N . . . . I
. ] . K L X . R Fleisch, Wurstwaren Warmeregulation des Korpers storen, die Infektanfalligkeit
Eisen He Komplexbildner *10, Polyphenole (z.B. in Kaffee, F: 13 mg Wichtiger Baustein des Himoglobins. L ) . . "
. . - . . " erhohen. Eine dauerhaft erniedrigte Eisenzufuhr flihrt zu
schwarzem Tee), Ballaststoffe, Medikamente wie Paracetamol, M: 10 mg Beteiligt an Blutbildung, vielen Stoffwechselvorgangen, L " . .. X
. . . . Fe2 tierisch + pflanz. BW 15-35% Ham-Eisen Blutarmut (Andmie). Besonders Frauen, Vegetarier und Veganer
hohe Zufuhr wie Zink, Kupfer, Cadmium, Mangan, (nutzen Energiegewinnung (Elektronentransport). h ) . . N .
X Fe3 pflanzlich BW 2-20% Nicht-Ham-Eisen sollten auf ihre Eisenzufuhr achten.
gleiches Transportsystem). (S) Leber
Fluorid F:3.1mg Wirkt festigend auf Zéhne, Knochen. Fluoridiertes Speisesalz, Zahnpflegeprodukte.
M: 3.8 mg Kariespraventiv Trink-/ Mineralwasser. Fische, Meeresfriichte, Schwarztee.
Wichtiger Bestandteil der Schilddriisenh b Neb hied ifischer Sympt; . B.
Jod He Rettich, Kresse, Senf, verschiedenen Kohlarten € nger estan Ael erschriadrusen °Tm°”e Algen, Jodsalz, Seefisch. e:. e?n V?rss |e(enfer unspgzl Badrily om? £
180 pg Beteiligt am Energiestoffwechsel, Regulation der N ) . " Mudigkeit) ist die Bildung eines Kropfes (VergréRerung der
(S) 3-6 Monate N . Milch, Eier (nur bei entsprechender Futterung). ) . . N K
Kérpertemperatur, an Zellteilung / -wachstum Schilddrise) das sichtbare Zeichen eines Jodmangels.
X . . X " .. |Kaliummangel ist selten. Nur durch erh6hte Verluste wie
. Regulationsbeteiligung am Blutdruck, Wasser-, Elektrolyt- und Aprikosen, Bananen, Karotten, Kohlrabi, Tomaten, Nisse, einige N . . X
Kalium 4000 mg N . . L. Erbrechen, abfiihrende Mittel, harntreibende Medikamente,
Saure-Basen-Haushalt, wichtig fir Muskel- / Herzfunktion. Mebhlsorten wie Dinkel- / Roggenmehl. . .
chronische Durchfalle.
F300m beteiligt am Energie- / Knochenstoffwechsel Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, griines Blattgemuse, Nusse,
Magnesium (S) Knochen, Muskel, Weichteilgewebe M: 350 mg Regulator von Reiziibertragung, Muskelkontraktion, Samen, Fisch, Meeresfriichte.
. & Herzrhythmus, GefaRtonus, Blutdruck, Knochenumsatz. Kartoffeln, Bananen, Fleisch, Milch/-produkte
Natrium 1500 m wichtig fir Regulation vom Blutdruck, Wasserhaushalt, Sdure- tberwiegend als Speisesalz (Natriumchlorid, NaCl) Natrium ist ein lebensnotwendiger Mineralstoff. Hohe Zufuhr
s Basen-Haushalt; an Reizweiterleitung beteiligt Sonst verarbeitete LM wie Brot, Kase, Wurstwaren, Fisch kann das Risiko an Bluthochdruck (Hypertonie) erhhen
Hulsenfrichte, Nusse, Samen, Fleisch Zu hohe Phosphorzufuhr hat negative gesundheitliche Effekte
Phosphor beteiligt am Aufbau von Knochen, Zéhnen, Zellmembranen und . e . X . . p . & g Erfra
700 mg . Phosphate sind haufig Zusatzstoffe in verarbeiteten LM, auch in |(ein ausbalanciertes Calcium-Phosphor-Zufuhrverhaltnis ist
(Phosphat) vielen Stoffwechselprozessen X . . . . .
koffeinhaltigen Limonaden. entscheidend fur den Calciumstoffwechsel).
Selenunterversorgung Uber die Erndhrung ist in Europa selten
