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Betacarotin

Eigenschaften

Ist ein Provitamin und kann im Koérper zu Vitamin A umgewandelt
werden.

Ist fettlOslich.

Kommt in nahezu allen Pflanzen vor. Gute Lieferanten sind
einzelne Gringemduse (z. B. Spinat, Nussler, Brisseler,
Chinakohl) sowie einzelne gelbe bzw. orange Frichte und
Gemuse (z. B. Karotte, Kurbis, Aprikose, Mango).
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Betacarotin

Funktionen

Baut Sauerstoffradikale ab (Antioxidans-Funktion).

Epidemiologische Studien belegen mit zunehmender
Wahrscheinlichkeit, dass Carotinoide das Risiko an Lungen-,
Speiserohren- und Magenkrebs zu erkranken, vermindern.

Mangelerscheinungen

Ein spezifischer Betacarotinmangel ist nicht bekannt.

Uberdosierung

Als unbedenkliche obere Zufuhrmenge flr Erwachsene gelten
10 mg.
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Betacarotin

Schéatzwert flr eine angemessene Zufuhr pack 20s)
T gy
Kinder 2-4

Jugendliche
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Betacarotin

Tagesdosis (2 mg) enthalten in:

Quelle: Schweizer Nahrwerttabelle, 2015 (basierend auf www.naehrwertdaten.ch)
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25 ¢
50(g
809
90 g
90 g

Karotte, roh
Nusslersalat
Lattich, roh
Aprikosen, roh
Mango, roh
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http://www.naehrwertdaten.ch/
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