Vitamine/
Mineralien

Funktion

Natiirliche Quellen
(hoher Gehalt)

Mogliche Vitaminmangel
Symptome

Nachtblindheit,
Infektionsanfdlligkeit
(Nasenhéhle, Rachenraum)

Blutarmut, Miidigkeit, Bldisse,
Konzentrations-schwdche,
Haarausfall, Halluzinationen,
Nervenschddigungen,
Herzbeschwerden, wunde
Zunge

Zahnfleischprobleme, Odeme,
Gelenkschmerzen, Langsame
Wundheilung, zu hoher
Cholesterinspiegel, Probleme
mit Herz und Blutgefdfen,
Allergien

kribbelnder Mund, kribbelnde
Héinde und Fiif3e, verminderte
Reflexe, Kriimpfe an Hdnden,
Knochenentkalkung, Zahn-
und Knochenprobleme,
Allergien, hoher Blutdruck,
Migréine, Herzprobleme

u.a. Rachitis bei Kindern
(Erweichung und Verformung
der Knochen), reduzierte
Muskelspannung und -Stdrke,
Miidigkeit, Haarausfall,
Schwaches Knochengeriist,
schlechter Stoffwechsel,
schlechte Zédhne




Vitamine/
Mineralien

Funktion

Natiirliche Quellen
(hoher Gehalt)

Mogliche Vitaminmangel
Symptome

unwillkiirliches Zittern,
beeintrdchtigte Reflexe,
Muskelschwdiche,
Netzhauterkrankungen und
geistige Verlangsamung, Herz-
und Gefdfskrankheiten,
Reizbarkeit,
Konzentrationsstoérungen,
Blutarmut, Altersflecken, Star,
Unfruchtbarkeit, fragile rote
Blutkérperchen

Zungenbrennen,
Schluckbeschwerden, briichige
Haare, eingerissene
Mundwinkel, trockene Haut,
Blutarmut, schlechtes
Hérvermégen,
Regelschmerzen, Restless-
Legs-Syndrom, Miidigkeit

Bldsse, Miidigkeit,
Zungenkribbeln,
Entziindungen der
Schleimhdute (insbes. der
Darmschleimhaut), Durchfall,
erhéhtes Schlaganfallrisiko,
Nervositdt, schlechtes
Geddchtnis, Schlaflosig-keit,
Verwirrung, Fehlgeburten,
Atemnot, Miidigkeit, Anorexie,
erhéhtes Krebsrisiko

Schildriisen-Unterfunktion,
Miidigkeit,
Konzentrationsstoérungen,
feuchte Haut, erhéhtes
Kdlteempfinden,
Schluckbeschwerden,
Gewichtszunahme, erhéhte
Cholesterinwerte,
Verstopfung, Kropf, zihe
Schleimhaut




Vitamine/
Mineralien

Funktion

Natiirliche Quellen
(hoher Gehalt)

Mogliche Vitaminmangel
Symptome

Muskelschwéiche, verminderte
Reflexe, Verstopfung, erhéhte
Urinausscheidunag,
Herzrhythmusstérungen,
Erbrechen, Benommenbheit,
niedriger Blutdruck,
Schlidfrigkeit, Verwirrung,
extreme Miidigkeit

Muskelzuckungen, Schwindel,
Verdauungsbeschwerden,
Durchblutungsstérungen und
Taubheitsgefiihle an Hdnden
und Fiifsen, Unregelmdfiger
Puls, Antriebsmangel, Nieren-
steine, Asthma, Osteoporose,
Depressivitdt, Angstzustinde,
PMS, Regelschmerzen,
Fibromyalgie, Glaukom,
Diabetes, geringe Ausdauer,
Schlaflosigkeit, Migrdine,
Zahnfleischprobleme, hoher
Cholesterinspiegel, Blut-
hochdruck, Gehorverlust,
Prostataprobleme

Hdiufige leichte Erkdltungen,
Miidigkeit trotz ausreichend
Schlaf, briichige Ndgel,
Haarausfall, Geschmacks-
stérungen, verzégerte
Wundheilung, Schuppende
Haut, Herpes, Entziindungen
in der Mundhdhle, Nacht-
blindheit. Unfruchtbarkeit bei
Médnnern, Hautausschlag,
Arthritis, Geschwiire,
Wachstumsprobleme,
Allergien




