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Vitamiini

Rasva-
liukoiset
A-vitamiini
retinoli A

D-vitamiini
kalsiferoli
D)

E-vitamiini
tokoferoli
E

Vesiliukoi-
set B1-vita-
miini B1

B1-vitamii-
ni bentotia-
miini B1

B2-vitamii-
ni ribofla-
viini

B2

B3-vitamii-
niniasiini
B3

B5-vitamii-
ni panto-
teenihappo
B5

B6-vitamii-
ni pyridok-
siini

B6

B12-vitamii
ni Kobola-
mini B12

C-vitamiini
askorbiini-
happo

C

Vaikutus Mita puute Mista puute Léhteita Suosi-Itse-
voi aiheuttaa voi johtua
Kasvu, ndko, ihon ja li- |Sikiévaurio, hdamara- Puute ravinnossa, |Kananmuna, voi, | Tuhoutuu kuu- {800 | 800
makalvojen kunto, vas- |sokeus, ihottuma, huo- |imeytymishdirié, | maito, kala. Esias-| mennettaessa, |ug g
tustuskyky no vastustuskyky, au-  [ruuan kuumenta- |te beetakaroteeni: | varastoituu eli-
toimmuunitaudit, sy6pa | minen porkkana, parsa- | mistoon
kaali.
Kalsiumin ja fosforin Riisitauti, luuston hau- [Auringonvalon puu-| Kala, kaladljy, Turvallinen péi-| 7,5 25
aineenvaihdunta, luus- | rastuminen ja pehmene- |te, vdahdinen rasvai- | maksa, kananmu- | vdannos 100 |ug g
ton ja hampaidenkun- | minen, vastustuskyvyn |sen kalan syonti na, maito mg aikuiset 25
to, vastustuskyky, sy6- | heikkeneminen, syopa- mg lapset
van ehkaisy riski
Antioksidantti, suojaa | Sairastumisalttius, vas- | Rasvojen imeyty- | Kasvikset, sieme- | Tuhoutuu kuu- | 10- 100
sy6valtd, suojaa vanhe- | tustuskyvyn heikkene- | mishéirid, puute ra-| net, pavut, her- | mennettaessa, |30 - 400
nemiselta, lihaskunto, |minen vinnossa, raskaus | neet, idut, kas- varastoituu eli- | mg mg
vastustuskyky vidljyt mistoon
Veren hyytymistekijda | Verenvuototaipumis, Keskosuus Vihredt kasvikset | Puutetta kes- |0,1 75
mustelmat, luukato kosilla ja ikadn-|{mg mg
tyvilld naisilla
Hermosto, suolisto, Vasymys, haluttomuus, |Yksipuol. ravinto, | Viljatuotteet, idut, | Tuhoutuu kuu- {1,2 - | 5-
ruokahalu, sydan, hermostuneisuus, ruo- |alkoholi, tupakka, | herneet, herneen- | mennettaessa |[1,5 100
antioksdantti kahaluttomuus sulfa, estrogeenit | palot, maito, ka- mg mg
nanmuna, leipd
Ehkdisee verensokerin |- = Bentotiamiinival- | - = 100
nousua ja hermosto- misteet mg
vaurioita
Vastustuskyky, valku- | Suupielten halkeilu, sil- | Yksipuolinen ra- Hiiva, maito, liha, | Tuhoutuu kuu- |1,4—| 5-
ais- ja hiilihydraattiai- | mien arsytys vinto, sulfa, kahvi, [maksa, kala, ka- | mennettaessa |1,7 15
neenvaihdunta, antiok- estrogeenit nanmuna, kaali, mg mg
sidantti palkokasvit
Kasvu, sokerin aineen- [ Unettomuus, ihottuma, |[Alkoholi, yksipuoli- | Hiiva, maito, liha, | Tuhoutuu kuu- {13 - | 5-
vaihdunta, energian ruokahaluttomuus, artyi- [ nen ravinto, sulfa, | maksa, kananmu- | mennettaessa |19 125
tuotanto, ruuansulatus, |syys, energian puute kahvi, estrogeenit | na, kaali, leipa, mg mg
ihon kunto, antioksi- palkokasvit
dantti
Rasva- ja hiilihydraatti- | Ihottuma, verenkierto- | Alkoholismi Hiiva, maito, liha, | Tuhoutuu kuu- |4 - 25
aineenvaihdunta, ener- | hdiriét, suolistohairiot, maksa, kala, ka- | mennettaessa |7 mg
gian tuotto, tylsistyminen nanmuna, kaali, mg
antioksidantti leipd, palkokasvit
Vastustuskyky, magne- | Huono yleiskunto, Yksipuolinen ravin- | Hiiva, maito, liha, | Tuhoutuu kuu- {2,0 - | 5-
siumin, seleenin artyneisyys, lihasvaivat, |to, alkoholi, kahvi, |maksa, kala, ka- | mennettaessa [2,2, | 300
ja gla:n* hyvéksikaytto, | kuukautisvaivat sulfa, estrogeenit | nanmuna, kaali, mg mg
hermosto, iho, antiok- leipd, palkokasvit
sidantti
Uusien solujen muo-  [Anemia, valkuaisaineen- | Reumalaékitys, Hiiva, maito, liha, | Suolistoval- |300 | 800
dostus, vastustuskyky, |vaihdunnan hdiri6, huo- | ruokahaluttomuus, | maksa, kala, ka- | mistaa fooli-  |ug g
alentaa homokysteiiinia | no vastustuskyky, ma- [sy6pd, tupakointi, |nanmuna, kaali, | happoa
sennus alkoholi, raskaus | leipd, palkokasvit
Punasolujen muodos- | Vasymys, heikkous, per- | Mahaleikkaus, Eldinkunnan tuot- | Kasvissydjille |3 25
tus, vastustuskyky nisioosi anemia, siled | imeytymishdirio teet, idut suositellaan B [pg g
kieli 12-vitamiini-
lisdd
Vastustuskyky, luutu- | Vasymys, huono vas- | Yksipuolinen ravin- | Peruna, hedelmat, | Tuhoutuu va- |60 100-
minen, haavan para- tustuskyky, aloitekyvyn |to, tupakka kasvikset, marjat | lossajaldm- |mg 1500
neminen, kasvu, veren |puute, infektiosalttius mossa mg

rasvat, prostaglandii-
nit, antioksidantti

Laatinut: Matti Tolonen ja Kaisa Mikkola

* gla = gammalinoleenihappo




