Vitaminer

1 1910 blev det farste vitaminkompleks isoleret af den japanske videnskabsmand Umetaro Suzuki, som havde held med at udtraekke et vandoplgseligt kompleks af mikronzeringsstoffer fra risklid og
navngav det aberisk syre (senere Orizanin). Han offentliggjorde denne opdagelse i en japansk videnskabelig journal. Da artiklen blev oversat til tysk, glemte man i oversaettelsen at gare opmeerksom
pa, at det var et nyligt opdaget neeringsstof, hvilket blev pastaet i den oprindelige japanske artikel, og opdagelsen gik derfor relativt ubemaerket hen.
1 1912 isolerede den polskfadte biokemiker Casimir Funk i London det samme kompleks af mikronzeringsstoffer og fremsatte forslag om, at man navngav komplekset "vitamin". Det blev senere kendt
som vitamin B3 (niacin), selvom han selv beskrev det som "anti-beri-beri-faktor" (som i dag ville blive kaldt tiamin eller vitamin B1).
Funk fremsatte en hypotese om at andre sygdomme, sasom engelsk syge, pellagra, celiaki og skerbug ogsa ville kunne kureres med vitaminer. Max Nierenstein foreslog angiveligt navnet "vitamin"
(fra "vital amin"). Navnet blev snart efter synonym med Hopkins' ekstra faktorer, og da det endelig blev pavist at ikke alle vitaminer er aminer, sad navnet allerede fast.

Vitaminer klassificeres enten som vandoplgselige eller fedtoplaselige.
Der er pt. dokumenteret mindst 15 vitaminer i mennesket: 4 fedtoplgselige (A, D, E og K) og 11 vandoplgselige (9 B vitaminer, C og P).

Vandoplgselige vitaminer oplases let i vand, og udskilles generelt let fra kroppen, via urinen.

De fedtoplgselige vitaminer absorberes gennem mavetarmkanalen ved hjaelp af lipider (fedt). De udskilles via affgring.

Lecitin er et andet ord for det fosfolipid, der er en vigtig hovedbestanddel af cellevaegge og andre biologiske membraner, og som findes overalt i levende organismer.

Lecitin er vigtig for at kunne optage vitaminer.
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De vandoplgselige vitaminer B, C og P + Lecithin.

Naeringsstof

B1-vitamin (Thiamin)
antioxidant

Eksempler pa funktioner

Energiomsaetning.
Nervesystemet, hjerne.
Hjerte og kredslagb.
Muskler.

Fordgjelse

Eksempler pa mangelsymptomer
Appetitlashed. Treethed. Kvalme. Veegttab.
nedsat muskelkraft. Trykken for brystet.
Hjerterytmeforstyrrelser. Koncentrations-
besveaer. Depression. Irritabilitet.
Sevnlgshed. Mavesmerter. Jjensmerter.
Hjertebanken. Beriberi.

Eksempler pa kilder
Animalsk: Svinekad, indmad, meelk, ag,
geer, torskerogn.

Vegetarisk: Ris, gryn, brgd, grenkal, erter,
beelgfrugter, solsikkefrg, brune ris, hvide
banner.

Mulig terapeutisk anvendelse

Mareridt, meget urolig sgvn, stress,
depressioner, nervese lidelser,
neurologiske problemer. Myggestik.
Temremaend.

B2-vitamin (riboflavin)

Energiomsaetning. Nervesystemet og
hjerne. Jernomsaetning og blod. Hud,
leeber og tunge.

Sar/spraekker ved mundvige, leeber og
naese. Vaekststandsning hos barn. Abnorm
lysfelsomhed, blodskudte gjne, spaltede
negle, eksem. Traethed.

Animalske: Indmad, torskerogn, kad,
makerel, glgaer, eeg, meelk, ost,
Vegetabilske: baelgfrugter, spinat, grgnkal,
brad, gryn, mandler, broccoli.

Gra steer, eksem, hudlidelser. Sarhealing.
Reproduktion.

B3-vitamin (niacin)
antioxidant

Uundveerlig for energiproduktionen, for
centralnervesystemet og huden.
Fordgjelsessystemet.Kredslgbet.

Sveekkelse, diarré, svimmelhed, kvalme,
sgvnbesveer, hovedpine eller migraene,
uren hud, eksem. Demens. Hjertelidelser.

Animalsk: Fisk, meelk, geer, kad, lever.
Vegetabilske: Avocado, figner, kartofler,
kal.

