
NährstoeL
Name: Date:

i Lsdf rdf LdlognLTfLTdwFLLtsdfLrd- tTLssudGTfdcLsGTfhL ts T"GLTHLr Td
ayL.gthEvmk.ad.GlWLr?s.WdfGrHhvd

yL.gthEvmk. @HealthyEva

Hey Leute!   Wusstet ihr, dass Vitamine wahre Superhelden für euren Körper sind? 
� Probiert die neuen Vitamin-Kapseln von VitaBoost und spürt den Unterschied!   
#HealthyEva #VitaBoost #StayHealthy

yL.gthEvmk. @HealthyEva

Guten Morgen, ihr Lieben!   Startet euren Tag mit einem Vitamin-Kick von Vita-
Boost!    Perfekt für Schule und Sport.   #HealthyEva #VitaBoost #PowerUp

yL.gthEvmk. @HealthyEva

Schule kann anstrengend sein, aber mit den Vitaminen von VitaBoost bleibt ihr 
immer zt und konjentriert!    Holt euch Fetjt euren Energiekick!   #HealthyEva 
#VitaBoost #IitÜnDerSchule

yL.gthEvmk. @HealthyEva

Wusstet ihr, dass Vitamine auch eure Haut jum Strahlen bringen?   Mit VitaBoost 
seht ihr nicht nur gut aus, sondern fühlt euch auch fantastisch! �  #HealthyEva 
#VitaBoost #GlowUp

yL.gthEvmk. @HealthyEva

Hey Ireunde!   Eure Gesundheit ist super wichtig! Mit den Vitaminen von VitaBoost 
bleibt ihr stark und gesund. Probiert es aus!    #HealthyEva #VitaBoost #Stay-
Strong
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Schreibe hier deine Oberlegungen auf.
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D t.W TLdKdö Ld?gL TLTdyLglLrdlPrdGTsLrLTdBCrVLr
Vitamine sind kleine StoAe, die unser Körper braucht, um gesund ju bleiben. 1bwohl wir nur winjige 
Mengen davon brauchen, sind sie sehr wichtig für unser Wohlbeznden. Es gibt verschiedene 2rten von 
Vitaminen, und Fedes hat eine spejielle 2ufgabe.

ö LdF Hht nstLTdD t.W TL

3. D t.W Td–: Dieses Vitamin ist gut für unsere 2ugen und hilft uns, im Dunkeln besser ju sehen. Es 
ist auch wichtig für das Wachstum und die Gesundheit unserer Haut. Man zndet es in Karotten, 
Spinat und Milch.

ä. D t.W Tdz: Es gibt viele verschiedene B-Vitamine, die unserem Körper dabei helfen, Nahrung in 
Energie umjuwandeln. Sie sind auch gut für unser Gehirn und unsere Nerven. Vollkornprodukte, 
Ileisch und Milchprodukte enthalten viele B-Vitamine.

C. D t.W TdQ: Dieses Vitamin st4rkt unser Ümmunsystem, das uns vor Krankheiten schütjt. Es hilft 
auch dabei, Wunden schneller heilen ju lassen. Vitamin Z ist in vielen Irüchten wie 1rangen, Kiwis 
und Erdbeeren ju znden.

5. D t.W Tdö: Unser Körper braucht Vitamin D, um Kaljium aufjunehmen, das wichtig für starke 
Knochen und 64hne ist. Dieses Vitamin bekommen wir vor allem durch Sonnenlicht, aber auch 
durch Iisch und Eier.

ß. D t.W Tdm: Es schütjt unsere 6ellen vor Sch4den und hilft, unsere Haut gesund ju halten. Man 
zndet es in Nüssen, Samen und grünem Gemüse.

x. D t.W TdB: Dieses Vitamin ist wichtig für die Blutgerinnung, damit wir nicht ju viel Blut verlieren, 
wenn wir uns schneiden. Es ist in grünem Gemüse wie Brokkoli und Spinat enthalten.

ü.rGWdF rdD t.W TLdpr.GHhLT

Vitamine sind wie kleine Helfer in unserem Körper. 1hne sie könnten wir nicht richtig wachsen, denken 
oder uns bewegen. Sie helfen uns, gesund ju bleiben und geben uns Energie für den Tag. Deshalb ist es 
wichtig, eine ausgewogene Ern4hrung ju haben, die viele verschiedene Vitamine enth4lt.
Denkt daran, dass Vitamine nicht nur in 1bst und Gemüse stecken, sondern auch in anderen Lebens-
mitteln wie Ileisch, Iisch, Milch und Vollkornprodukten. Es ist also wichtig, von allem etwas ju essen, 
um alle wichtigen Vitamine ju bekommen.
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ü.rGWdWPssLTdF rdD t.W TLdPpLrdf LdN.hrGTnd.GlTLhWLTb

Weil sie nur in 1bst und Gemüse vorkommen. Weil sie in Iett gelöst werden müssen.

