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VITAMINE — MINERALIEN — SPURENELEMENTE

Quelle: Mit freundlicher Genehmigung Nature's Plus & DeltAstar NL

Wichtiger Hinweis:
Sprechen Sie stets Uber Einnahmen und Dosierung etc. mit Ihrem Arzt resp. Therapeuten!






Sichere Obergrenze fur die tagliche Einnahme

Mikronahrstoff

RDA' grenze bei tiaglicher Zufuhr?

Vitamin A? mcg 800 3000
Vitamin D mcg 5 20

Vitamin E mg 10 800
Beta Carotin mg - 25

Vit. B-1 mg 1,4 50

Vit. B-2 mg 1,6 200
Nicotinamid® mg 18 1500
Nicotinsaure® mg 18 500
Panthothensaure mg 6 1000
Vit. B-6 mg 2 200
Vit. B-12 mcg 1 3000
Folsaure mcg 200 1000
Biotin mcg 150 2500
Vitamin C mg 60 1000
Kalzium mg 800 1500
Phosphor mg 800 1100
Magnesium mg 300 700
Kupfer mg - 8

Chrom mcg - 200
Jod mcg 150 1000
Eisen mg 14 20

Mangan mg - 20

Molybdan mcg - 300
Selen mcg - 200
Zink mg 15 30

RDA = Empfohlene téagliche Zufuhr fir Kennzeichnungszwecke

von Vitaminen und Mineralstoffen*

EU-Kennzeichnung

Nachgewiesene sichere Ober-

: kein RDA-Wert festgesetzt

mg = Milligramm (1/1000 Gramm) mcg = Mikrogramm (1/1000 Milligramm)

1 : EU-Richtlinie zur Kennzeichnung von Nahrungsmitteln (90/496/EEQG)

2 : Maximal 800 mcg fur Schwangere und Frauen, die schwanger werden méchten.

3 : Bei Nicotinamid und Nicotinsaure handelt es sich in beiden Fallen um Vitamin B3.

Bei taglicher Zufuhr ist Nicotinamid unbedenklicher als Nicotinsaure.

: Sichere Obergrenzen bei taglicher Einnahme aus allen verfiigbaren Quellen (Nahrungsmittel,
angereicherte Nahrungsmittel und Getréanke sowie Nahrungserganzungsmittel), bei denen
keine gesundheitlichen Probleme aufgetreten sind. Dies bedeutet jedoch nicht, daB héhere

_ Zufuhren immer unsicher sind, z.B. bei kurzfristiger Zufuhr (Gber einige Wochen).

Die Uberschreitung dieser Obergrenzen sollte nur unter Aufsicht eines Erndhrungsberaters erfolgen.

*Quelle: EHPM (Shrimpton Report)

N

Kalorische Wertigkeit
1 Gramm Kohlenhydrate = 4 Kalorien « 1g Protein=4 Kal. « 1g Fett =9 Kal.



Vitamine la

TAGLICHE
EINNAHME- NAHRUNGSQUELLEN MANGELSYMPTOME
EMPFEHLUNG*
VITAMIN A Eier, farbige Frichte und Allergien, Infektanfélligkeit, Probleme mit den
) 2.000- Gemiisesorten, Fischleberdl, Nasennebenhdhlen, Nachtblindheit,  Augen-
(alﬁ'B?ti)Carotln, 15.000 I.E. Milch, Rinderleber, Butter, reizungen, trockene Haare und Haut, Wachs-
fettloslic Kase, Fleisch tumsstérungen, Geruchsverlust
Vollkorngetreide, Weizen- | o . -
siehe  keime, Volkomreis, Gemise, ([ SSIEh ERLE OO VO e,
VITAMIN B - einzelne Sl?srtwte I\Pl([?sr;cgﬂla:lins’ch Ell;liziﬂ- stérungen, Nervositat, Appetitverlust, stumpfe
(Komplex, wasserloslich) B-Vitamine IS 2 7 Haare, Akne, verminderte Stressresistenz,
Leber, Milchprodukte, Bier-
hefe ’ P ’ Verstopfung, Verdauungsschwache
. . Midigkeit, Nervositat, Depressionen, Gerausch-
X;lrilw(grn\ggltlil’g‘rjrsr}eis C\;Z ﬂﬁig empfindlichkeit, Schlafstérungen, Reizbarkeit,
VITAMIN B-1 10-200 mg Obst i(artoffeln Pil’ze N[]sse’ reduzie__rte Stressrgsistgnz, Verstopfung, Wachs-
(Thiamin, wasserldslich) Hulsenfriichte, Fisch, Fleisch, umsstorungen bei Kindern, Neuralgien, Kopf-
Milch rodukte, Eier ’Bierhefe’ schmerzen, Kurzatmigkeit, Taubheitsgefiihle in
P ’ ’ Handen und FlBen
Vollkorngetreide, Weizen- Antriebsschwéache, Nervositédt, Reizbarkeit, redu-
keime, Vollkornreis, Milch- zierte Stressresistenz, Lichtempfindlichkeit,
V!TAMIN B-2 10-200 m produkte, Gemise, Obst, gerdtete Augen, Verdauungsstérungen, Entzin-
(Riboflavin, 9 Kartoffeln,  Pilze,  Fisch, dungen der Haut, eingerissene Mundwinkel,
wasserloslich) Fleisch, Eier, Niisse, Bier- rissige, knallrote Lippen, wunde Zunge, trockene
hefe, Melasse Schleimhaute
Vollkorngetreide, Weizen- Muskelschwache, Nervositat, Nerven- und
VITAMIN B-6 keime, Vollkornreis, griines Hautentziindungen, Akne, Haarausfall, erhéhter
vl 10-100 m Blattgemuiise, Obst, Milchpro- Homocysteinspiegel, Anamie, Arthritis, Krampfe
(Pyrldox_!n,' 9 dukte, Eier, Kartoffeln, Hil- bei Kindern, Depressionen, Lernstdrungen,
wasserloslich) senfriichte, Fleisch, Bierhefe, Verwirrung, Schlafstérungen, verminderte
Fisch, Leber Infekiresistenz
Muidigkeit, Schwéache, Erschépfung, Anamie,
VITAMIN B-12 Milch / Milchprodukte, Kase, Kurzatmigkeit, Wachstumsstérungen bei Kindern,
(Cobalamin, 5-3.000 mcg  Eier, Fisch, Meeresfriichte, Appetitverlust, erhdéhter Homocysteinspiegel,
Leber Nervositat, Gedachtnisstérungen,Angstzustande,