Depression, sgvnlgshed, migraene, for
meget kolesterol i blodet. Skizofreni og
Alzheimers

B5-vitamin (pantotensyre)
antioxidant

Gavner antistofproduktionen, stimulerer
binyrerne og @ger produktionen af kortison
og andre binyrebarkahormoner. Bindevaev.
Nerve og fordgjelsessystem

Kronisk treethed, hovedpine, stress,
hartab, nedtrykt sindstilstand, irritabilitet,
diarré, svimmelhed, muskelsveekkelse,
snue, hudlidelser og sgvnlgshed.

Animalsk: Indmad, aeg, ost, mzelk, glgeer.
Vegetabilske: ngdder, champignon, havre,
boghvede, avocado, brune ris, hvide
bgnner og majs.

Artritis. Stress. Forplantning. Hovedpine.
Diarré. Treethed. Kgnshormoner og
binyrebarkhormoner.

B6-vitamin (Pyridoxin)
antioxidant

Ngdvendigt for funktionen af forskellige
enzymer. Optagelse af Selen og B12. Har
betydning for proteinstofskiftet. Hjerte og
kredslgb, Immunforsvaret. Gravide.

Forandringer i hud- og hjernefunktion,
'blodmangel' og 'depressioner'.
Appetitigshed, afmagring, traethed.
Forplantningsevnen.

Animalsk: Lever, ked, fierkrae, eeg, geer,
fisk.

Vegetabilske: baelgfrugter, grensager,
kartofler, groft brgd, klid, ngdder, banan.

Nyresten, vandrivende, preemenstruel
syndrom (PMS). Kramper.
Fordgjelsesbesveer hos barn.

B7/B8-vitamin

Energiomsaetning. Nervesystem og
humer. Blodsukker. Hud og har.
Slimhinder.

Traethed. Depression og andre lidelser i
nervesystemet. Muskelsmerter. Udslaet
ved mund, naese og grer. Gralig hud.
Hartab.

Animalsk: Indmad, aeg og fisk.

Vegetabilsk: Svampe, frugt, grent og
ngdder, fuldkorn.

Depression. Hud og har. Treethed.

B9-vitamin
(Folacin, folinsyre, folsyre, folat).

Graviditet og veekst. Bloddannelse.
Energiniveau og humer. Arbejder sammen
med B12

"Blodmangel". Fosterskader. Ufrivillig
abort, hudlidelser, hartab, traethed, nedtrykt|
sindstilstand. Smagsans nedsat.
Fordgjelsesbesvaer og tarmluft.

Animalsk: Lever og indmad.

Vegetabilsk: Grgnne grensager fx broccoli,
spinat, grenkal, kornprodukter, brgd.

Depression. Frygt/angst. Forplantning.
Fra fer graviditet til efter fadsel.

B12-vitamin (Cobalamin)

Bloddannelse. Energiniveau. Nervesystem
og andsevner. Inmunsystemet. Barns
vaekst. Er med i mange stofskifte- og
enzymprocesser.

Blodmangel. Kronisk treethed,
falelseslgshed og stivhed i muskler,
nedsat mental energi og
koncentrationsbesveer. Darlig
hukommelse, mental slavhed, demens.
Koordinationsbesveer.

Animalsk: g, lever, ked, ost, maelk.

Vegetabilsk: Findes ikke i relevante
maengder i vegetabilske fedevarer

Pernicigs ansemi. Traethed. Nervesitet.
Vigtig fer og under graviditet.

Myelopati (muskelsygdom).

Mangel pa B12 oftet samen med mangel
pa B9

C-vitamin (ascorbinsyre)
antioxidant

Immunforsvaret. Bindeveevet/kollagen.
Kredslgb og saheling. Jernoptagelse.
Stressterskel.

Nedsat modstanskraft. Hyppige infektioner.
Neeseblod. Bla meerker. Skerbug.
Treethed. felsomme og bledende gummer.
Langsom sarheling. Karskgrhed.
Jernmangel, Les struktur i
bindevaev/kollagen. Hjerte-karsygdomme.

Findes stort set kun i vegetabilske
fedevarer.

Alle frugter, baer og grentsager. Hyben,
broccoli, blomkal, mango mm.