Weil unser Körper sie nicht selbst herstellen kann.

üLgHhLd–Gln.pLdh.tdD t.W Tdöd WdBCrVLrb

Es st4rkt die 2ugen und das Ümmunsystem. Es ist wichtig für starke Knochen und 64hne.

Es hilft bei der Blutgerinnung.

üLgHhLdiLpLTsW ttLgds TfdL TLdnGtLdMGLggLdlPrdD t.W Tdmb

Iisch und Eier Karotten und SüÄkartoAeln Nüsse und Samen

ü.rGWdWPssLTdF.ssLrgCsg HhLdD t.W TLdrLnLgWä, ndnLnLssLTdFLrfLTb

Weil sie nicht im Körper gespeichert werden können.

Weil sie nur in kleinen Mengen in Lebensmitteln vorkommen.

Weil sie durch Sonnenlicht aktiviert werden müssen.

ü.sd?.TTdL TdS.TnLgd.TdD t.W TdQdkLrGrs.HhLTb

Schwierigkeiten bei der Wundheilung und 6ahnEeischbluten.

Sehprobleme und ein schwaches Ümmunsystem. Weiche Knochen und Schmerjen.

üLgHhLdiLpLTsW ttLgdLTth.gtLTdk LgdD t.W TdQb

1rangen und Erdbeeren Nüsse und Samen Iisch und Eier

ü.sd stdL TLdy.GVtlGT?t oTdfLrdzuD t.W TLb

Sie schütjen die 6ellen vor Sch4den. Sie helfen bei der Blutgerinnung.

Sie sind wichtig für den EnergiestoAwechsel und das Nervensystem.

ü Ld?.TTdW.Tds HhLrstLggLT5df.ssdW.TdnLTGndD t.W TdödpL?oWWtb

Durch den Verjehr von 1rangen und Erdbeeren.

Durch regelm4Äiges Sonnenlicht und den Verjehr von Iisch und Eiern.

Durch den Verjehr von Nüssen und Samen.
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Vitamin 2 Wichtig für die Blutgerinnung

Vitamin B Hilft, Nahrung in Energie umjuwan-
deln und ist gut für das Gehirn und 
die Nerven

Vitamin Z Hilft, Kaljium aufjunehmen, das 
wichtig für starke Knochen und 
64hne ist

Vitamin D Schütjt die 6ellen vor Sch4den und 
hilft, die Haut gesund ju halten

Vitamin E Gut für die 2ugen und hilft, im 
Dunkeln besser ju sehen

Vitamin K St4rkt das Ümmunsystem und hilft, 
Wunden schneller heilen ju lassen
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2ber lohnt es sich für eine optimale Versorgung Nahrungserg4njungsmittel ju sich ju 
nehmen? Lies daju den folgenden ÜnfoteFt.

6oggtLTdF rdD t.W TLd.gsdN.hrGTnsLrnäTßGTnsW ttLgdTLhWLTb
Vitamine sind wichtig für unseren Körper. Sie helfen uns, gesund ju bleiben und gut ju funktion-
ieren. Manchmal fragen sich Leute, ob sie Vitamine als Nahrungserg4njungsmittel nehmen sollten. 
Nahrungserg4njungsmittel sind Pillen oder Kapseln, die man jus4tjlich jur normalen Ern4hrung ein-
nimmt.
Es gibt viele Meinungen ju diesem Thema. Einige EFperten sagen, dass man genug Vitamine durch eine 
ausgewogene Ern4hrung bekommen kann. Das bedeutet, wenn man viel 1bst, Gemüse, Vollkornpro-
dukte und Proteine isst, bekommt man die Vitamine, die man braucht.
Manchmal kann es aber schwierig sein, alle Vitamine nur durch die Nahrung ju bekommen. 6um Beispiel 
im Winter, wenn es weniger frisches 1bst und Gemüse gibt, oder wenn man bestimmte Lebensmittel 
nicht mag. Ün solchen I4llen können Nahrungserg4njungsmittel helfen, den Körper mit den wichtigen 
Vitaminen ju versorgen.
Es ist aber wichtig, nicht ju viele Vitamine ju nehmen. 6u viele Vitamine können auch sch4dlich sein. De-
shalb sollte man immer mit einem 2rjt oder einer Grjtin sprechen, bevor man Nahrungserg4njungsmit-
tel nimmt.
6usammengefasst: Vitamine sind wichtig, und manchmal können Nahrungserg4njungsmittel nütjlich 
sein. 2ber eine gesunde Ern4hrung ist immer der beste Weg, um die notwendigen Vitamine ju bekom-
men.