wasserldslich)

Depressionen

Biotin

(alte Bezeichnung:
Vitamin H,
wasserldslich)

100-5.000 mcg

Vollkorngetreide, Vollkornreis,

Gemdse, Mungobohnen-
sprossen, Fisch, Eigelb,
Nisse, Leber, Sojabohnen,

Champignon, Bierhefe

Extreme Erschopfung, Appetitverlust, gestorter
Fettstoffwechsel, Muskelschmerzen, Depres-
sionen, graue Hautfarbe, Hautentziindungen

CHOLIN

(wasserl6slich)

Keine
Angaben

Vollkorngetreide, grines
Blattgemiise, Sojabohnen,
Milch, Eigelb, Fleisch, Leber,
Fisch, Lezithin, Bierhefe

Fettleber, Fettverwertungsstérungen, Wachs-
tumsstérungen, erhoéhter Blutdruck, blutende
Magengeschwiire, gestorte Nierenfunktion,
Unfruchtbarkeit, Gallensteine

FOLSAURE

(alte Bezeichnung:
B9, wasserldslich)

400-3.000 mcg

Vollkorngetreide, grines
Blattgemise, Eier, Soja-
bohnen, Milch/Milchprodukte,
Pilze, Austern, Bierhefe,
Leber, Thunfisch, Lachs

Schwéche, Anamie, vermindertes Zell
wachstum, B12 Mangel, gestérte Entwicklung
des ZNS bei Foten, fahle Hautfarbe, hoher
Homocysteinspiegel, mangelnde Widerstands-
kréfte, vorzeitiges Ergrauen

INOSITOL

(wasserl6slich)

Keine
Angaben

Vollkorngetreide, = Gemuse,
Zitrusfrichte, Nisse, Fleisch,
Lezithin, Melasse, Bierhefe

Hoher Cholesterinspiegel, und Haut-

probleme, Verstopfung

Augen-

* aus der Fachliteratur



Vitamine Ib

AUFNAHME
Wichtig fir
HEMMEND FORDERND

Wachstum und Entwicklung, Knochengerist,

VITAMIN A Nervensystem, Vitalitit, Sehvorgang, Z&hne, Kaffee, Alkohol, exzessive Vit. C, D, E, B-Komplex,
i Haut, Haare, Schleimhdute, Gehirnzellen, Repa- Aufnahme von Eisen, Cholin, Fettsaduren,

(als Beta Carotin, ratur von Kérpergeweben, Zellschutz, Krebs- raffinierte Ole, Defizite an Magnesium, Kalzium,
fettloslich) prophylaxe, Starkung des Abwehrsystems. Sehr Vitamin D Phosphor, Selen, Zink

wichtig in der Schwangerschaft und Stillperiode.

