Spirulina

Wechselwirkungen von Vitaminen in Spirulina

Beta-Carotin

(Provitamin A - Vitamin A)

B Fette erhohen die Beta-Carotin-
Aufnahme

m synergistische Wirkung mit
Glutathion (+ Selen)

m gutes Zusammenspiel mit an-
deren Carotinoiden wie Lutein,
Lycopin, Astaxanthin, usw.

®m Pro-Vitamin A (Vitamin A)
unterstutzt die Hamoglobin-
Synthese (Eiseneinbau)

®m Pro-Vitamin A (Vitamin A)
unterstutzt die Wirkung von
Zink (Dunkeladaptation)

synergistische
Wirkung
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B benotigt Magnesium fur einen
optimalen Vitamin-Stoffwechsel

Vitamin B1 benétigt B9

damit es aufgenommen wird
Vitamin B3 braucht

B2 und Bé6 fiir des-
sen Biosynthese
>

Vitamin B3 (Niacin) <

m Vitamin B3 benétigt Aminosaure
Tryptophan fir dessen Bildung
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Vitamin B9 benétigt B3
flir dessen Umwandlung

> Vitamin B9 (Folséiure) <

>

m Fette erh6hen die Vitamin E-
Aufnahme

m Vitamin E unterstitzt
Magnesium-Spiegel

m Vitamin E unterstitzt
Selenstatus im Korper

® Vitamin E braucht Vitamin C
um regeneriert zu werden

® Vitamin E unterstitzt Zink-
status im Korper
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Vitamin B2 (ribofiavin)

® unterstitzt die Eisen- und
die Zinkaufnahme

B Vitamin B2 braucht Niacin zu

Umwandlung in aktive Formen

m Vitamin B3 benétigt B2 als Cofaktor
fuir dessen Bildung

Vitamin Bé6 (Pyridoxin)

®m unterstitzt den Eisen- und
Zinkstatus, die Vitamin C-Auf-
nahme, sowie die Calcium-
und Kupferaufnahme

Vitamin B12 bendétigt
B3 und B6 zur Aufnahme

Vitamin B12 (Cobalamin)

unterstiitzen gegenseitig
den Stoffwechsel
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