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Betacarotin

Eigenschaften

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

Ist fettldslich.

Kommt in nahezu allen Pflanzen vor. Gute Lieferanten sind
einzelne Gringemise (z. B. Spinat, Nussler, Brusseler,
Chinakohl) sowie einzelne gelbe bzw. orange Friichte und
Gemise (z.B. Karotte, Kirbis, 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.
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Betacarotin

Gefahren bei Uberdosierung

Als unbedenkliche obere Zufuhrmenge fur Erwachsene gelten
10 mg.
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Betacarotin

Referenzwerte fur die tagliche Nahrstoffzufuhr each 200

Kinder 2—4mg
Jugendliche 2—-4mg
Erwachsene 2—4mg
Schwangere 2—4mg
Stillende 2—4mg
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Betacarotin

Tagesdosis (2 mg) enthalten in:

259
25 @
70g
90¢g
90¢g

Karotte
Nusslersalat
Mangold
Aprikosen
Mango
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[i Besuchen Sie uns auf Facebook
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