Energiegewinnung, Vitalitat, Muskeltonus, Schlaf, Zucker. Stress. Kaffee

Funktionstlchtigkeit des Nervensystems und des Alkohoi Anti-Bé\b Pille’ Vit. E, C, Eisen, Kalium,
VITAMIN B Gehims, ~ Gesundheit —des Herz/Kreislauf- , .~ 0 Ant)'/b'ot'ka, Kalzium, Kupfer, Mag-
(Komplex, wasserlsslich) ~ Systems, der Haut, Haare, Augen, Leber und des Schlz;tatsletten ITIhialzici nesium, Mangan, Natrium,

Verdauungstraktes. Kohlenhydrat-, EiweiB- und Diuretika ’ Phosphor, Selen, Zink

Fettstoffwechsel.

Funktionstlichtigkeit von Herz und Kreislauf, Zucker, Kaffee, Tee, B-Komplex, B2, B3,

Nervensystem, Gehirn. Stoffwechsel der Kohlen- Alkohol, Nikotin, Stress, Folsaure, Vit. C, E, Eisen,

VITAMIN B-1

hydrate, Proteine, Fette, Energiegewinnung.

Antazida, Antibiotika, Sul-

Kalium, Kalzium, Kupfer,

(Thiamin, wasserlgslich) ~ Wichtig fiir Wachstum, Muskeltétigkeit, Schlaf, fonamide, Anti-Baby Pille, Magnesium, Mangan,
Verdauung, Haut, Haare und Augen. Stabilisiert Antikonvulsiva, Neuro- Natrium, Phosphor,
den Appetit. leptika, Schwefel, Selen, Zink
Kohlenhydrat-, Protein- und Fettstoffwechsel, Zucker, Alkohol, Kaffee, B-Komplex, B3, B6, Vit. C,

VITAMIN B-2 Energiegewinnung,  Produktion von roten Nikotin, Stress, Antazida, Eisen, Kalium, Kalzium,

X . . Blutkérperchen und Antikérpern, Abwehrkréfte, Antibiotika, Sulfonamide, Kupfer, Magnesium, Man-

(Riboflavin, wasserloslich)  wachstum, Verdauung, Gesundheit von Haut, Anti-Baby Pille, Thiazid gan, Natrium, Phosphor,
Schleimhauten, Haaren, Nageln und Augen. Diuretika Selen, Zink
Kohlenhydrat-, Protein- und Fettstoffwechsel, -

Energiegewinnung, Gesunderhaltung der Haut, glkOhOI’ K?ffe?’ Nl B-Komplex, B1, B2, B3,
der Nerven, des Gehirns, des Blutes, der tregs, Antlblptlka, Su]fo- B5, Vit. C, Eisen, Kalium

VITAMIN B-6 ’ L * ~~ namide, Antihypertonika, - ’ ’ '

ol ‘. Muskeln, der Verdauung, Bildung von Anti- Antitheumatika.  Barbitu. Kalzium, Kupfer, Mag-

(Pyridoxin, wasserléslich)  ksmern,  Aufrechterhaltung des  Blutzucker- . nesium, Mangan, Natrium,

rate, Cortison, Psycho-

spiegels, Regulierung des Cholesterinspiegels,
Entgiftung, Stressresistenz, Gewichtskontrolle

pharmaka, Anti-Baby Pille

Phosphor, Selen, Zink

VITAMIN B-12

(Cobalamin,
wasserléslich)

Kohlenhydrat-, EiweiB- und Fettstoffwechsel,
Energiegewinnung, Appetit, Regeneration,
Zellentwicklung, Blutbildung, Gesundheit des
Nervensystems und des Gehirns

Alkohol, Kaffee, Nikotin,
radioaktive Strahlen,
Darmerkrankungen,
Lebererkrankungen, Anti-
Baby Pille, Antibiotika,
Sulfonamide, Lipidsenker,
Barbiturate

B-Komplex, B6, Folsaure,
Cholin, Inositol, Vit. C,
Eisen, Kalium, Kalzium,
Kupfer, Magnesium, Man-
gan, Natrium, Phosphor,
Selen, Zink

Biotin
(alte Bezeichnung:
Vitamin H, wasserldslich)

Kohlenhydrat-, EiweiB- und Fettstoffwechsel,
Produktion von Fettsaduren, Zellwachstum,
Gesunderhaltung des Nervensystems, des
Gehirns, der Haut, Muskeln, Haare und Nagel

Alkohol, Kaffee, rohes
EiweiB, Antibiotika,
Thiazid Diuretika

B-Komplex, B5, B12,
Folsaure, Vit. C, Schwefel

CHOLIN

(wasserloslich)

Stoffwechsel und Transport von Fetten und
Cholesterin, Nervenimpulstibertragung, Regula-
tion von Leber und Gallenblase, Bildung von
Lezithin, wichtig fir Gehirn und Nervensystem,
Gedéachtnis, Lernvorgange. Gut fur Haare und
Thymusdriise.