Akutte og kroniske betaendelsestilstande.
Allergi. forgiftningstilstande. Sarhealing.
Bindevaev. Knogler. Taender.
Stresshormon-produktion

P-vitamin (rutin)

Kredslgbet. Heemorider.
Optagelse af C-vitamin

Uro i benene. Heemorider

Findes stort set kun i vegetabilske
fedevarer.

Blabeer, hyben, blommer, grensager,
broccoli, blomkal mm.

Uro i benene. Heemorider

Lecitin

Kolesterol. Kredslgb. Hukommelse.
Hormoner. Fremmer optagelse af
vitaminer.

Kredslgbsforstyrrelser. Darlig
hukommelse. Areforkalkning.

Animalsk: Aggeblomme.

Vegetabilsk: Soyabgnner, planteolier.

Kredslgbet. Darlig hukommelse.
Areforkalkning.

Nzeringsstof

Eksempler pa funktioner

De fedtoplgselige vitaminer A, D, E og K
Eksempler pa mangelsymptomer

Eksempler pa kilder

Mulig terapeutisk anvendelse

A-vitamin (retinol, betacaroten)
Antioxidant

Jine og lysfelsomhed.

Hud, slimhinder og immunforsvar.
Hormonsystem.

Forplantningsevne og nye saedceller.
Arveanlaeg, fosterudvikling og vaekst.
Antioxidant (iseer betacaroten)

Natteblindhed, terre gjine og gjenkatar.
Sarte slimhinder og nedsat
modstandskraft.

Hud, har- og neglelidelser.

Unormal fosterudvikling.

Animalsk: (Retinol): Levertran, smer,
makrel, tunfisk, aeg.

Vegetarisk: (caroten)Gulergdder, grgnne
bladgrgnsager, fx grenkal, spinat, broccoli,
eerter.

Problemer med Iuftveje, styrkelse af
immunforsvaret, mave-tarmsar,
hudproblemer. Nedsat syn. @jne. Styrker
slimhinder generelt.

Advarsel Gravide og ammende bgar ikke
indtage over 1000 mg

D-vitamin (calciferol)

Knogler og teender.
Immunforsvar.

Heemning af inflamationer.
Muskler.

Kredslab.

Hjerne og humer.

Bern: Engelsk syge (rachitis) blgde og
deforme knogler. Mangelfuld dannelse af
tandemaljen.

Voksne: knogleskarhed. Muskelsvaekkelse
og muskelkramper. Hjertekarsygdomme.
Nedsat modstanskraft. Inflammationer og
autoimmune sygdomme. Traethed og
humersvingninger. Psykiske og neurotiske
sygdomme (depression, skizofreni og
Alzheimers).

Vigtigste kilde er solen. D-vitamin dannes,
nar sollys rammer huden.

Animalsk: Fede fisk (sild, sardin, tun,

makrel, torskelever), torske- rogn, eeg,
smar, meelk, ost,lever.

Vegetarisk: Avocado.

Hormonelle forstyrrelser, knogleskerhed,
PMS (preemenstruel syndrom).
Psykiske og neurologiske sygdomme.
Treethed.

Svaekket immunforsvar.
Beteendelsestilstande.

E-vitamin

Antioxodant

d-a-tocopherol er den naturlige form for
E-vitamin.

Den syntetiske begynder med "d/".

Celleveekst og cellefunktion.
Immunforsvaret.

Blodcirkulationen, heemmer blodets evne
til at koagulere.

Vigtig antioxidant

Jdeleeggelse af rade blodlegemer. Hjerte
og kredslgbsforstyrelse. Blodpropper.
Manglende sexlyst, treethed, langsom
sarheling, treette muskler, barnlgshed.

Animalsk: aeg, torskerogn, makrel, sild.

Vegetarisk: Vegetabilske olier (olivenolie),
grenkal, broccoli, baelgfrugter, havregryn,
groft bred, nedder, mandler, frg.

Hjerte- karsygdomme, darligt kredsl|gb,
premenstruel syndrom, hedeture i
overgangsalderen, aldring, manglende
sexlyst.

K1-vitamin (fyllikinon)

Medvirker ved blodets koagulation
(sterkningsevne). Vigtig for normal
leverfunktion. (Omdannes i begreenset
maengde i kroppen til K2)

Blgdninger, bléd meerker.

Persille, spinat, kikeerter, broccoli,
rosenkal, grankal, blomkal, radkal,
sojabgnner, brune bgnner, hvide bgnner,
selleri.

