Ravintoaine

A-VITAMIINI
(retinoli)
rasvaliukoinen

miehet 900 pg/vrk
naiset 700 pg/vrk
imettdvat 1100 pg/vik

B1-VITAMIINI
(tiamiini)
vesiliukoinen

1,5 mg/ vrk

B2-VITAMIINI
(riboflaviini)
vesiliukoinen

1,3-1,7 mg/vrk

B3-VITAMIINI
(nikotiiniamidi / niasiini)
vesiliukoinen

15 - 20 mg/vrk

B5-VITAMIINI
(pantoteenihappo/
kalsiumpantotenaatti)
Vesiliukoinen

4-7 mg/ vrk

B6-VITAMIINI
(pyridoksiini)
vesiliukoinen

1,2-1,5mg/ vrk

B12-VITAMIINI
Syanokobalamiini
vesiliukoinen

2 pg/vrk

HYVA TIETAA VITAMIINEISTA

www.naturanetti.fi mail: info@naturanetti.fi

Vaikutus ja tehtdvat

Edistad ihon ja limakalvojen hyvin-
vointia. Esiaste (kasveissa) on
beetakaroteeni, jonka elimisto
muuttaa A-vitamiiniksi maksaan.
Vaikuttaa luuston rakentumiseen,
hedelmallisyyteen seka sikionke-
hitykseen. Positiivinen vaikutus
vastustuskykyyn. Tarkea silman
toiminnalle - “Nakovitamiini”.

Tarkea hiilihydraattien ja rasvahap-
pojen aineenvaihdunnassa seka
hermoston toiminnassa. Tiamiinia
tarvitaan ruoan muuntamiseen en-
ergiaksi. Diabeetikon tarve normaa
lia suurempi, (diabeetikko erittaa
tatd vitamiinia 15 kertaa nopeam-
min virtsaan kuin ei-diabeetikko.

Tarkea aminohappojen ja valkuai
saineiden kasittelyssa seka ihon,
hiusten ja kynsien uusiutumiseen.
Stressi lisaa tarvetta, lisdtarve
poikkeuksellisen ruumiillisen tai
henkisen paineen/kausina. Kofeiini,
alkoholi ja estrogeeni tuhoavat het
posti B2-vitamiinia. Toimii soluissa
hengitysketjureaktioissa.

Terapeuttisesti vitamiinia kayte-
téan kuukautisvaivojen ja mig-
reenin ennaltaehkadisyssa. Tarkea
solujen hengitys-, hiilihydraatti- ja
rasva-aineenvaihdunnassa sekd
ihon, hermojen ja aivojen toimin-
nassa. “Aivovitamiini”.

Tarked: energia-aineenvaihdunta,
ihon toiminta ja steroidihormonien
muodostuminen.Osallistuu
valkuaisaineiden, hiilihydraattien
ja rasvojen aineenvaihduntaan.
Vahvistaa hermostoa ja hoitaa
ihoa. Lievittda stressia (vaikuttaa
lisamunuaisiin).

Osallistuu elimiston aineenvaih-
duntaan, kuten valkuaisaineiden
kasittelyyn ja monien hermovalit
tdjdaineiden tuotantoon. Edistaa
virtsanerittysta ja sinkin imey
tymista.

Tarkea verisolujen tuotannossa.
Parantaa keskittymista, muistia ja
tasapainoa. Imeytyminen edellyttaa
kalsiumia. B12-vitamiinin imey-
tymisongelma on yleista

Ravintoldhteita

Vihreat lehtivihannekset ja keltaiset
juurekset, maksa, munuaiset,
kalanmaksadljy (Turska),
porkkanaruoat, munankeltuainen
ja voi. Keltaiset hedelmat:
Aprikoosi, persikka, meloni.
Taysmaito, ternimaito.

Luonnossa esiintyy retinolina
(eldintuotteissa)

Vehnanalkiot, oluthiiva, sianliha,
kaura- ja vehnadleseet, kala, maito ja
riisi, ohra, tattari. Kaurapuuro hyva
Iahde vitamiinille. Kofeiinipitoiset
juomat voivat tuhota vitamiinia.
Pahkinat, palkokasvit: herneet,
soija, linssit, pavut jne. Peruna,
sisdelimet

Maksa- ja munuaisruoat, kanan-
munat, maitotuotteet, leseet, sienet
ja monet vihannekset. Oluthiiva,
vehndnalkio. Taysviljat. Tuore kala,
riistaliha, kana. Sisaelimet.

Maksa, liha, kala, auringonkukan
siemenet, soija, pavut, kikherne,
linssit, avokado, kuivatut luumut,
leseet ja maapahking, kastanja, has-
selpahkina. Oluthiiva ja vehnan-
alkiot. Taysviljat.