Zucker, Alkohol, Kaffee,
Antazida

Linolsaure, Inositol, Vit. A,
BKomplex, B12, Folsédure

FOLSAURE

(alte Bezeichnung:
B9, wasserldslich)

EiweiBstoffwechsel, Blutbildung, Zellwachstum,
allgemeine Reproduktion, Abwehrkrafte, wichtig
fr Gehirn und Nervensystem, Driisen und Leber.

Alkohol, Kaffee, Nikotin,
Stress, Aspirin, Antazida,
Antibiotika, Sulfonamide,
Barbiturate, Biguanide,
Corticosteroide, Anti-Baby
Pille, Chinin

B-Komplex,
Biotin, Vit. C

B5, B12,

INOSITOL

(wasserléslich)

Fett- und Cholesterinstoffwechsel, Haar-
wachstum, Bildung von Lezithin, wichtig flir die
Vitalitat aller Organe

Zucker, Alkohol,
Antibiotika

Kaffee,

B-Komplex, B1, B2, B12,
Vit. C, Cholin, Linolsaure,
Phosphor




Vitamine lla

TAGLICHE
EINNAHME- NAHRUNGSQUELLEN MANGELSYMPTOME
EMPFEHLUNG*
N_IAC_:IN grunes Ggmuse, Obst, .Kar- Muskelschmerzen, Hautentziindungen, Appe-
(Vitamin B3 30-300 mg toffeln, Sojabohnen, Fleisch, . | St d N
3ol Fisch, Milch / Milchprodukte, Ltverlust — sStorungen  des = Nervensystems,
wasserloslich) Bierhéfe ’ Mudigkeit, Ged&chtnisschwéche, Depressionen,
Angstzustande
Vollkorngetreide, Weizen- Magenbeschwerden, Erbrechen, Ekzeme,
PANTOTHEN
- 10-500 m keime, Gemise, Obst, Kar- Haarausfall, Unterzuckerung, Nierenprobleme,
SAURE (B'5) 9 toffeln, Nisse, Sojabohnen, Nervositat, Mudigkeit, Kopfschmerzen, Muskel-
(wasserldslich) Eigelb, Leber, Pilze, Bierhefe schmerzen, Schlafstérungen
PABA Vollkorngetreide, Weizen
i . Keine keime, grines Blattgemise, Nervositdt, Anamie, Verstopfung, Muidigkeit,
(Para-,Almllrjor:))enzoesaure, Angaben Joghurt, Leber, Melasse, Kopfschmerzen, Verdauungsstorungen, Ekzeme
wasserioslic Bierhefe
Zitrusfriichte. Acerolakirsche Herz/Kreislauf-Erkrankungen, Arteriosklerose,
VITAMIN C Kiwi, Erdbeere, schwarze VOI’ZGI.tIge Alternsprozesse, Muskelschwaqhe,
i 1.000-12.000 q Appetitverlust, geschwollene Gelenke, Allergien,
Johannisbeere Melone
(Ascorbinséure, mg ’ * Infektneigung, Appetitverlust, Wundheilungs-
wasserldslich) Papaya, Alfalfasprossen, .. Zahnfleischbl Gehirnlei
Tomaten, Paprika, Brokkol stérungen, Zahnfleischbluten, Gehirnleistungs-
’ ’ storungen
. Wachstumsstérungen, Rachitis, weiche Knochen,
VITAMIN D Eillj;t:r’ IA-Sglf;téin’ HE;%ﬁ:b’ Osteoporose, Muskelschwéche, Schlafstrungen,
(Cholecalciferol, 400 I.E. ! ’ ring, Nervositat, Infektanfalligkeit, Durchfall,
=L Sardinen, Lachs, Thunfisch, . - . ..
fettloslich) Leber. Knochenmehl inadéquate Aufnahme von Kalzium, Zurlck-
’ haltung von Phosphor in den Nieren
Vollkorngetreide, Weizen- Sterilitat, Impotenz, Prostataprobleme, trockene
VITAMIN E keime, kalt gepresste Ole, Haare, Verdauungsprobleme, Herzerkrankungen,
. 200-2.000 I.LE. Nusse, Sojabohnen, dunkel- neurologische Stérungen, schadhafte rote
(Tocopherol, fettldslich) grine Gemiusesorten, Eier, Blutkdrperchen, verminderte Infektabwehr,
vollfette Milch, Kase, Leber vorzeitige Alternsprozesse
Sonnenblumenkerne, Sesam
. . “ o Akne, Sch , trock Haare, trock
VITAMIN F Keine qua, Walnusse iR Augg Eckzliepn?gn K:gagfgzernaarante:'g:vﬁgﬁf
(ungeséttigte Fettsauren, Angaben Sglr?;ﬁhilsf:an:r?amenéosrf;\g;:'zd? weiche Nagel, Gallensteine, Gehirnleistungs-
Linolsaure, Linolenséure) Kaltwasserfische * stérungen, neurologische Stérungen
Eigelb, Fischal, hochun-
. gesattigte Ole, Kelp, Alfalfa, Blutungen, verzdgerte Blutgerinnung, Blutungen
VITAMIN K . Arfeellr;)%n Yoghurt, Milch, griines im Verdauungstrakt, Fehlgeburten, Nasenbluten,
(Phyllochinon, fettldslich) 9 Blattgemiise, Sojabohnen, Zellstérungen, Durchfall
Kartoffeln
VITAMIN P Buchweizen, Aprikosen, Schwache der KapillargefaBe, Tendenz zu Blut-
i i i Keine Brombeeren, Kirschen, Hage- ergissen und Unterhautblutungen (dieselben
(Bioflavonoide, Rutin, : : ollststs
Hesperidin, Citrin, Angaben butten, Trennhaut und die Symptome, die durch Mangel an Vitamin C

