
Vitamine sind Stoffe, die im Körper verschiedene Funktionen erfüllen. Der 
menschliche Körper kann sie nicht selbst synthetisieren und sie müssen daher über 
die Nahrung zugeführt werden. 

Funktionen: Sehvorgang, 
Immunfunktion, 
Zelldifferenzierung 
Risikogruppen: Schwangere, 
Stillende
Täglicher Bedarf: 700-850 µg
Mangelerkrankung: erhöhte 
Infektanfälligkeit, gestörtes 
Sehvermögen, Nachtblindheit

Wasser- und 
fettlösliche 
Vitamine 

Retinol (A)

Funktionen: Fördert Calcium-
aufnahme & Härtung der 
Knochen
Risikogruppen: ältere 
Personen; Personen mit 
dunklem Hauttyp, Säuglinge im 
ersten Lebensjahr
Täglicher Bedarf: 20 µg
Mangelerkrankung: Knochen-/      
Muskelschwäche

Calciferol (D)

Funktionen: 
Knochenstoffwechsel, 
Blutgerinnung, Verhinderung 
von Calciumablagerungen in 
Gefäßen
Risikogruppen: Säuglinge
Täglicher Bedarf: 60-70 µg
Mangelerkrankung: 
Blutungen

Tocopherol (E)

Funktionen: fettlösliches 
Antioxidans, schützt 
ungesättigte Fettsäuren im 
Körper; verhindert 
Zellschädigung
Risikogruppen: Mangel nur 
durch Krankheit 
Täglicher Bedarf: 12-15 mg
Mangelerkrankung: 
Konzentrationsstörungen, 
Müdigkeit, Reizbarkeit 

Chinone (K)

Funktionen: Stoffwechsel, 
Aufbau des Bindegewebes, der 
Knochen und Zähne, Antioxidans
Risikogruppen: Raucher, 
Stillende, Schwangere
Täglicher Bedarf: 95-110 mg
Mangelerkrankung: Skorbut, 
Infektanfälligkeit 

Thiamin (B1)

Funktionen: Co-Faktor bei 
antioxidativen Prozessen, Co-Enzym 
bei Oxidations- Reduktionsprozessen 
im Aminosäure-, Kohlenhydrat-, 
Purin- und Pyrimidinstoffwechsel
Risikogruppen: Alkoholkranke, junge 
Mädchen
Täglicher Bedarf: 1-1,7 mg
Mangelerkrankung: Hautrisse, 
Lichtüberempfindlichkeit

Riboflavin (B2)

Funktionen: Kohlehydrat-,
Aminosäure- und 
Fettsäurestoffwechsel
Risikogruppen: Menschen mit 
chronischem Alkoholkonsum und 
gastrointestinalen Erkrankungen
Täglicher Bedarf: 12-15 mg
Mangelerkrankung: Appetitverlust, 
Pellagra

Niacin (B3)

Funktionen: Aufbau von 
Coenzym A, Aktivierung von 
Fettsäuren
Risikogruppen: Menschen mit 
chronisch erhöhtem 
Alkoholkonsum 
Täglicher Bedarf: 5 mg
Mangelerkrankung: Burning-
Feet-Syndrom, Müdigkeit, 
Muskelkrämpfe

Pantothensäure (B5)

Funktionen: Stoffwechsel, 
Regulation der Genexpression, 

Zellwachstum
Risikogruppen: Alkoholiker, 

Raucher, Stillende
Täglicher Bedarf: 40 µg

Mangelerkrankung: 
Wachstumsverzögerungen, 

Hautveränderungen, 
Haarausfall

Biotin (B7)

Funktionen: Co-Enzym im 
Kohlenhydrat-
Aminosäurestoffwechsel, 
Neurotransmitter
Risikogruppen: Schwangere 
Täglicher Bedarf: 1-1,5 mg
Mangelerkrankung: Beriberi 
(Nervenentzündung/Ödeme)

Ascorbinsäure (C)

Funktionen: Stoffwechsel, 
Zellteilung und -differenzierung

Risikogruppen: Vegetarier, 
Veganer, Stillende, Schwangere

Täglicher Bedarf: 4 µg
Mangelerkrankung: Störungen 

der Zellteilung, Blutarmut, 
Gedächtnisschwäche, 

neurologische Störungen

Cobalamin (B12)

Folat (B9)

Funktionen: Zellteilung, -
differenzierung, Blutbildung, 

Beteiligung am 
Aminosäurestoffwechsel 

Risikogruppen: Schwangere
Täglicher Bedarf: 400 µg

Mangelerkrankung: 
Wachstumsstörungen, 

Konzentrationsschwäche, 
Gewichtsverlust

Funktionen: Co-Faktor in über 100 
Enzymen, Fettstoffwechsel, 
Immunsystem
Risikogruppen: ältere Menschen, 
Säuglinge
Täglicher Bedarf:1,2-1,5 mg
Mangelerkrankung: 
Gewichtsverlust, Entzündungen in 
Mund, Augen, GIT

Pyridoxin (B6)

Legende:

Brokkoli

Karotten

Sonnenlicht

Speisepilze

Fisch

Meeresfrüchte

Ei

Samen

Milchprodukte

Geflügel

Kartoffeln

Erdnüsse

Käse

Rotes Fleisch

Zitrusfrüchte

Paprika

Getreide

Schweinefleisch
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