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sind Ergänzungsnähr- und Heilstoffs. Sie kommen in den meisten Nahrungs¬
mitteln, in frischem Gemüse, rohen Früchten, frischem Fleisch, Hefe, Eidotter
und Milch vor und find für die richtige Ernährung des Menschen von großer
Bedeutung. Dauerndes Fehlen von Vitaminen in der Ernährung ist gesund¬
heitsschädlich.

Vitamin A ist notwendig während der Schwangerschaft, Stillzeit und Re¬
konvaleszenz; es erhöht die Widerstandskraft gegen ansteckende Krankheiten.

Vitamin A kommt vor in Spinat, Salat, Kohl, Tomaten, Mohrrüben,
Karotten, Leber, Milch, Butter, Eigelb und Lebertran.

Vitamin 8 beugt vor gegen Neuritiden, Neuralgie, Ischias, Glieder¬
schmerzen, Appetitlosigkeit.

Vitamin 8 ist in Gemüsen, besonders in Kohl, Spinat, Sellerie, Kartoffeln
vnd auch in Reiskleie, Getreidekeimlingen, Vollkornbrot, Früchten (besonders
in Rüsten und Brombeeren), in Nieren, Leber, Herzmuskeln, Schweinefleisch
Eigelb und Milch enthalten.

Vitamin C verhütet Skorbut, chronische Infektionskrankheiten sowie Früh¬
veränderungen an Knochen.

Vitamin C kommt vor in Tomaten, Paprika, Kartoffeln, reifen Früchten
(besonders in Hagebutten, Orangen, Johannisbeeren, Erdbeeren, Zitronen)
«nd in Milch.

Vitamin v ist nötig bei Schwächezuständeu, Rachitis, Knochenbrücheu,
Schwangerschaft und Stillzeit.

Vitamin v ist enthalten in Leber, Eigelb, Butter, Lebertran und Pilzen.

Kalorienwerte der häufigsten Nahrungsmittel
SUweLB Sn Vt Fett in •/• Kohlehydrate

in «/.
Kalorien
im Kilo

Ananas, frisch 0,4 0,3 9,7 432

Ananas, eingemacht .0,4 0,7 36,4 1532

Apfel 0,4 0,5 14,2 828
Aprikosen M 13,4 580
Birnen, frisch 0,6 0,5 14,1 635
Birnen, getrocknet 2,46 1,0 62,0 8551
Blutwurst 9,9 8,9 15,8 1880
Bohnen, Stangen, frisch 2,3 0,3 7,4 415
Bohnen, trocken 22,5 1,8 59,6 3449
Brot, Graham 8,9 1,9 52,1 2620
Brot, geröstet IM* r 1.6 61,2 3052
Brot, weiß, gewöhnlich 9,2 1,3 53,1 2605
Brot, Weizen, reines 9,7 <V9 49,7 2530
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