wasserldslich)

weiBe Haut bei Zitrusfriichten

verursacht werden)

Abkirzungen:

I.E.: Internationale Einheiten
g.: Gramm

mg.: Milligramm

mcg.: Microgramm

* aus der Fachliteratur

Notiz:
Die erwahnten Symptome kénnen auftreten, wenn die
taglichen Mindestempfehlungen nicht erreicht werden.



Vitamine llb

AUFNAHME
Wichtig fir
HEMMEND FORDERND
NIACIN Kohlenhydrat-, EiweiB-, Fett- und Cholesterin- Zucker, Mais, Alkohol, E;;(eonmpl}igiil?r:{ BzKa\I/zlfur?ﬂ
Sy stoffwechsel, Energiegewinnung, wichtig fir Kaffee, Stress, Antibiotika, K fe,r Man a’n Ma ne-’
(Vitamin B3, Gehirn und Nervensystem, Haut, Wachstum, L-Dopa, Psychopharma- upter, gan, 9

wasserléslich)

Verdauungssystem, Stressresistenz

ka, Thiazid Diuretika

sium, Natrium, Phosphor,
Selen, Zink

B-Komplex, B6, B12,
PANTOTHEN Kohlenhydrat-, Fett- und EiweiBstoffwechsel, Folsaure, Biotin, Vit. C,
= 0 Energieproduktion, Stressresistenz, Bildung von ?Lﬁg?&l Kaffee,DiuSr'gﬁE:, Eisen, Kalium, Kalzium,
SAURE (B'5) Antikdrpern, wichtig flir das Drisensystem, Antazida * Kupfer, Magnesium, Man-
(wasserléslich) Gehirn, Gesunderhaltung der Haut gan, Natrium, Phosphor,
Schwefel,
Wachstumsférdernd, Cofaktor beim Aufbrechen
PABA und der Nutzbarmachung von Proteinen, Bildung
(Para-Aminobenzoesaure, Von roten Blutkdrperchen, hilft Bakterien bei der
wasserléslich) Produktion  von  Folsdure, Sonnenschutz,
Gesunderhaltung von Haut und Haaren
Regulation des Cholesterinspiegels, Stress- . ..
: o SN . Nikotin, Stress, hohes
resistenz, Vitaminschutz, wichtig fir Gehirn, Au- . ’ AN N . .
VITAMING  gen Bligpias, Hors, knochensystom, Zihme, Fcber Aibetka, Aiar Bolevoreie,  HERur,
(Ascorbinsaure, Zahnfleisch, Widerstandskréfte, Aufnahme von N L pirin,
wasserldslich) Anti-Baby Pille, Thiazid stoffe

Eisen, Bildung von Kollagen, Entgiftung, Prophy-
laxe von Krebserkrankungen und Arteriosklerose

Diuretika, Barbiturate

VITAMIN D

(Cholecalciferol,
fettldslich)

Bildung gesunder Knochen und Zahne, gut fir
das Nervensystem, flir normale Blutgerinnung,
fir die Schilddriise, Regulation des Zellwachs-
tums. Sehr wichtig fur Saduglinge und Kinder.

Raffinierte, industriell her-
gestellte Ole

Vit. A, C, Cholin, Kalzium,
Phosphor, Linolsaure

VITAMIN E

(Tocopherol, fettlslich)

Schutz fir fettlésliche Vitamine, wichtig als Zell-
schutz, fir Herz- Kreislauf- und Nervensystem,
Fortpflanzung, Muskulatur, Gewebsreparatur,
Verhinderung von Blutgerinnseln. Schutz fir rote
Blutkérperchen, far Haut und Haare,
Schleimhaute,Verzdégerung von Alternsprozessen

Raffinierte, industriell her-
gestellie Ole und Fette,
Alkohol, Lipidsenker,
Laxanzien, Antibiotika,
Anti-Baby Pille, Chlor

Vit. A, C, B-Komplex, B1,
Inositol, Mangan, Phos-
phor, Selen, ungesattigte
Fettsauren

