Vitamine

Wissenswertes Uber Vitamine

1. Wassind Vitamine?

Vitamine sind fur die Funktion des menschlichen Organismus lebenswichtig, denn sie sorgen dafUr, dass
der Stoffwechsel funktioniert. Dabei besitzt jedes Vitamin seine ganz spezielle Aufgabe, die kein anderer
Stoff Ubernehmen kann. Um Mangel zusténde zu vermeiden, missen Vitamine Uber die Nahrung oder in
Form von Vitaminpraparaten zugefihrt werden, da der Kérper sie nicht selber produzieren kann. Man
unterscheidet fettldsliche Vitamine (A, D, E, K) und wasserl6sliche Vitamine (B-Vitamine, Biotin,
Folsdure, Vitamin C, Niacin, Pantothensdure).

Vitamin A

(Retinal) Dieses Vitamin wurde friher as " Sehvitamin™ bezeichnet, welil esfir die Bildung des
Sehpurpurs im Auge ben6tigt wird. Inzwischen weil3 man aber, dass Vitamin A auch an weiteren
Stoffwechsel prozessen beteiligt ist. Darliber hinausist es unentbehrlich fir eine gesunde Haut und intakte
Schleimhéaute. Des weiteren ist Vitamin A fir die Bildung von Knochen und Zahnen bel
Heranwachsenden und wéhrend der Schwangerschaft fur die gesunde Entwicklung des ungeborenen
Babys wichtig. Eine wertvolle Vitamin-A-Quelleist die Leber.

Beta-Carotin

Beta-Carotin ist ein sogenanntes Provitamin, ein Baustein, aus dem der Korper selber Vitamin A
herstellen kann. Es kommt in pflanzlichen Lebensmitteln vor und ist verantwortlich fir die orange Farbe
der Karotten. Im Gegensatz zu Vitamin A besitzt es die Eigenschaft, die Zellen vor den Angriffen der
freien Radikale — das sind besonders aggressive chemische V erbindungen — zu schiitzen. Es verhindert
somit die Beschadigung der Zellen oder der Erbsubstanz im Zellkern und hilft, das Krebsrisiko zu senken.
Besonders reichlich vorhanden ist Beta-Carotin in Karotten, Grinkohl und Spinat.

B-Vitamine

Zur Gruppe der B-Vitamine gehdren mehrere Stoffe, die alle Bestandteil eines Enzyms sind, das ganz
bestimmte Stoffwechselvorgange steuert. Obwohl die Vitamine alle zur gleichen Gruppe gehdren, konnen
sie sich nicht gegenseitig vertreten. a)

Vitamin B1

(Thiamin) Thiamin ist wichtig fur die Energieversorgung des Gehirns. Wertvolle Quellen fir Thiamin
sind Fleisch, vor allem Schweinefleisch, und Vollkornprodukte. b)

Vitamin B2
(Riboflavin) Riboflavin ist an zentraler Stelle an der Energiegewinnung aus der Nahrung beteiligt. Des

weiteren ist es unentbehrlich fr eine gesunde Haut und Schleimhaut. Am meisten Riboflavin liefern
Milch und Milchprodukte, Fleisch, Gemuse und Kartoffeln. c)
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Vitamin B6

(Pyridoxin) Dieses Vitamin reguliert den Eiwel3stoffwechsel und spielt eine zentrale Rolle fiir jede Zelle
und jedes Organ. Besondersviel Vitamin B6 ist in Leber, Hefe, Weizenkeimen, Mais, Eiern und griinen
GemUsesorten enthalten. d)

Vitamin B12

(Cobamin) Vitamin B12 ist fur die Bildung der roten Blutkdrperchen verantwortlich. Eswird von
Mikroorganismen produziert und ist deshalb fast nur in tierischen Lebensmitteln wie Innereien, Fleisch,
Fisch, Eiern, Milch und Milchprodukten enthalten.

Biotin

Biotin ist an der Energiegewinnung in der Zelle beteiligt. Esist am Um- und Abbau von korpereigenem
Eiweil3 beteiligt und deshalb unerlésslich fur eine gesunde Haut, schdne Haare und Fingerndgel. L eber,
Niere, Eidotter, Sojabohnen, Weizenkeime, Nusse und Haferflocken sind besonders reich an Biotin.

