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Vitamin A
ist ein fettlösliches Vitamin und kann in Kombination mit fetthaltiger Nahrung leichter vom Körper aufgenommen werden. Vitamin A spielt eine Rolle beim Wachstum der Knochen sowie beim Aufbau von Haut und Schleimhaut. Es ist auch wichtig für das Hören und das Riechen, ganz besonders aber für die Augen.

Eine andauernde Unterversorgung kann zu Hautproblemen und Sehstörungen führen. Außerdem kann die Anfälligkeit für Infektionen der Atemwege und Durchfallerkrankungen steigen.

Kinder, Schwangere und stillende Mütter sind am anfälligsten für Vitamin A-Mangel, da ihr Bedarf am höchsten ist. 
Vitamin A finden wir zum Beispiel in folgenden Lebensmitteln: 

Karotten, rote und gelbe Paprika, Rucola, Feldsalat, Spinat, Fenchel, Kürbis, Mango, Frühlingszwiebeln, Eier, Butter, Milch und Grünkohl. 