. R Schutz vor Zellschadigung durch freie Radikale. Paraniisse *08, Vollkornprodukte, Kohl-/ Zwiebelgemiise, N 'g 6 ) R & P
Selen He Vitamin C F: 60 pg . R . . . . und i.d.R. nur bei Krankheiten, die den Selenstoffwechsel
. Regulation der Schilddriisenhormone. Pilze, Spargel, Hulsenfriichte L
(S) Leber, Muskeln, Nieren, Blut M: 70 pg o . . . X beeintrachtigen.
Baustein fuir Spermien. Fleisch, Fisch, Eier X N . - .
Bei veganer Ernahrung potenziell kritischer Nahrstoff.
Beeintrachtigtes Langenwachstum, Hautekzeme, Durchfélle,
. Fo Peptide, Proteine, bestimmte AS, organische Sauren Bestandeteil vieler Enzyme / Proteine. . . . ) 8 N 8 ! z ! !
Zink . . N L F:8mg L ) Vollkornprodukte, Nusse, Hiilsenfriichte Wundheilungsstérungen, Probleme der Wahrnehmung und des
He Phytinsaure *12, Ballaststoffe, Tannine, Calcium in hohen Beteiligt an DNA-, RNA-, Proteinsynthese, Zellwachstum, N . N ) L L L e
M: 14 mg X Fleisch, Eier, Milch/-produkte, Erinnerungsvermogens. Hohere Anfalligkeit fur
Dosen. (S) *06 Wundheilung, IS. A B
Infektionskrankheiten.
Kupfer: Getreideprodukte, Niisse, griines Gemiise, Kaffee, Tee.
Kupfer 1.3 mg Kupfer: Bestandteil von Enzymen, Beteiligung am P - P . 8
) NS Mangan: Griines Gemuse, Haferflocken, Tee.
Mangan 2.3 mg Eisenstoffwechsel. Mangan: Benétigt fiir Aufbau / Erhalt von . .
o o Chrom: Fleisch, Eier, Haferflocken, Tomaten.
Chrom 65 pg Knorpel, Knochen. Chrom: wichtige Funktion im KH-SW. « - . R K
» " X Molybdén: Hilsenfriichte (wie Erbsen, Linsen, Bohnen),
Molybdan 75 ug Molybdan: Bestandteil von Enzymen X
Getreide.
0.8 g/kg versorgt den Kérper mit AS, Stickstoff, Energie. Hulsenfriichte, Soja, Linsen, Erbsen, Getreideprodukte Hypoproteinidmie (Albumine), Odeme, Gewichtsabnahme,
KG *04 Bildung von Zellen, Gewebe, Enzymen, Hormonen, Antikérpern |Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier Immunschwache, Andmie, Apathie, Fertilitatsstorungen.
50% EZ wichtig fir Energiegewinnung, Sattigung, Blutzuckerhaushalt. Vollkornprodukte, Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte, Kartoffeln
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Linolsdure: Hautekzeme, Wundheilungsstérungen,
Omega 6: Linolsaure essenzielle FS, liefert Energie, Kélte-/Organschutz. . . . . . S . E e
) . . i Ungeséttigte FS: pflanzlichen Olen, Margarine, Niissen, fetten Infektanfalligkeit, Andmie, Fettleber.
Omega 3: a-Linolensaure 30% EZ Ungesattigte FS: Senkung Cholesterolspiegel, Blutdruck- ) A N . " .
X . . . N 3 Fischen. a-Linolensdure: Sehstérungen, Muskelschwache, Zittern,
Optimales Verhaltnis 5:1 (Omega 6 : Omega 3) regulation, Beeinflussung IS + Entziindungsreaktionen. o N )
Sensibilitatsstorungen, Depressionen.
Einfluss auf Transitzeit im Magen-Darm-Trakt, Stuhl-Konsistenz,
Haufigkeit Darmentleerung, Sattigungswirkung, veranderte
Nahrstoffabsorption, prabiotische Wirkung. PH-senkende . " . .
R . . . . . . N Hulsenfrichte, Nusse, Samen, Vollkornprodukte, Gemise, Obst,
Weitgehend unverdauliche, pflanzliche Nahrungsbestandteile, kurzkettige FS durch Bakterienabbau im Dickdarm. . .
30g Schwarzwurzeln, Artischocken, Paprika, Rhabarber, Beeren,

