
VITAMIN LISTE HUMAN 
 FUNKTIONER SYMPTOMER FØDEKILDER 
 A Støtter hjerne, øjne, hud. Reducerer 

skader på frie radikaler, 
understøtter øjets funktion, 
reproduktion, sunde knogler, hud 
og muskler, modvirker påvirkning af 
elektricitet. 

Vigtigt vitamin ved graviditet 
inflammatoriske tarmsygdomme, 
øjenlidelser evt. natteblindhed. 

Spinat, grønkål, peberfrugt, 
gulerødder, tomater, græskar, hyben, 
mango, broccoli, byggræs, tang, 
kylling, kalkun, æg, laks, oksekød 

B1  
thiamin 

Bruges til at nedbryde maden til 
energi (som alle B vitaminer gør). 
Opretholder korrekt hjerte-, nerve-, 
og fordøjelsesfunktion 

Kronisk træthed, hjertekomplikationer, 
psykose af nerveskader, vægttab, 
tarmsygdomme og parasit  

Kornprodukter, frugt, bær, de fleste 
grønsager, kelp, spirulina, 
brøndkarse, tang, spinat , fisk, 
fjerkræ, æggeblomme 

 B2  
riboflavin 

Understøtter sundt blodomløb, øger 
energi og stofskifte, understøtter 
øjen- og hjertesundhed 

Sygelig tilstand, træthed, sår omkring 
mund og næse, dårligt stofskifte 

Fuldkornsprodukter, bælgfrugter, fisk, 
kød. æg, makrel, sardiner, kylling, 
tang, Spirulina.  

 B3  
niacin 

Understøtter hjerte/kar funktionen 
og hjernefunktionen, afbalancerer 
kolesterol, modvirker diabetes 

Hududslæt og betændelse, forstoppelse 
eller diarré, humørsvingninger, 
depression 

Bælgfrugter, korn, ris, torsk, sardiner, 
levertran, makrel, sild, laks, ørred, 
torskerogn (frisk ikke fra dåse med 
mel), hornfisk, makrel, hellefisk, æg, 
tang, Spirulina, spinat.  

B5 
pantotensyre 

Laver maden om til brændstof. 
Vigtigt for stofskiftet. Medvirkende til 
at få en optimal energi til fysisk 
bevægelse og til at hjælpe hjertet 
og hjernen, i de daglige funktioner. 
 
 

Træthed De fleste grønsager, broccoli, de felste 
frugter, korn, gær, linser, bælgfrugter, 
ørred, laks, tunge (fisk) lever fra alle 
dyr, æg, torskerogn (frisk ikke fra 
dåse med mel), gås, kylling, kanin, 
spirulina, 



B6  
pyridoxin 

Hjælper med at nedbryde og 
opbygge protein 

Lav energi, dårlig sårhealing De fleste grønsager, spinat, broccoli, 
kornprodukter, Oksekød, lever fra alle 
dyr, krebs, laks, rejer, tun, and, gås, 
fasan, kylling 

B7  
biotin  

Understøtter hjerte-, nervefunktion, 
sat hjerte/kar funktion. 
fordøjelsessygdom samt hud, hår og 
negle 

Tør hud, tab af hår, dårlige negle, 
muskelsmerter, kramper, ledproblemer 

Sojabønner (edmamme), nødder, 
fuldkorn, bladgrønsager, spirulina. 
æggeblomme, lever fra alle dyr, torsk, 
kuller, laks, rødspætte, tunge (fisk), 
hornfisk, sardiner, lyssej, kylling, and 

B8  
inositol 
 

Støtter op om fedtforbænding, sundt 
hud, hår og negle. 

Hårtab, hukommelsesproblemer, eksem, 
forstoppelse 

Sojabønner (edmamme), nødder, 
fuldkorn, bladgrønsager, spinat, 
spirulina, gulerødder, kalkun, 
æggeblomme, lever fra alle dyr, torsk, 
makrel, helleflynder, rødspætte. 