Bledningstendenser.
Advarsel tilskud bar ikke benyttes ved
blodfortyndende medicin som Marevan

K2-vitamin (menakinon)

Caliumstofskiftet. Knogler. Kredslgb

Knogleskaerhed. Areforkalkning og
hjertekarsygdomme.

fermenterede produkter som surkal, kefir,
blgde oste som brie.

Knogleskerhed. Areforkalkning og
hjertekarsygdomme.




Mineraler og fedtsyrer
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Naeringsstof

Bor (B)

Eksempler pa funktioner

Knogler.
Hormonbalance.
D-vitaminsyntesen i nyrerne

Eksempler pa mangelsymptomer

Eksempler pa kilder

Sojamel, svesker, rosiner, vindruer, vin,
mandler, jordngdder, dadler, persillerod,
broccoli, blommer, rodfrugter, fuldkorn,
frugt og himalayasalt..

Mulig terapeutisk anvendelse

Calcium (kalk, Ca)

Veekst.

Knogler og teender. Muskler og
kramper.

Hjerte og blodtryk.

Modvirker syreoverskud.
Samspil mellem magnesium,
D-vitamin og K2-vitamin

Muskeltraethed.
Muskelkramper.

Prikken og stikken i fingre.
Nedsat vaekst.

Knogleskgrhed og tandforfald.
Engelsk syge.

Forhgjet blodtryk.
Tyktarmskraeft.

Animalske: Malkeprodukter, ost,
fisk, &g og udtreek fra suppeben.

Vegetabilske: Gryn, grgnne
grgnsager, brune og hvide
bgnner, mandler, tgrret figen,
drikkevand, groft brgd, sesamfrg,
persille, spinat, ngdder,
himalayasalt og vand iszer "hardt
vand".

Ca-Mg: kramper, sgvnlgshed,
smerter, nervgs angstelse,
nedtrapning af medicin o.l.
For stor indtagelse af Ca.
hammer optagelsen af jern,
magnesium og zink.

@ger risiko for forstoppelse.
Meget afhaengig af forholdet
mellem Ca og Mg plus K2-
vitamin.

Advarsel: undg8 ved nedsat
nyrefunktion og tendes til
nyresten

Chrom (krom, Cr)

Insulin og blodsukker.
Nervesystemet.

Blodets fedtindhold.
Graviditet og fostervaekst.

Insulinresistens, nedsat funktion
af insulin.

Treethed og symptomer grundet
ustabilt blodsukker.

Metabolisk syndrom (insulin-
resistens, forhgjet blodtryk,
forhgjet kolesterol og bugfedt
"ableform"). tilstanden er
forstadie til diabetes 2.
Diabetes efter behandling med
hormoner.

Svangerskabs diabetes.

Animalske: Kgd, fisk og skaldyr.

Vegetabilske: @lgeer, teblade,
kakaobgnner, abrikos, frg,
krydderier, mandler, bgnner,
ngdder og himalayasalt

Advarsel: Hexavalent chrome,
der bruges i industrien til at
forkrome metal, garve laeder,
farvestoffer med videre, bgr
undgs.

Husk Chromgaer optages ca. 10
gange bedre end chrompikolinat
og chromklorid.

Fluor (F)

Antiseptisk.
Forebygger karies.

Tandskader.

Animalske: Fisk, rejer, kad, lever

Vegetabilske: Persille, spinat,
ngdder, rodfrugter, beaelgplanter,
kal, frugt og himalayasalt.

Den naturlige flourforbindelse
hedder caliumfluorid.

Advarsel: Der er meget lille
afstand fra mangel til overdosis.
Der er mange forskellige
fluorforbindelser, som er giftig.
fx. tandpasta, mundskyl og
drikkevand. Og for store
indtagelse kan p8virke
stofskiftet, immunforsvaret og
behovet for jod.

Fosfor (phosphor, P)

Energiomsaetning.
Knogler og teender.
Muskler.

Hjerne og nervesystem.

Mangelsymptomer forkommer
sjeeldent.

Darlige nerve- og hjermefunktion.
Muskelsvaghed grundet mangel
pa ATP.

Nedsat appetit og
ildebefindende.

Afkalkning og skrgbelige knogler.
Tandskader.

Animalske: Kgd, fisk, ost ag.

Vegetabilske: Ngdder, kerner,
kornprodukter, himalayasalt,
visse laeskedrikke og fgdevarer
tilseettes fosforsyre og fosfater.