Vitamin C

(Ascorbinsaure) Vitamin C starkt das Immunsystem. Der Organismus ist weniger anféllig gegen
Infektions- krankheiten. Des weiteren ist es beteiligt an der Bildung von Kollagen und unterstiitzt die
Wundheilung. Es hilft, die Blutgefal3e gesund zu erhalten, kurbelt die Produktion des Neben-
nierenrinde-Hormons an, sorgt fir gesundes Zahnfleisch und hilft der Leber bei der Entgiftung des
Korpers. Dartiber hinaus wirkt Vitamin C als Fanger von Freien Radikalen. Man schreibt ihm deswegen
eine gewisse Schutzfunktion gegentiber Krebs zu. Die wichtigsten Vitamin-C- Quellen sind schwarze
Johannisbeeren, Paprika, Meerrettich, Brokkoli, Grinkohl und Rosenkonhl.

Vitamin D

(Calciferol) Der menschliche Kérper ist in der Lage Vitamin D in der Haut aus seinen Vorstufen zu
bilden. Dazu bendtigt er allerdings Sonnenlicht. Vitamin D sorgt daflr, dass der Korper ausreichend
Kazium und Phosphor aufnehmen und einlagern kann. Das ist wichtig fir kréftige Knochen und gesunde
Zahne. Nur wenige L ebensmittel enthalten nennenswerte Mengen an Vitamin D, z.B. Lebertran und
Fettfische aus dem Meer. Ausreichender Aufenthalt im Sonnenlicht ist daher der beste Schutz vor einem
Mangel. Dabel muss die Sonne jedoch direkt auf die Haut treffen. Das wird durch den Einsatz von
Sonnenschutzmitteln oftmals verhindert, da sie die zur Bildung von Vitamin D benétigte ultraviolette
Strahlung abblocken. Hier kdnnen Vitaminpraparate Abhilfe schaffen.

Vitamin E

(Tocopherol) Vitamin E schiitzt den Korper vor Freien Radikalen, soll vorbeugend gegen Arteriosklerose
wirken, schiitzt die Haut, verbessert die Flief3fahigkeit des Blutes und die Sauerstoffversorgung im
Gewebe und bewahrt die Organe vor degenerativen Veranderungen. Aufgrund dieser Eigenschaften
schreibt man dem Vitamin E eine Schutzwirkung vor Krebs, Rheuma, Haut- alterung und Herzinfarkt zu.
Hauptlieferanten fur Vitamin E sind pflanzliche Ole, Leinsamen, Mandeln und Sonnenblumenkerne.
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Folsaure

Folsaure ist im Knochenmark an der Bildung der roten Blutkorperchen beteiligt. Weiterhin ist sie fir
Bildung und Wachstum der wei3en Blutkorperchen und Blutplattchen verantwortlich. Ein relativ hoher
Gehalt an Folsaure findet sich in der Leber, dunklem Blattgemise, Hulsen- frichten, Hefe, NUssen, Eiern,
Fisch und Vollkornprodukten.

Vitamin K

(Chinone) Ohne Vitamin K kann das Blut nicht gerinnen. Kleinste Verletzungen fihren bei einem
Mangel an diesem Vitamin zu ernstzunehmenden Blutverlusten. Vitamin K wird zu einem grof3en Teil
von Bakterien, die sich im Dickdarm befinden, zur Verfiigung gestellt. Zusétzliches Vitamin K liefern
grunes Gemuse, Leber, Fleisch, Fisch und Milchprodukte.

Niacin

(Nicotinsaureamid/Nicotinsaure) Nicotinsdure und Nicotinsaureamid fasst man unter dem Begriff Niacin
zusammen. Sie sind an vielen Energiegewinnungsprozessen bei Stoffwechsel vorgéangen beteiligt. Niacin
bewirkt, dass sich die Blutgefal3e vor allem der Haut weiten. Es wird aus bestimmten Eiwei3bestandteilen
vom K orper selbst gebildet, wenn die Nahrung die entsprechenden Bausteine in ausreichender Menge
enthélt. Der beste Niacinlieferant ist Fleisch, gefolgt von gerdstetem Kaffee, Kartoffeln, Obst und
Gemuse.