Saadaan lahes kaikesta ravinnosta,
erityisesti maksasta, munuaisista,
munankeltuaisesta, oluthiivasta,
kokojyvaviljasta ja palkokasveista.
Kaalit, kuningatarhyyteld (gelee
royal), oluthiiva. Sienet ja kalat
(silakka, makrilli, muikku jne.)

Avokado, banaani, liha, lohi, maksa,
munuaiset, munankeltuainen,
maito, hiiva ja taysjyvaviljatuotteet
(kuorimattomat). Lohi, makrilli,
kampela.

Naudan maksa, munuaiset, kala
liha ja oluthiiva. On luonnostaan
eldinkunnan tuotteissa; lihassa,
maidossa ja juustossa. Ayridiset
(osterit, simpukat)

Puutostilojen oireita

Hamarasokeus, ihon ja sarveiskalvon kuivu-
minen, drtyminen ja haavaumat. Karoteenin
eli A-vitamiinin esiasteen muuttumista
A-vitamiiniksi voi hairita jodin puute. Viivas-
tynyt kasvu, tulehduskierteet, suolisto- ja
maksahairiot. Hedelmattomyys. Tarvetta
lisad imetys. Liikasaannin oireita ovat mm.
ruokahaluttomuus, artyneisyys, uneliaisuus,
kuiva iho, maksan toimintahairiot ja luusto-
muutokset.

Tunnottomuus ja lihasheikkous. Hermotu-
lehdukset: Noidannuoli, iskias jne. Vasymys.
Artymys, kdvelyhairigita. Ihon rasvanerity
songelmat: hilseily, kuivuus. Limakalvojen
ongelmat, viivastynyt kasvu (kasvu). Beri-
beri-tauti, oireina monihermotulehdus/
sydamen vajaatoiminta ja turvotukset.
Ummetus, energiantarve.

Iho, hius-ja kynsiongelmat. Limakalvot

(afta, ripuli, suupielten rikkoutuminen/suun
tulehtuminen, kielen kirvelya ja “tikkuja”
kynsinauhoissa), kasvu- ja lihasongelmat
(atonia, atrofia). Ruokahalun menetys.
Varsinaisesta puutteesta seuraa vakavampia
oireita; silmien ongelmat; valonarkuus ja
haavaumat. Vitamiinia haviaa ruoka-aine-
iden keittamisessa sekd ruoan altistumisessa
auringonvalolle.

Vaikea puutostauti on nimeltdan pellagra
(karkea iho), oireita henkinen tylsistyminen,
iho-oireet, ripuli. Krooninen vasymys,
artyneisyys ja ruoansulatushairiot. Puutos
yhdistetty skitsofreniaan ja depressioon.

Raajojen tuntohairidt, unihairiot, vasymys,
lihaskouristukset, iho-ongelmat, pahoin-
vointi. Hermostolliset hairiot, hiustenkasvu.
Haavojen paranemisongelmat. Jalkapohjien
kuumotus, stressi ja alkoholinkulutus.

Hilseileva ihotulehdus, limakalvomuutokset
ja anemia seka kuukautisvaivat. Lihasvoiman
ja massan lisdys. Unettomuus, stressi.
Hermotulehdukset. Ruoanlaitossa tuhou-
tuu jopa 90%. Tuoreiden elintarvikkeiden
syominen elintarkeda.

Anemia, johon voi liittyd hermoston oireita
ja limakalvomuutoksia, uupumusta ja
aistiharho-ja. Auttaa PMS-oireisiin. Maha-

ja suolisto-ongelmat. Raskaus, imetys.
Aliravitsemus. Muistin ja refleksien heik-
keneminen. Tarvetta lisaa kasvisruokavalio ja
alkoholinkaytto.

Saantisuositukset ovat suuntaa antavia aikuisille. Lapsille keskimaarin puolet pienemmat maarat. Taulukko on epavirallinen eika se ole taydellinen.

Se on tehty ravitsemuksen apuvalineeksi. Ota aina yhteytta ladkariin tai ammattimaiseen ravitsemusterapeuttiin jos epdilet puutosta. Vitamiinien yleista puutetta esiintyy
epaterveellisten ruokailutottumuksien yhteydessa erityisesti jos ravinto on paaasiassa valkoista leipad, pullaa, kahvia ja pitkalle jalostettuja elintarvikkeita, kuten makaronia
ja valkoista riisid. Muun muassa stressi, runsas alkoholinkaytto, estrogeeni, kofeiini, tupakointi ja sdilontaaineet kuluttavat vitamiinivarastoja.

Lahteet: Valtion ravitsemusneuvottelukunta: Suomalaiset ravitsemussuositukset - ravinto ja lilkunta tasapainoon 2005. Natura Media, LuontaisTerveys.