Advarsel: for meget P. i forhold
til Ca, er der risiko for
calciummangel og
knogleskgrhed. Coca-cola
indeholder store maengder af
fosforsyre.

Blodets hamoglobin.
Transport af ilt til alle celler.

Bleghed og manglende vitalitet.
Svimmelhed, hjertebanken eller
dndengd.

Nedsat modstandskraft og tagrre
slimhinder.

Animalske: Kgd iszer lever. Fisk
0g 2g.

Vegetabilske: graeskarkerner, frg,

Advarsel: man kan godt have
jemmangel uden at have
blodmangel. Jern er ogs§
katalysator for dannelsen af frie
radikaler. Derfor bgr jern kun

Jern (Fe) Vaekst og vitalitet. Forstyrrelser i har- og bgnner, breendenalde, spinat, indtages i passende maengder og
Immunforsvar. negleveekst. abrikoser, fuldkorn, rgdbeder, med neutraliserende
Kulgr, hud, har og negle. Blodmangel. anden frugt og grgnt samt antioxidanter. Generelt bor
Organsvigt. himalayasalt. deciderede jerntilskud kun gives
Hos bgrn - nedsat vaekst og ved jernmangel, som er p8vist
indlzeringsproblemer. ved en blodprave.
Struma. . )
Isaer forlavt stofskifte med Animalske: fisk, skalddyr, For meget flour og klor kan gge
treethed, langsom puls, fiskesovs, gsterssovs, behovet for jod.
kuldefornemmelse, vaegtegning | Mejeriprodukter og ag. Advarsel: Vi t§ler relativt store
Skjoldbruskkirtelhormoner(T4/T3) [m.v. maengder jod gennem kosten,
Jod (1) Stofskifte. I fa tilfeelde forhgjet stofskifte men slankepiller med for store
Vaekst. med hjertebanken, uro, forhgjet maengder jod kan p8 sigt skade
Energi. blodtryk, gget appetit og Vegetabilske: Tang, havsalt og |hormonbalancen.
veegttab. himalayasalt. Radioaktivt jod kan ophobes i
I svangerskab - fosterskader. skjoldbruskkirtlen og for8rsage
Bgrn - Struma, dvaergvaekst eller alvorlige skader og kreeft.
mental retardering.
Treethed og slaphed. Animalske: fisk isaer laks og kgd.
Vaskeophobninger, haavede Vegetariske kilder er generelt
Elektrolytbalancen med natrium. [ankler. bedst. Kalium virker i samspil med
Vaeskebalancen. Forhgjet blodtryk og hjerterytme- . . -
Muskel- og nervefunktion forstyrrelser Vegetabilske: Tang, banner, Natrium.
Kalium (K) ’ ) mgrkegrgnne bladgrgnsager, Advarsel: Hvis man indtager for

Hjerterytme og blodtryk.
Modvirker syreoverskud.
Samspil med natrium (salt)

Muskelkramper og harde muskler.
Forstoppelse.

Led- og knoglesmerter.

Prikkende fornemmelse i arme og
ben.

tgrret abrikos, jordskokker,
kartofler, avokado, havregryn,
bananer, zbler, svampe,
mandler, ngdder og himalayasalt.

meget natrium (salt), kan man
komme til at mangle kalium.

Kobber (Cu)

Pigmentering af hud og har.
Immunforsvar.
Bloddannelse.
Stresshormoner.
Nervesystemet.

Sjeeldent!

@get tendens til infektioner og
forgiftninger.

Blodmangel.

Forhgjet kolesterol.
Hjerterytmeforstyrrelser.
Manglende pigment i hud og har.
Knogleforandringer og knogle-
skgrhed.

Animalske: De fleste fgdeemner
hvor der ogsa findes jern: isaer
lever, indmad, kad og skaldyr.

Vegetabilske: Ngdder, bgnner,
himalayasalt og mgrk chokolade.

Advarsel: Vand fra den varme
hane kan lettere optage kobber
fra vandrorene, s§ drik isaer vand
fra den kolde hane. Lad ikke
maden komme ikontakt med
kobber fra ikke galvaniseret
gryder ogl. Kobber friggres isaer
fra syreholdige emner som citron
og eddige.

Der skal vaere balance mellem
kobber og zink.




Mineraler og fedtsyrer

Naringsstof

Magnesium (Mg)

Eksempler pa funktioner

Knogler.

Muskler og afspzending.
Fordgjelse.
Vaeskebalance.

