Taulukko vitamiinit

Vitamiini
A-vitamiini

D-vitamiini

E-vitamiini
eli tokoferoli

K-vitamiini

C-vitamiini

Tiamiini eli
B1-vitamiini

Riboflaviini
eli B2-
vitamiini

Niasiini

Pyridoksiini
eli B6-
vitamiini

Pantoteeni-
happo

Tarkeimmat lahteet

Rasvaa sisaltavat maitovalmisteet,
maksa, muna ja leiparasvat. Hyvia
lahteita ovat oranssit, punaiset ja
vihredt kasvikset, jotka siséltavat
A-vitamiinin esiastetta karoteenia

Leipérasvat, kala, maito ja muna.

Tarkeimmat tehtavat

Valttdmaton kasvulle, hamarassa nakemiselle,
solujen uudistumiselle seka ihon ja limakalvojen
kunnolle. Karoteeni toimii antioksidanttina.

Puute aiheuttaa kasvuhairi6ita ja
silmasairauksia.

Vélttaméaton kalsiumin ja fosforin imeytymiselle

Vitamiinivalmisteet ainakin lapsillajseka luuston kasvulle ja uudistumiselle.

ja vanhuksilla. Syntyy iholla
auringonvalon vaikutuksesta
aurinkoisena vuodenaikana (huhti-
syyskuu)

Kasvioljy, margariini,
taysjyvaviljavalmisteet, kala,
kananmuna, kasvikset ja pahkinat.
Erityisesti vihreat kasvikset. Myo6s
suoliston bakteerit valmistavat K-
vitamiinia

Marjat, hedelmat, vihannekset ja
juurekset tuoreina ja
mahdollisimman vahan
kasiteltyina.

Taysjyvévilja-, liha- ja
maitovalmisteet ja kasvikset

Maito-, liha- ja

Puute aiheuttaa lapsilla riisitautia ja aikuisilla
luiden pehmenemista.

Toimii antioksidanttina.

Tarked tekija veren hyytymisessa. Puute ilmenee
veren hyytymisen estymisena ja siséisené
verenvuotona.

Toimii antioksidanttina. Térked nonhemiraudan
imeytymiselle sekd monien entsyymien ja
sidekudoksen muodostumiselle. Auttaa hyvén
yleiskunnon yllapitdmisessé. Puute ilmenee mm.
yleiskunnon heikentymisend, vasymyksen4,
ruokahaluttomuutena ja aneemisuutena.

Toimii hiilihydraattien ja rasvojen
aineenvaihdunnassa. Tarkead myos
adreishermoston toiminnalle ja normaalille
kasvulle. Puute ilmenee mm. vasymyksena,
artyisyytend ja ruokahaluttomuutena.

Tarvitaan energiaravintoaineiden

taysjyvaviljavalmisteet ja kasvikset @ineenvaihduntareaktioissa. Puute ilmenee mm.

Liha-, taysjyvavilja- ja
maitovalmisteet kasvikset ja kala.

Liha- ja taysjyvaviljavalmisteet
sekd kasvikset.

Sisdelimet, liha, kala, muna ja
taysjyvaviljavalmisteet

suupielien haavaumina, ihon punoituksena sek&
tulehtumisena silmien, suun ja sierainten
ympérilta.

Tarvitaan energiaravintoaineiden
aineenvaihduntareaktioissa. Puute aiheuttaa mm.
vasymystd, ruokahaluttomuutta ja
hermostuneisuutta

Tarvitaan energiaravintoaineiden
aineenvaihduntareaktioihin. Puute ilmenee
ihottumana silmien, nendn ja huulten ymparilla
sekd suu- ja kielitulehduksena

Tarvitaan energiaravintoaineiden
aineenvaihduntareaktioissa



Foolihappo Tuoreet kasvikset, maksa, kala, Tarvitaan punasolujen uusiutumiseen ja

viljavalmisteet, naudanliha ja aineenvaihduntareaktioihin. Puute aiheuttaa

muna. anemiaa. Tarked erityisesti raskaana oleville
B12- Liha- ja maitovalmisteet, maksa, | Tarvitaan moniin aineenvaihduntareaktioihin,
vitamiini eli |kala sekd muna. Vain elainkunnan |kuten foolihapon aineenvaihduntaan, verisolujen
kobalamiini [tuotteissa muodostumiseen ja hermokudoksen normaaliin

toimintaan. Puute aiheuttaa pernisiésianemian
ja hermostohdirioitd; mm. puutumista,
jaykkyyttd, raajojen kylmenemisté ja psyykKkisié

hairioita
Biotiini Munan keltuaisessa ja sisaelimissa. Tarvitaan energiaravintoaineiden
Hyvin monissa tavallisissa ruoka- |aineenvaihdunnassa

aineissa

Kasvikset = vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmét

Kotimaiset Kasvikset ry