Regulation des Cholesterins, korrekte Zell-

funktion, Verhitung von GefaBverhartungen,
VITA__MIN F i wichtig fur Haut und Haare, Drisenfunktion, Rdntgenstrahlen, radio- Vit. A. B1, B6, E, D,
(ungesattigte Fettsauren,  Erhaltung geistiger Funktionen, Verhinderung der aktive Strahlen Phosphor, Zink
Linolsaure, Linolensaure)  Thrompozyten-Aggregation,  unterstiitzt  die

Spannkraft und ,,Schmierung® von Gelenken

. . : Radioaktive Strahlen

Blutgerinnung (Bildung von Prothrombin = . o
VITAMIN K . Gerinnungsfaktor), Leberfunktion, Langlebigkeits- Ronigenstrahlen, ranzige B6, Magnesium, Zink
(Phyliochinon, fettléslich)  faktor (F)?)trtt(ias!onAlkOhOL Aspirin,

VITAMIN P

(Bioflavonoide, Rutin,
Hesperidin, Citrin,
wasserldslich)

Verhiitung von Grippe und Erkaltungen, steigert
die Wirksamkeit von Vitamin C, erhoht die
Widerstandskréafte, schiitzt Kapillaren und damit
verbundene Gewebe

Die gleichen Faktoren wie
bei Vitamin C

Die gleichen Faktoren wie
bei Vitamin C




Mineralstoffe / Spurenelemente la

TAGLICHE
EINNAHME- NAHRUNGSQUELLEN MANGELSYMPTOME
EMPFEHLUNG*
Keine Frichte, Gemiise, Nisse, .
BOR PGS Sojalein) Bler Verzégertes Wachstum, Osteoporose
A Keine Lebensmittel, die auf mineral- .
CASIUM Angaben stoffreichen Béden wachsen unbestimmt
CHROM Vollkorngetreide,  Muscheln Gestorte Glukosetoleranz, verminderte Insulin-
200 mcg SN > wirkung, Nervenstérungen, erhéhte Cholesterin
Melasse, Fleisch, Bierhefe und Triglyceridwerte
Grines Blattgemise, Obst,
Vollkorngetreide, Kartoffeln, Rasche Ermidbarkeit, Nervositdt, Reizbarkeit,
EISEN 10-20 mg Eier, Fisch, Fleisch, Leber, blasse Haut, Entziindungen, Appetitlosigkeit,
Hulsenfriichte, Trockenobst, Infektanfalligkeit
Pilze
Brokkoli, Karotten, Pilze,
Keine Spinat, Griinkohl, Feldsalat, Nervositat, kalte H&nde und FiBe, Kropf,
JOD Anaaben jodiertes Salz, Krustentiere, trockene Haut, Antriebslosigkeit, Depressionen,
9 Muscheln, Fisch, Kelp, Erschépfung, Muskelschmerzen
Lebertran
Gemise, Obst, Kartoffeln, Muskelschwache, Veradnderungen des Herz-
KALIUM Keine Vollkorngetreide, NuUsse, schlages, schwache Reflexe, Mudigkeit,
Angaben Milch, Eier, Fleisch, Fisch, Verstopfung, Schwindel, niedriger Blutdruck,
Soja, Hulsenfriichte, Pilze niedriger Blutzuckerspiegel
Gemdse, Vollkorngetreide,
Obst, Hilsenfriichte, Samen Ricken-, Bein- und Muskelschmerzen,
KALZIUM 800-1.500 mg und Niisse, Kartoffeln, Eier, vermehrtes Herzklopfen, Tetanie, Osteoporose,
Pilze, Milch, Joghurt, Kase, Schlafstérungen, Zahnverfall
Fleisch, Fisch
Keine Grines Blattgemlse, Obst,
KOBALT ATRERGR Vollkorngetreide, Fleisch, Gestdrtes Wachstum, perniziése Anamie
Leber, Milch
Gemgse, ..ObSt’.. Vollkprn- Wachstums-, Schlaf- und Nervenstérungen,
getreide, Halsenfrichte, Pilze, 4 o ™ |nfektanfalligkeit, erhdhte Cholesterin-
KUPFER = g Pleisch, “Schalentiero, Fisch, werte r,10her Blutdru?:k Arteriosklerose Vitiligo
Kakao, Sojabohnen, Nosse, A efitstérun en Entz[J,ndun en , ,
Mandeln PP gen, 9
. Lebensmittel, die auf . . .
LITHIUM Keine mineralstoffreichen Boden Wachstqmsstorungen, reduzierte Fruchtbarkeit,
Angaben wachsen Depressionen