Blodtryk og hjerte.
Samspil med calcium.
Modvirker syreoverskud.

Eksempler pa mangelsymptomer

Minder om dem ved
calciummangel.

Treethed og indre uro.
Neurologiske forstyrrelser.
Muskelkramper.

Nedsat appetit og kvalme.
Forstoppelse og irriteret tyktarm.
Forhgjet blodtryk.

Snigende afkalkning af skelettet.

Eksempler pa kilder
Animalske: Mejeriprodukter, kgd
og fisk.

Vegetabilske: Kerner, mandler,
frg, bgnner, havregryn, fuldkorn,
avokado, kal, andre grensager,
mgrk chokolade, frugt, beer, tang,
himalayasalt og havsalt.

Mulig terapeutisk anvendelse

Advarsel:Ved nyresygdomme og
alvorlige hjertelidelser bor man
kun tage magnesiumtilskud efter
laegens anvisninger.

Mangan (Mn)

Energiomseetning.
Knogler.
Bindevaev.
Antioxidant.

Yderst sjaldent.

Vaegttab.

Hududslaet.

fEndring af negle og hdrveekst.

Vegetabilske: fuldkorn, ngdder,
fra, kerner, mandler, persille og
andre krydderurter, bgnner,
hvidlgg, andre grgnsager og frugt
og himalayasalt.

Advarsel: Mangan nedsaetter
optagelsen af tetracykliner
(antibiotika). Derfor bgr der g8
mindst 3 timer mellem
indtagelse af tetracykliner og
tilskud.

Molybdan (Mo)

Omsezetning af svovlholdige
aminosyrer.
Urinsyrestofskiftet.
B12-vitamin

Meget sjeeldent.

Tendens til urinsyregigt.
Forstyrrelser i dannelsen af
B12-vitamin.
Bevidsthedsforstyrrelser.
Sjeelden stofskiftesygdom med
mental retardering.

Animalske: mejeriprodukter og
&g.

Vegetabilske: Gule eerter,
hvidlgg, rgd peberfrugt, linser,
kornprodukter, ngdder,
himalayasalt, frugt og grgnt.

Natrium (Na)

Elektrolytbalancen med kalium.
Vaeskebalancen.
Fremmer sekretion af mavesyre.

Sjeeldent:

Utilpashed og svimmelhed.
Hedeslag.

Treethed og muskelsvaekkelse.
Hovedpine.

Animalske: Ost, spegepglse.
Industrielt forarbejdede
fgdevarer indeholder meget salt.

Vegetabilske: Himalayasalt,
havsalt, chips, brgd, lakrids.

Advarsel: Hvis man indtager for
meget natrium (salt), kan man
komme til at mangle kalium.

Selen (Se)

Immunforsvar.

Kredslgb.

Skjoldbruskkirtel og stofskifte.
Saedceller.

Har og negle.
Kreeftforebyggelse.
Antioxidant.

Keshans sygdom (hjertesygdom).
Kashin-Becks syndrom (medfgdt
misdannelse af led og knogler.
D&rlig saedkvalitet.
Hjertekarsygdomme.

@get risiko for infektioner (isaer
virus).

Inflammationer.
Stofskiftesygdomme.

Gra steer.

@get risiko for kreeft.

Animalske: Fisk, skaldyr, indmad
som lever, kagd, a&g.

Vegetabilske: Parangdder, andre
ngdder, frg, fuldkorn, hvidlgg,
himalayasalt, frugt og grgnt.

Advarsel: Risiko for lettere
overdosering ved doser over ca.
1000 mg.

Silicium (kisel, Si)

Knogler og bindeveev.
Slimhinder og immunforsvar.
Lymfesystem.

Hud, h&r og negle.

Animalske:

Vegetabilske: Padderokke,
braendenzelde, meaelkebgtte,
brune ris, byggryn, gl, dadler,
fuldkorn, himalayasalt, grgnsager
og frugt.

Aminosyrer, proteiner og enzymer
De rgde blodlegmer.
Cellernes iltomseetning.

Sjeeldent.
Darlig omsaetning og udnyttelse

Animalske: Lever, ag og
mejeriprodukter. Svovl findes i
aminosyrerne cystein og metionin
og derved alle proteiner og

For stort indtag af proteiner kan
belaste nyrerne og medforer
syreoverskud.

