
riboflavine
(vitamine B-2)

Onmisbaar voor het jriste gcbruik van

koolhydralen, eiwillen en vctten vool'
biosynthcse en energielcvering
Noodzakelijk voor een gezoncie hLLid en

haar Speelt waarschijnlijk een roJ bij de

beschcrming van cle ogen tegen zonlicht

eìer en, meìk(produkren), kalfs- en

lamsvlees, lever', noLeìr (arnandeleu,

casew- en w¿Llrroten)

Iicht, hitte, mctrlcn 2- l,6mg voornameìijk alwijkingen van clc

slijrrrvlieuen en dc huirl. octlccrn. ¡nemie.
peL i fêr'e neuropathic, oogontstekìngen cLie lot
staar kLLnnen leiden

nlaclne Betrokken bij energieproducercndc
reacties in de cellen. Bevordert de

wer king van hct zenuwslelsel

[oten, kaas, tar we, vis, vlees

volkol enprodukten
gecn l7 20 mg pellagLa (afwijkingen vaÌt het zenuwstelsel

en clc huicl). delit iu;1. cli¿Lrcc

pantotheenzLLul Is op vele plaatsen onmisbaar bij cle

aibraak en opbouw van eiwilten,
koolhydr¡lcrì cn \ ellen en clc vorning
van bepaaìde hornronen. Noodz.akelijk
voor het he¡stel van onze weefsels

vrijwel alle voedingsmiddelcn, mct
name aardappeìen, eieren, meÌk,
talwe en varkensvlees

hr lte 3 - 12 rng ernstjge pijn in rle vocten en tenen (burning
loot synclromc of voeclingsmelalgia),
aancloenìngen van de zcnuwen en dalmen

vitamine B-6
(pyridoxine)

Essentieel voor de juiste afbrâàk en

opbouw van eiwitlen en vetten.

RegLrleer'l de werking van bepaalde

hormonen. Bevordert de vonning van

rode bloedcellen Noclig voor een goede

werking van het zenuwstelscl. Speelt een

rol bij de afweer

aardappeìen, bananen, ìever, ÌroteÌ'r

peulvftrchten, vis (mager) vlees,

volkorcnproclukten

licìrt, hitte 1,2 1,6 mg zwakte, slapcloosìreicL, zenuwaandoen ingen
(pcrifère neuropathie), afu'ijkingen van clc

h uid, vel sleclrtcrde afweeL,

spicrsamen lrekkingel (convulsìes), anernie

biotine Is berlokken bij de volmirg van
vetzuren, energievoorziening en bij het

in stancì houden van gezonde huicl en

haar Essentieel voor diverse
bìochemìsche processen jr1 her lichaam

eigeel, groenten, lever, melk, pinda
sojabonen, tarwe, vlees

geerl 15 - l00,trg'/ vcrancleringen in de huid (seborroïsche
clermatlis), haarvcrlies, anot exia, deprcssìe

foliumzuur
(vitamine B-11)

Is betrokken bij de vorming van vooral
Iode bloedcellen ZorgI vool het goed

functioneren van cle ingewanclen en

voolkomt bepaalcìe voÌ'men van
bloedannoede Verlaagt het risico van

ncuralc buisdefecten ('spina bifida' of
open ruggetje). Is onr¡isbaar voor
bìosynthese van ons elfelijk materiaal
(DNA en RNA van cle chromosornen)
Werkt s¿rnrer met vitarrinc B-12

bladgroerten, eieren, lever, noten,
rund- en varkcnsvlces.
volkor enprodukten

licht. zuurstof, hif te,

zuur, metaleÌr itl
basisch milicu

150 - 300,rig megaloblastairc anerr i e (bloeclarntoede),
algehclc zwakle, depressic clt
pol ynerù'opathie, geboorte-a lwijkingen of
spontatre âbortus

vitamine B-12
(cobalarninc)

Heìpt bepaaldc vormen van

bloeclalmoede voorkomen. Is nodig bij
de volming vaLr gezonde lode
bloedcellen en voot eelt goedc werkìng
van hel zenuwstelsel Werkr samer ttet
foliumzuur

ei(gcel), lever, kaas, melk, vis, (ntager)
vìees (zuiver plantaardig produkterl
zondel bijvoorbeeld
fcrmentatiebacleriën bevâttcI geerl

vitamine B-12)

lichf, zuur, me(alen

in basisch milieu
1,5 -2,5 ¡tg penricieuze megaloblastaire ancmie

(bloedarmoede), neurologische alr ijkingcn
(gehcugenvellies, denentie)

vitamine C
(ascorbinezuur)

Houdl botten, tanden cn bloedvaten
gezoncl Is belangrijk bij steunweefseì,
Bevordert de opname van ijzet'. Speelt
een belangrijke rol bij de opbouw van
het lichamelijk weerstandsvermogen
Beschermt in sanrenwerking met
viLamìne E hel licllaam tegcn vr¡je
radicalen

(voolal nieu wc) aardappelen,

aarclbeien, bessen, cilrusfrrLit, kiwi's,
sornmige bladgroenten, koolsoolten,
Iozebotteìs, spt uitjes

hitte, mctalen nret

zr.ìr.rrslof, base

55-70mg schcurbnik (scorbuut), bìoedend en pijnìijk
tand vlees, onderh uidse bloeclingen,
vermincler de weerstand tegen jnfecties,

slechte u,ondgcnezing, atlofie van cle

skeletspiercn

I Bij 'licht' wordt ultraviolet (zon)licht becloeld, bij 'metalen' worden ijzer en koper becloeld, bij 'hitte' wordt 100 graclerl Celcius bedoeld, bij 'z¡ur' worclt
zuur milieu bedoeld, bij 'base' wordt alkalisch milieu bedoelcl.
De kolom vermeldt, tenzij anclers aangegeven, de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid (ADH), vastgesteìcl door de Nederlandse Voeclingslaad in 1992 voor.
mannen, vrouwen en kinderen ouder dan 10 jaar. Voor vrouwen die zwanger zijn of borstvoeding geven, voor kindel'en jonger dan l0 jaar en voor ouderen
vanaf 65 jaar kunnen hogere of lagere waafden gelden. mg = milligram (ééncluizenclste deel van een gram); pg = microgram (éénduizenclste deel van een
milligram).
l pgvitamineA= I RE (retinolequivalenten)vitamine A=3,33 IE,vitamineA= 6pgbèta-caroteen
I ¡rg vitamine D = 40 IE, vitamine D. Voor jonge kinderen 10-15 ¡rg vitamine D; voor oucleren 7,5-10 ¡rg vitamine D
I mg vitamine E = 1 alfa-TE (alfa-tocoferolequivalenten) vitamine E
Bij ontbreken van de ADH de 'recommended dietary allowance' (RDA), opgesteld in 1989 door de USA National Research Council
Bij ontbreken van de ADH de aanvaardbare veilige en adequate dagelijkse inneming (AVADÐ, in 1993 vastgestelcl dool het Wetenschappelijk Comité voor
de menselijke voeding van de Europese Unie (Scientific Committee for Food; SCF)
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