B9  
folat/ 
folinsyre 

Er med til at producere røde 
blodlegemer og hjælper i processen 
med en normal celledeling. B9 er 
vigtig for graviditet, 
mavesyreproduktion, mave-
tarmfunktion, hjælper på hudens 
balance og sundhed 

Træthed, nedsat præstation Broccoli, kikærter, spinat, blomkål, 
spirulina,  grønne asparges, jordbær, 
tang, lever fra alle dyr, torsk, æg, 
musling, laks og kalkun 

 B12 Hjælper på hukommelse, hjerte, 
hudbalancen, fordøjelse, 
hormonsystem og binyrer 
 
 
 

Træthed, muskelsmerter, 
svimmelhed/balanceproblemer, 
humørsvingninger, dårlige tænder 

Lever fra alle dyr, sardiner, makrel, 
laks, ørred, tun, lam, fjerkræ, æg, 
skaldyr, oksekød, æg, lam, kalkun, 
kanin, hare, noritang, Spirulina,  



Betain 
Oprindeligt 
B4 

Er med til at regulere cellernes 
væskebalance. Denne funktion er 
især vigtig, når cellerne stresses, 
sådan som det er tilfældet under 
dehydrering og høj metabolisk 
aktivitet. 
Med til at bekæmpe 
hjertesygdomme, forbedre 
kropssammensætningen ved at 
syntetisere proteiner, forbedrer 
præstationsevnen og med til at 
balancere mavesyren 
 

Høj homocystein niveau (risiko for 
bloprop) - Den typiske årsag til højt 
homocystein, er mangel på vitamin B9, 
vitamin B6 og/eller vitamin B12 i 
kroppens celler.  
 
Andre årsager til højt et højt niveau af 
homocystein er lavt stofskifte og 
nyresygdom.  
 
Knoglelidelser, manglende evne til at 
tabe sig, mavesyreubalancer. 

Rejer, skaldyr, spinat, kosttilskud 

C Danner antistoffer som modvirker 
infektioner, hjælper med at optage 
jern og hjælper på sårheling  

Ældre der har været syge, har ofte brug 
for c vitamin, samt hvis man er stresset  

Alle frugter, bær, hyben, tang, spinat, 
grønne grønsager, spirulina, kelp, 
byggræs, alle grønsager stor set, 
Lever fra alle dyr, kalkun, kylling, 
torsk, musling, due, gås, fasan, and  

D Produceres i huden, hjælper på 
udvikling af skelet hos babyer og 
børn samt vedligeholder knogler på 
voksne. 

Hævede led, besvær med bevægelse Torsk, sardiner, levertran, makrel, sild, 
laks, ørred, torskerogn (frisk ikke fra 
dåse med mel), hornfisk, makrel, 
hellefisk, æg, æg, solskin og sollys, 
tang, hørfrøolie   

E 
 

Fertilitet, immunforsvar, 
muskelvævet, evnen til at præstere 
 
 

Muskelsygdomme, træthed, muskler kan 
ryste, færre muskler 

planteolier, nødder, mandler, æg, 
bladgrønsager, fuldkornsprodukter. 
tang, kelp, spinat, hørfrøolie, spirulina 



K1 Leveren behøver K, blodets evne til 
at størkne 

Størkning af blodet, tarmflora kokosolie (i begrænset mængde), 
gulerod, tang, spinat, gulerødder  
 

K2 K2-vitamin dannes af bakterier i den 
sunde tarmflora. Vigtig for leveren 
og forbindelsen mellem tarm og 
hjerte. Hjælper blodets evne til at 
størkne 

Mangel medfører blødningstendens fra 
slimhinder i næsesvælg, mave og tarm, 
urinveje og sågar i hjernen. Dårlig 
sårheling, træthed, størkning af blodet, 
tarmfloraen 

Æg, tang, spinat, gulerødder, 
dybgrønne bladgrøntsager som 
spinat, grønkål og bladsalater - 
særligt i dybgrønne bladsalater som 
romano og rucola. Grønne og røde 
kålsorter som grønkål, broccoli, 
spidskål, rosenkål og rødkål. Friske 
urter som persille, purløg, koriander 
og brøndkarse. 
 

 


