	Vitamine

	Vitamine sind organische Substanzen, die im menschlichen oder tierischen Körper nicht synthetisiert werden.
	Sie sind für die Bildung von Enzymen und anderen biologisch aktiven Substanzen notwendig.
	Vitamine in der Übersetzung bedeuten Träger des Lebens.


	Die einzige akzeptierte Klassifizierung unterteilt Vitamine nach Löslichkeit in:

1.fettlöslich (A, D, E, K);
2. wasserlöslich (Gruppe B, C, P).
3.vitaminähnliche Substanzen (Cholin, Inositol, Orot-, Lipon- und Paraaminobenzoesäure, mehrfach ungesättigte Fettsäuren, Carnitin, Bioflavonoide (Quercetin,
Teecatechine)).

Tagesbedarf an fettlöslichen Vitaminen
vit. A 2-2.7
vit. D 0,01-0,025
vit. E 5.0
vit K 1.0

Tagesbedarf an wasserlöslichen Vitaminen
Vit B1 1-3
Vit B6 2-3
Vit C 75 
	Vitamin A

Quellen - Leber von Rindern und Schweinen, Eigelb, Milchprodukte, Fischöl.
Вiologische Rolle
Reguliert Wachstum, Fortpflanzung und Embryonalentwicklung.

mit Mangel:
verletzung des Dämmerungssehens - "Nachtblindheit" oder Hemeralopie;
Trockenheit der Hornhaut,
Hautausschläge, Abschälen der Haut, Hyperkeratose;
Haarverlust;
allgemeine Erschöpfung des Körpers;
Übelkeit und Erbrechen;
Entzündung der Augen.
	Vitamin D

Quellen - Eier, Butter, Fischöl
Вiologische Rolle
führt hormonelle Funktionen aus
bei einem Mangel tritt die Krankheit Rachitis auf.
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Hilft dem Körper, Infektionen zu bekämpfen, besser zu sehen, stimuliert die Zellerneuerung. 
Mit einem Mangel - Skorbut, Zähne fallen aus, Schwäche.
Enthält: in Hagebutten, Zitrusfrüchten, Tomaten, Beeren, Zwiebeln, in vielen Früchten und grünen Teilen von Pflanzen
	Vitamin E

Quellen: Pflanzenöle, Kohl, Getreidesamen, Butter, Eigelb.
Vitamin E kann auch den Alterungsprozess verlangsamen
Ein Mangel an Vitamin E äußert sich in einer Verletzung der normalen Funktion des Fortpflanzungs-, Muskel-, Nerven-, Drüsen- und Gefäßsystems



Vitamin B1 

Quellen : Fleisch, Leber und Nieren von Rindern, finden sich in pflanzlichen Produkten: Schwarzbrot, Erbsen, Bohnen.
Вiologische Rolle:Sorgt für das normale Funktionieren der verschiedenen lebenswichtigen Körpersysteme Das Hauptsymptom eines Vitamin-B1-Mangels ist polyneuritis (Entzündung der Nervenstämme)
	Vitamin K

Quellen: Kohl, Spinat, Wurzeln, Früchte, Leber.
Biologische Rolle ist an Blutgerinnungsprozessen beteiligt
Mangel führt zu Blutungsstörungen und vermehrten Blutungen

	
	
	
	
	Vitamin B6

Quellen sind Getreide, Hülsenfrüchte, Hefe.
Für die Regulierung der Assimilation ist notwendig, verbessert das Gedächtnis, das Denken und verbessert auch die Stimmung.
Вei einem Mangel wird eine Anämie beobachtet,verkümmertes Wachstum.