Pantothensdure

Pantothensdure fordert den Energiestoffwechsel der Hautzellen und regt sie zur Teilung an. Die Haut
kann sich besser regenerieren und Feuchtigkeit speichern. Reich an Pantothenséure sind vor allem L eber
und Herz, Gemise- und Getreidearten.

2. Was sind die Ursachen fur Vitaminmangel?

Einseitige Erndhrung, Untererndhrung oder Didten, der Verzicht auf Fleisch, Eier, Milch und
Milchprodukte, Stress, Infektionen sowie Stérungen in der Nahrungsverwertung kénnen zu

Mangel erscheinungen fuhren. Besonders geféahrdet sind Senioren, Kinder und Jugendliche, die sich noch
in der Wachstumsphase befinden, Schwangere, Leistungssportler, Alkoholiker und Raucher.

3. Wie kann man Vitaminmangel vorbeugen?

Mangel zustande &uf3ern sich in Form von Nachtblindheit, Hautschaden, Stérung der Knochen- und
Zahnbildung bel Kindern, gestorter Entwicklung des ungeborenen Babys (Mangel an Vitamin A),
Mudigkeit, Konzentrationsschwéche (Thiaminmangel), eingerissenen Mundwinkeln, Rickbildung der
Zungenschleimhaut verbunden mit einem brennenden Gefihl, Schuppenbildung (Riboflavinmangel),
Stérungen der Gehirnfunktion und des Nervensystems (Vitamin-B6- Mangel), Blutarmut
(Vitamin-B12-Mangel), schuppiger Haut, Haarausfall, "diinnes Nervenkostim" (Biotinmangel), Rachitis
(Vitamin-D-Mangel), gestorter Bildung der weil3en Blutzellen und der Blutplé&ttchen, geschwéchter
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Abwehr (Folsauremangel), Storung der Blutgerinnung (Vitamin K-Mange!), schuppiger Haut mit dunklen
Flecken, Auswirkungen auf Verdauungstrakt und Nervensystem (Niacinmangel). Eine gesunde und
ausgewogene Ernghrung mit viel frischem Obst, Gemuse, Vollkornprodukten, Milch und Milchprodukten
sowie kleineren Mengen Fleisch, Fisch und Eiern bilden die beste V oraussetzung, dass es gar nicht erst zu
einem Vitaminmangel kommt. Bel der Lagerung und Zubereitung von Speisen sollte man allerdings
darauf achten, dass die licht- und hitzeempfindlichen Vitamine nicht zerstért werden:

e Vorréte sollten kihl und dunkel gelagert werden.

e Salat und Gemiise nur kurz waschen, nicht wassern, sonst werden die wasserl6slichen Vitamine
ausgeschwemmt

unbehandeltes Obst sollte mit der Schale verzehrt werden, dort sitzen die meisten Vitamine
Speisen sollte man am besten nur mit wenig Wasser diinsten oder dampfen

Dunstflussigkeit fur die Sol3e verwenden, sie enthdlt viele Vitamine

ertige Speisen sollte man nicht stundenlang warm halten, lieber abkiihlen lassen und erneut
erhitzen

4. Welche Medikamente helfen bei Vitaminmangel?

Es gibt eine Reihe von rezeptfreien Vitaminpraparaten, die zur Behandlung und V orbeugung von
Vitaminmangel zusténden eingesetzt werden konnen.

5. Gibt esRisiken bei der Arzneimittelanwendung?

Bei der Ubermél3igen Einnahme von Vitaminpraparaten kann es auch zu einem Vitamin- Uberschuss
(Hypervitaminose) kommen, was vor alem bel den Vitaminen A und D schadlich ist.

6. Wann zum Arzt?

Wenn man sich tber einen léangeren Zeitraum miide und schlapp fuhlt, die geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit nachlasst und man immer wieder unter Infektionen leidet, sollte man einen Arzt
aufsuchen.
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