Svovi (S) Hud, har og negle. af proteiner, 0 enzymer med disse aminosyrer. | g,/ kan fortreenge selen, da
Problemer med hud, har og .
Nervesystemet. - - . det har stor lighed med
Afgiftning. negle. Svagt bindevezev. Vegetabllsoke. Bgnner, lgg, hindanden.
hvidlagg, kal, peberrod, fuldkorn,
mandler og himalayasalt.
Sigvhed Animalske: @sters, lever, kad
gvhed. o o .. skaldyr, mejeriprodukter.
Hudproblemer, hartab og darlig
Veaekst. o .
Fertilitet. Nadeat mppetit ttab Storre zinktilskud over |
o edsat appetit og veegttab. . . orre zinktilskud over leengere
Zink (Zn) Hud, har, negle og knogler. Forringet smagssans. Vegetabilske: Ngdder, frg, tid kan nedseette optagelsen af

Syn, hgrelse, smag og appetit.
Mental balance.
Antioxidant.

Forandringer i gjets binde- og
hornhinde.

Vaeksthaemning.

Mentale forstyrrelser.

kerner, bgnner og himalayasalt.
Zink fra animalske kilder optages
bedst.

jern og kobber.

Q10 (ubiquinon, ubiquinol)

Energiomsaetning (dannelse af
ATP).

Hjerte.

Kredslgb.

Immunforsvar.

Antioxidant.

Veksler mellem formerne
ubiquinon og ubiguinol.
Ubiquinon indgdr i cellernes
energiproduktion.

Ubiquinol er primeaert antioxidant.

Manglende energi.
Hjertesvigt.

Hjertekrampe (angin pectoris).
Forhgjet blodtryk.

Den vigtigste kilde er kroppens
egen produktion, men den falder
med alderen.

Kosten bidrager kun med
begreensede maengder.
Animalske: Alt kagd specielt
indmad og fisk.

Vegetabilske: Parangdder og
andre ngdder, balgplanter og
spiseolier.

Energi og cellefornyelse.

Omega-3 (ALA, EPA, DHA)

Opbygning af cellemembraner
(cellens hjerne).

Hjernefunktion og nervesystem.
Kredslgb og hjertefunktion.
Niveau af kolesterol og
triglycerider.

Holder hud/veev blgdt og smidigt.
Immunforsvar.

Haemning af inflamationer.
Haemning af kramper og
menstruationssmerter.

Bgr veere i balance med omega-6.

Mangler pd essentielle fedtsyrer
omega-6 og omega-3 kan
medfgrer en lang raekke lidelser
og symptomer.

Meget afhaenger af forholdet
mellem de to fedstsyrer og deres
kvalitet.

Animalske: EPA og DHA - Isaer
fede fisk som makrel, laks, sild,
ansjoser, sardiner, al, stenbider,
regnbuegrred samt krillolie og
levertran. Findes ogs3 i stgrre
mangde i hjernen hos dyr og
mennesker.

Vegetabilske: ALA - iseer
hgrfrgolie, rapsolie og valngdder.
Mange har sveert ved at omdanne
ALA - til de aktive former EPA og
DHA.

For store maengder af omega-6 i
forhold til omega-3 gger risikoen
for:

Kroniske inflamationer.

Darlig kredslgb.

Kramper og
mensturationssmerter
Depression.

En raekke andre sygdomme

Omega-6 (LA, GLA, AA)

Opbygning af cellemembraner
(cellens hjerne).

Hjernefunktion og nervesystem.
Kredslgb og hjertefunktion.
Niveau af kolesterol og
triglycerider.

Holder hud/veev blgdt og smidigt.
Immunforsvar.

Haemning af inflamationer.
Haemning af kramper og
menstruationssmerter.

Bgr veere i balance med omega-3.

Mangler p& essentielle fedtsyrer
omega-6 og omega-3 kan
medfgrer en lang reekke lidelser
og symptomer.

Meget afhaenger af forholdet
mellem de to fedtsyrer og deres
kvalitet.

Animalske: AA - kad, fisk, lever
indmad og mejeriprodukter.

Vegetabilske: LA - de fleste
planteolier. Fra fx tidsel,
solsikke, majs, vindrue,
hvedekim og soja.

GLA - hjulkrone, keempenatlys,
havregryn, solbaer, modermaelk.

For store maengder af omega-6 i
forhold til omega-3 gger risikoen
for:

Kroniske inflamationer.

Darlig kredslgb.

Kramper og
mensturationssmerter
Depression.

En raekke andre sygdomme
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