* aus der Fachliteratur
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AUFNAHME
Wichtig fir .
HEMMEND FORDERND
Korrekte Aufnahme von lonen in die Zelle, Vollwertkost, Kalzium,
BOR Gehirnstoffwechsel, Bildung  von einigen Triglyceride Magnesium, Phosphor,
Hormonen Vitamin D
CASIUM Energie, Gehirnfunktion unbekannt unbekannt
Erhoht die Effektivitit von Insulin, stimuliert .
CHROM Enzyme im Energiestoffwechsel, gesunde ;\Legfg:ehlprodukte, Vollwertkost, Vitamin C
Blutzirkulation, erhéht HDLCholesterin
Bildung von Hamoglobin und Myoglobin, . .
: A > WeiBmehlprodukte, Vollwertkost, Kalzium,
EISEN Energiestoffwechsel, _Wac_hstum, erhght die Zucker, Kaffee, exzessive Kupfer, Vitamin C, B12,
Stress- und Krankheitsresistenz, gut fir Haut, Zink- und Phosohorzufuhr  Folsdure
Haare und Néagel P
Energieproduktion, Stoffwechsel, Schilddrisen- WeiBmehlprodukte,
JOD funktion, Haut, Haare, Nagel, Zéhne Zucker Voliwertkost
Kaffee, Alkohol, Stress,
Kontrolle der Aktivitdt des Herzmuskels, WeiBmehlprodukte,
KALIUM Muskelkontraktion,  Nervensystem,  Nieren, Zucker, Diuretika, Corti- Vollwertkost, Natrium, B6
Beruhigung son, Antihypertonika,
Abfiihrmittel
Zucker, Defizite an Ma-
gensaure, Bewegungs- Vollwertkost, Magensaure,
Starke  Knochen und Zahne, gesunder mangel, Stress, Uber- Magnesium, Vitamin A, D,
erzrhythmus, utgerinnung, Regulation der schuss an osphat un , -Vitamine, isen,
KALZIUM H hyth BI i Regulati d h Phosph d C, B-Vitami Ei
Reizleitung im Nervensystem, allgemeine Magnesium, Kaffee, Alko- Zink, ungesattigte Fett-
Beruhigung hol, hoher EiweiBkonsum, sauren, koérperliche
Oxalsaure, Phytinsdure, Bewegung
Anti-Baby Pille
KOBALT Bestandteil von Vitamin B12, Aktivator einiger WeiBmehlprodukte, Vollwertkost, Kupfer,
Enzyme, Bildung der roten Blutkdrperchen Zucker Eisen, Zink
Aktivator vieler Enzyme, Blutbildung, WeiBmehlprodukte, )
KUPFER Abwehrkrafte, Knochen, Gehirn, Nervensystem, Zucker, Uberhéhte Zufuhr \ég(l:;ertkost Zink, Kobalt,
Bindegewebe, Pigmentbildung von Zink
LITHIUM Hormonregulation, Gehimfunktion Vanadium, erhéhte Zufuhr Vollwertkost, Vitamin B12,

von Kobalt, Aluminium

Kobalt
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TAGLICHE
EINNAHME- NAHRUNGSQUELLEN MANGELSYMPTOME
EMPFEHLUNG*
Sglmgfﬁéetrgzset’ N';:ngfﬁl% Muskelkrampfe, Zittern, Nervositdt, Ubererreg-
MAGNESIUM 300-1.000mg  Samen, Soja, Hilsenfriichte, barkeit, S(_:hlafstorungen,. I:|erzrhythmuss.torun-
= 5 . gen, Arteriosklerose, Migréane, Depressionen,
Kase, Pilze, Fisch, Kelp, .
Honi Schwindel
onig
Grines Blattgemiise, Nisse, Wachstumsstdrungen, Skelettverédnderungen,
_ Vollkorngetreide, Hilsen- Bewegungsstérungen, vermindertes HDL,
MANGAN 2-5 mg frichte, Bananen, Sellerie, Unfruchtbarkeit, Abwehrschwiche, Schwindel,
Leber, Eigelb Verwirrtheit, Horverlust
Grines Blattgemise, Soja,
A ) Vollkorngetreide, Hilsen- Wachstumsstérungen, Haarausfall, Mudigkeit,
MOLYBDAN SHRELY e frichte, Milch/Milchprodukte, Fruchtbarkeitsstérungen, Appetitverlust, Karies
Kartoffeln, Eier, Fleisch
Keine Nisse, Vollkorngetreide, ge- - .
NICKEL Angaben i Wachstumsstérungen, Hautentziindungen
Gemise, Obst, Vollkorn-
: treide, Kartoffeln, Hilsen- .. . . . .
Keine ge - y Mudigkeit, Nervositat, Gewichts- und Appetit-
PHOSPHOR Angaben frgchte, l.\lusse.und Samen, verlust, unregelmaBiger Atem
Milch, Eier, Fisch, Fleisch,
Pilze
Gemiise Vollkornaetreide Abwehrschwéache, vorzeitige Alternsprozesse,
SELEN 50-400 mc Soia ’Fleisch Ingnereien’ Fruchtbarkeitsstérungen, Muskelschwéche,
9 Fisjcﬁ Milch rodukte > Veranderungen des Herzmuskels, nachlassende
’ P Haarqualitat
SILIZIUM Keine Vollkorngetreide, Gemiise, Mangelnde Kollagenbildung, Osteoporose,
Angaben Obst, Kartoffeln briichige Nagel, Haarausfall
. Buchweizen, Ole, Schellfisch, . L )
VANADIUM Arfg;r;)%n Pilze, Petersilie, Dil, \éﬁgzlggg:ﬁségli\éggrstum, wahrscheinlich erhdhter
schwarzer Pfeffer
Veranderungen des Muskelgewebes, Infeki-
Vollkorngetreide, Gemise, anfélligkeit, nachlassende Sinnesleistungen, weif3
ZINK 15-50 m Obst, Kartoffeln, Nisse, gefleckte Fingernagel, Fruchtbarkeitsstérungen,
9 Kase, Linsen, Fleisch, Leber, Allergien, Hormonstérungen, erhohter
Fisch, Schalentiere Cholesterinspiegel, nachlassende Hautqualitat,
frihes Ergrauen
Abkirzungen: * aus der Fachliteratur Notiz:
I.E.: Internationale Einheiten Die erwahnten Symptome kénnen auftreten, wenn die
g.: Gramm taglichen Mindestempfehlungen nicht erreicht werden.