Wasser

mit vielen positiven Eigenschaften, v.a. Verdauung.

Bindung von sekundéren Gallensduren. Weniger Kanzerogene
durch andere Mikroflora. Schiitzende Effekte auf Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Typ-2-Diabetes, Adipositas, Bluthochdruck,
Dickdarm-/Brustkrebs.

Birnen, Steinpilze, Pfifferlinge

Vorhanden in allen Zellen, Kérperfliissigkeiten. Dient als
Transport-/ Lésungsmittel fiir Nahrstoffe/Abbauprodukte.
Reguliert Kérpertemperatur.

Optimal sind stille Wasser, (ungesiiRte) Krauter- /Friichtetees.
Kaffee / schwarzer Tee nur in moderaten Mengen wie 3-4
Tassen.

Erhohter Bedarf bei hohem Energieumsatz, Hitze, trockener
kalter Luft, hohem Speisesalzverzehr und pathologischen
Zustanden wie Fieber, Erbrechen, Durchfall.

Quellen Angaben / Werte teilweise entnommen aus: wikipedia.de / ecodemy.de / dge.de / EFSA.europa.eu

Achtung Bitte den Medizinischen Disclaimer lesen !! https://stepplan.de/disclaimer,

LEGENDE

Fett I6sliche Vitamine - kénnen gespeichert werden LM Lebensmittel
KH Kohlenhydrate

BW Biologische Wertigkeit = Bioverfligbarkeit = Effizienz der Resorption

IS Immunsystem SW Stoffwechsel

Wasser |6sliche Vitamine - kénnen nicht gespeichert werden - Ausnahme B12 FS Fettsauren

AS Aminoséauren (Protein)
Mengen elemente - mehr als 50 mg/kg EZ Energiezufuhr am Tag *02

Spuren elemente - weniger als 50 mg/kg

- liefernde Nahrstoffe
ERGANZUNGEN

ol Durch Verarbeitungsschritte wie Einweichen, Keimen, Fermentation kénnen Resorptions-Hemmende Faktoren wie Komplexbildner *09 reduziert werden.
*02 Altersempfehlung fir 25 - 65 Jahre, angegeben sind Mittelwerte.
*03 Vitamin D wirkt moduliernd aufs IS, unterstitzt schwaches IS / drosselt tGiberschiessendes IS, z.B. bei Allergien.
*04 0.8 g/kg KG = 0.8 g pro kg Kérpergewicht, d.h. bei 80 kg Koérpergewicht x 0.8 g = 64 g Protein/Tag. Bei Ubergewicht sollte das Normalgewicht zur Berechnung genutzt werden.
- Vitamin D Empfehlung der EFSA.europa.eu. Tagliche Hochstmenge fiir Erwachsene/Jugendliche: 4000 I.E. (100ug). Durch Sonne / Supplemente aufgenommenes Vitamin D3 (Cholecalciferol)
> Umwandlung in Leber zu Calcidiol. Calcidiol-Spiegel wird bei Blutuntersuchungen gemessen. In den Nieren / Zellen wird Calcidiol in das aktive Vitamin-D-Hormon Calcitriol umgewandelt.
*06 Es gibt keine klassischen Speicherorgane. Um einem Mangel vorzubeugen, muss es regelméaRig zugefiihrt werden.
Reserve
*08 Paranisse reichern radioaktives Radium an. Daher maximal zwei Stiick / Tag essen
*09 Komplexbildner kénnen mit Ndhrstoffen schwer I6sliche / nicht resorbierbare Komplexe im Kérper bilden und somit deren Resorption erschweren / verhindern.
*10 Komplexbildner *01 *09 sind z.B. Phytinsdure *12, Oxalate *13, Tannine (z.B. in Tee, Kaffee, Wein) und andere Gerbstoffe.
*11 Organische Sauren z.B. in Zitronen-, Wein-, Milchsdure
*12 Phytinsdure *14 z.B. in Hulsenfriichte, Vollkorngetreide, Sojabohnen, Hafer
*13 Oxalate z.B. in Spinat, Rhabarber, Mangold, rote Beete, Kakao, Amaranth
- Phytinsdure kann Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Zink, etc.) binden. Diese sind somit vom Kérper nicht mehr resorbierbar. Phytinsdure kann durch einweichen
von mind. 8-12 h um ca. 50% abgebaut werden. Beim einweichen muss das Produkt roh, unverarbeitet und nicht erhitzt vorliegen, z.B. Haferflocken *15
Es gibt Spelzhafer & Nackthafer. Spelzhafer ist am verbreitesten, leichter anbaubar, bringt hohere Ertrdge und ist weniger anfallig fur Krankheiten. Um den Spelz vom Spelzhafer zu trennen (Darre) wird dieser erhitzt (ca. 80-90°C).
*15 Beim Nackthafer trennt sich der Spelz nur durch den Dreschvorgang (wird also nicht erhitzt). Gekaufte Haferflocken (Spelzhafer & Nackthafer) sind immer erhitzt (ca. 70°C), weil diese fettreichen Getreide sonst schnell ranzig werden.
Durch erhitzen wird das Phytinsaure abbauende Enzym Phytase fiir immer inaktiviert und es sinkt u.a. der Vitamin-Gehalt der hitzeempfindlichen Vitamine B1, B5, B6, B9 deutlich.
Mogliche Losung: Nackthafer als ganzes Korn kaufen. 8-12 h einweichen *14. Danach im Mixer schroten. Wenn das Ergebnis zu fliissig ist, z.B. Chia-Samen hinzufligen und kurz quellen lassen.
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