VITAMIN LISTE HUMAN

FUNKTIONER SYMPTOMER FODEKILDER
A Stetter hjerne, gjne, hud. Reducerer | Vigtigt vitamin ved graviditet Spinat, grgnkal, peberfrugt,
skader pa frie radikaler, inflammatoriske tarmsygdomme, gulergdder, tomater, graeskar, hyben,
understgtter gjets funktion, gjenlidelser evt. natteblindhed. mango, broccoli, byggrees, tang,
reproduktion, sunde knogler, hud kylling, kalkun, g, laks, oksekgd
og muskler, modvirker pavirkning af
elektricitet.
B1 Bruges til at nedbryde maden til Kronisk treethed, hjertekomplikationer, | Kornprodukter, frugt, beer, de fleste
thiamin energi (som alle B vitaminer ggr). psykose af nerveskader, vaegttab, grgnsager, kelp, spirulina,
Opretholder korrekt hjerte-, nerve-, | tarmsygdomme og parasit brgndkarse, tang, spinat , fisk,
og fordgjelsesfunktion fierkrae, ®eggeblomme
B2 Understgtter sundt blodomlgb, @ger | Sygelig tilstand, treethed, sar omkring Fuldkornsprodukter, belgfrugter, fisk,
riboflavin energi og stofskifte, understgtter mund og nase, darligt stofskifte ked. &g, makrel, sardiner, kylling,
gjen- og hjertesundhed tang, Spirulina.
B3 Understatter hjerte/kar funktionen | Hududsleet og betendelse, forstoppelse | Balgfrugter, korn, ris, torsk, sardiner,
niacin 0g hjernefunktionen, afbalancerer eller diarré, humersvingninger, levertran, makrel, sild, laks, grred,
kolesterol, modvirker diabetes depression torskerogn (frisk ikke fra dase med
mel), hornfisk, makrel, hellefisk, aeg,
tang, Spirulina, spinat.
B5 Laver maden om til breendstof. Traethed De fleste grgnsager, broccoli, de felste
pantotensyre | Vigtigt for stofskiftet. Medvirkende til frugter, korn, geer, linser, beelgfrugter,
at fa en optimal energi til fysisk grred, laks, tunge (fisk) lever fra alle
bevaegelse og til at hjeelpe hjertet dyr, &g, torskerogn (frisk ikke fra
og hjernen, i de daglige funktioner. dase med mel), gds, kylling, kanin,
spirulina,




B6 Hjeelper med at nedbryde og Lav energi, darlig srhealing De fleste grgnsager, spinat, broccoli,
pyridoxin opbygge protein kornprodukter, Oksekad, lever fra alle
dyr, krebs, laks, rejer, tun, and, gas,
fasan, kylling
B7 Understatter hjerte-, nervefunktion, | Ter hud, tab af har, darlige negle, Sojabgnner (edmamme), ngdder,
biotin sat hjerte/kar funktion. muskelsmerter, kramper, ledproblemer | fuldkorn, bladgrensager, spirulina.
fordgjelsessygdom samt hud, har og eggeblomme, lever fra alle dyr, torsk,
negle kuller, laks, redspaette, tunge (fisk),
hornfisk, sardiner, lyssej, kylling, and
B8 Stgtter op om fedtforbeending, sundt | Hartab, hukommelsesproblemer, eksem, | Sojabgnner (edmamme), ngdder,
inositol hud, har og negle. forstoppelse fuldkorn, bladgrgnsager, spinat,
spirulina, guleradder, kalkun,
a&ggeblomme, lever fra alle dyr, torsk,
makrel, helleflynder, redspaette.
B9 Er med til at producere rgde Traethed, nedsat praestation Broccoli, kikeerter, spinat, blomkal,
folat/ blodlegemer og hjeelper i processen spirulina, grenne asparges, jordber,
folinsyre med en normal celledeling. B9 er tang, lever fra alle dyr, torsk, &g,
vigtig for graviditet, musling, laks og kalkun
mavesyreproduktion, mave-
tarmfunktion, hjeelper pa hudens
balance og sundhed
B12 Hjeelper pa hukommelse, hjerte, Treethed, muskelsmerter, Lever fra alle dyr, sardiner, makrel,

hudbalancen, fordgijelse,
hormonsystem og binyrer

svimmelhed/balanceproblemer,
humgrsvingninger, darlige teender

laks, grred, tun, lam, fierkree, aeg,
skaldyr, oksekgd, &g, lam, kalkun,
kanin, hare, noritang, Spirulina,




Danner antistoffer som modvirker
infektioner, hjaelper med at optage
jern og hjeelper pa sarheling

Fertilitet, immunforsvar,
muskelvaevet, evnen til at praestere

fEldre der har veeret syge, har ofte brug
for ¢ vitamin, samt hvis man er stresset

Muskelsygdomme, treethed, muskler kan
ryste, faerre muskler

Alle frugter, baer, hyben, tang, spinat,
grgnne grgnsager, spirulina, kelp,
byggres, alle grgnsager stor set,
Lever fra alle dyr, kalkun, kylling,
torsk, musling, due, gas, fasan, and

planteolier, ngdder, mandler, zg,
bladgrensager, fuldkornsprodukter.
tang, kelp, spinat, herfrgolie, spirulina




K1 Leveren behgver K, blodets evne til | Sterkning af blodet, tarmflora kokosolie (i begraenset maengde),
at stgrkne gulerod, tang, spinat, gulergdder
K2 K2-vitamin dannes af bakterier i den | Mangel medfgrer blgdningstendens fra | /g, tang, spinat, gulergdder,

sunde tarmflora. Vigtig for leveren
og forbindelsen mellem tarm og
hjerte. Hjeelper blodets evne til at
storkne

slimhinder i naesesvaelg, mave og tarm,
urinveje og sagar i hjernen. Darlig
sarheling, traethed, stgrkning af blodet,
tarmfloraen

dybgrgnne bladgrgntsager som
spinat, grgnkdl og bladsalater -
seerligt i dybgrgnne bladsalater som
romano og rucola. Grgnne og rgde
kdlsorter som grgnkal, broccoli,
spidskal, rosenkal og radkal. Friske
urter som persille, purlgg, koriander
og brendkarse.




