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Vitamin A

Eigenschaften

Weitere Bezeichnung: Retinol
Gehort zu den fettloslichen Vitaminen.

Ist in Gegenwart von Sauerstoff empfindlich gegentber Hitze und
Licht.

Durchschnittliche Verarbeitungsverluste betragen ca. 20%.

Kommt nur in tierischen Nahrungsmitteln vor. In pflanzlichen
Nahrungsmitteln findet sich die Vitamin-A-Vorstufe (Provitamin
A) Betacarotin, welche im Korper teilweise in Vitamin A
umgewandelt werden kann.
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Vitamin A

Funktionen

Ist unabdingbar fur gutes Sehen.
Schutzt Haut und Schleimhaute.

Ist wichtig fur Fortpflanzung, Wachstum, Entwicklung und
Immunsystem.

Mangelerscheinungen

Schlechtes Sehen bei Nacht bis Verlust der Sehkraft.
Erhohte Infektionsanfalligkeit.
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Vitamin A

Gefahren bei Uberdosierung

Als unbedenkliche obere Zufuhrmenge fur Erwachsene gelten
3000 ug pro Tag.

Symptome einer akuten Uberdosierung sind Kopfschmerzen.

Zeichen einer chronischen Uberdosierung sind
Hautveranderungen, Gelbsucht und Lebervergrosserungen bis
hin zu Zirrhose sowie schmerzhaften Skelettveranderungen.

Beim Saugling fihrt eine Uberdosierung zum vorzeitigen
Verschluss der Fontanelle.
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Vitamin A

Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr ey 2022

I ug-RE* / Tag
3 F
Kinder und Jugendliche

7 bis 10 Jahre 400 400
11 bis 14 Jahre 600 600
15 bis 17 Jahre 750 650
Erwachsene

18 bis 65 Jahre 750 650
66 Jahre und alter 900-1000 700-800
Schwangere 700
Stillende 1300

*Der Referenzwert fur Vitamin A beriicksichtigt Retinol, Beta-Carotin und andere Carotinoide mit Vitamin-A-Aktivitat. Er wird in ug Retinolaquivalent angegeben und wie folgt
berechnet: Retinolaquivalent (in ug-RE) = Retinol (in ug) + 1/6 x Beta-Carotin (in pg) + 1/12 x andere Carotinoide (in pg)
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Vitamin A-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Vitamin A-Gehalt * Vitamin A-Gehalt *
pro 100 g pro Portion

Schweinsleber, roh 11’502 ug 12’652 ug pro Portion (110 g)
Karotte, roh 1384 ug 1’661 ug pro Portion (120 g)
Butter 833 ug 83 ug pro EL (10 g)
Kurbiskernol 777 g 78 ug pro EL (10 g)
Susskartoffel, roh 745 ug 1’863 ug pro Portion (250 g)
Kurbis 680 ug 816 ug pro Portion (120 g)
Honigmelone 462 ug 554 g pro Portion (120 g)
Appenzeller, vollfett 382 ug 115 ug pro Portion (30 g)
Camembert, vollfett 235 Jg 141 ug pro Portion (60 g)
Ei, roh 112 ug 62 ug pro Ei (55 g)
Volimilch 49 ug 98 ug pro Glas (2 dl)

* Der Vitamin A-Gehalt entspricht dem Retinol-Aquivalent RE. 1 RE = 1 x Retinol + 1/6 x Betacarotin-Aquivalent.
EL = Essloffel
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