mg.: Milligramm
mcg.: Microgramm
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AUFNAHME
Wichtig fir .
HEMMEND FORDERND
WeiBmehlprodukte,
Aktivator von 300 Enzymen, Kohlenhydrat-, Fett-, Zucker, Alkohol, Stress,
EiweiB-, Phosphor- und Kalziumstoffwechsel, tberhéhte Mengen an N
MAGNESIUM Energiegewinnung, Gesundheit der Knochen, Kalzium, Antibiotika, gollla’v:egléos&,a\llzlitjmm 2
des Herzens, der Nerven und Arterien, Diuretika, Anti-Baby Pille, = =~
allgemeine Beruhigung Lipidsenker, Psychophar-
maka, Abflihrmittel
Aktivator einiger Enzyme, Kohlenhydrat- und .
Fettstoffwechsel, Nervenreiziibertragung, Weleeh_IprodEJkte, Vollwertkost, Phosphor,
) . Zucker, Uberhdhte Zufuhr . ; .
MANGAN korrekte  Gehirnfunktionen, ~ Abwehrsystem, Kalzium, Vitamin B1 und
; von Phosphor und
Blutgerinnung, Aufbau von Sexualhormonen, Kalzium E
Cholesterin, Kollagen
- Aktivator einiger Enzyme, korrekte Gehirn- . Vollwertkost,
MOLYBDAN funktionen, Aminosaurestoffwechsel, gesunder ;\{;—:;Eg:ehlprodukte, schwefelhaltige
Harnsaurespiegel Aminosé&uren
Optimales Wachstum, gesunde Haut, Knochen-
NICKEL struktur.  Wahrscheinlich: ~ Kohlenhydratstoff- Eisen, Kupfer Vollwertkost
wechsel, Aufbau von Nucleinsduren
Zellwachstum und -reparatur, Knochen, Zéhne, . .
PHOSPHOR Kohlenhydrat-, EiweiB- und Fettstoffwechsel, Uberhéhte Zufuhr von E;?;?J%“c/?tgﬁiﬁflsgn’
Kontraktion des Herzmuskels, korrekte Magnesium, Eisen un esétii te Fettsé’urén
Nervenaktivitat, Gehirn 9 9
Abwehrsystem, Entgiftung, Muskulatur, GefaBe, WeiBmehlprodukte, N
SELEN Herz-Kreislauf, Gehirn, Schilddriisenhormone Zucker Vollwertkost, Vitamin E
Kollagenbildung, Haut, Knorpel, Bindegewebe, WeiBmehlprodukte, :
SILIZIUM Knochen, Nzgel Zucker Vollwertkost, Kalzium
Fettstoffwechsel, Bildung von Knochen und . .
VANADIUM Zahnen, Regulation der Energieproduktion Wile 2, (e B
WeiBmehlprodukte,  Zu-
Aktivator von 200 Enzymen, Entgiftung, cker, Alkohol, Stress,
Abwehrsystem, EiweiB und Nukleinsdure- hohe Zufuhr von Kalzium, Vollwertkost, Vitamin A,
ZINK Stoffwechsel, Knochensystem, Sinnesorgane, Antibiotika, Antirheumati- Phosphor, Kupfer,
Gehirn, Aufbau von Hormonen, Prostata, ka, Abfihrmittel, Gluko- Kalzium, Mangan
Spermienproduktion kortikoide, Anti- Baby

Pille, Psychopharmaka






