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Die Bedeutung der Vitamine in der Erndhrung

(aus der Militdrzeitschrift «Der Kiichernchef»)

Die Vitamine sind organische Stoffe, die in klei-
nen Mengen zur Aufrechterhaltung der Stoff-
wechselvorginge im Organismus lebensnotwen-
dig sind. Sie werden vom Organismus nicht oder
nicht zureichend gebildet, so dass sie mit der
Nahrung regelmaéssig zugefiihrt werden miissen.
Im Gegensatz zu den anderen Nihrstoffen spie-
len die Vitamine weder fiir den Energiehaushalt
noch fiir den Aufbau des Gewebes eine Rolle.
Thre Funktion liegt darin, dass sie selbst oder in
Form ihrer Stoffwechselprodukte den Stoff-
wechsel ermoglichen oder beschleunigen.

Die Entdeckung der Vitamine war das Ergebnis
der ununterbrochenen Entwicklung der Natur-
wissenschaften vom Ende des 18. Jahrhunderts
bis zur heutigen Konzeption der modernen
Erndhrung. Die durch ungilinstige Ernidhrungs-
bedingungen hervorgerufene Mangelversor-
gung geht jedoch weit tiefer in die Geschichte
der Menschheit zuriick. Der Mangel an Vitamin
B, die sog. «Beri-Beri»-Krankheit, war bereits
im 26. Jahrhundert vor Christus bekannt. Ihre
Ausbreitung in der zweiten Halfte des 19. Jahr-
hunderts in Ostasien hat den Anlass zur Erken-
nung der Ursache dieser Krankheit und damit
zur Entdeckung der Vitamine gegeben. Das
Vitamin B; wurde vom schweizerischen For-
scher polnischer Abstammung, C. Funk, im
Jahre 1908 entdeckt. Vier Jahre spidter hat Funk
die Theorie aufgestellt, wonach in den Nah-
rungsmitteln lebensnotwendige Stoffe enthal-
ten sind, die gegen Beri-Beri, Scorbut (Mangel
an Vitamin C) und Rachitis (Mangel an Vitamin
D) schiitzen. Er hat diese Stoffe als Vitamine
(aus dem lateinischen vita=Leben) bezeichnet.
Die Entdeckung der einzelnen Vitamine, die
Erkenntnis ihrer Zusammensetzung und Funk-
tion erfolgte anfangs dieses Jahrhunderts. Die
Forschung, besonders auf dem Gebiete der che-
mischen Synthese der Vitamine und ihrer Betei-
ligung am Stoffwechsel, ist jedoch noch nicht
abgeschlossen.

Wir kennen heute 13 Vitamine, die fiir den Men-
schen notwendig sind. Daneben werden noch
weitere Stoffe den Vitaminen zugeordnet, deren
Vitamincharakter jedoch nicht sicher nachge-
wiesen worden ist. Der Loslichkeit nach werden
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die Vitamine in zwei Gruppen aufgeteilt, ndim-
lich in die fettlgslichen und wasserloslichen. In
die erste Gruppe gehoren die Vitamine
A, D, E, und K, zu der zweiten die Vitamine der
B-Gruppe, Vitamin C, P, Niacin, Pantothen-
sdure, Biotin und die Folsidure.

Der Bedarf an Vitaminen ist unterschiedlich, je
nach Alter und Geschlecht, Art der Arbeit und
Artder Ernidhrung. Aberauch weitere Faktoren,
wie Schwangerschaft, Stillen, Infektionskrank-
heiten, Rekonvaleszenz oder Resorptionssto-
rungen konnen den Vitaminbedarf beeinflus-
sen. Da der Vitaminbedarf von verschiedenen
Faktoren abhingt, ist es schwierig, allgemeine
Richtlinien fiir die optimale Zufuhr zu bestim-
men. Die Empfehlungen fiir die Vitaminzufuhr
werden von Fachleuten unter Beriicksichtigung
samtlicher wichtiger Faktoren und Einfllsse
aufgestellt.

Die Vitamine sind in der Regel unschidlich,
meist sogarin Mengen, die den Tagesbedarfviel-
fach tiberschreiten. Es kénnen jedoch zu hohe
oder wiederholt hohe Dosen gewisser Vitamine
Schiddigungen verursachen, wie z. B. die fettlos-
lichen Vitamine A und D, die im Organismus
gespeichert werden und im Uberschuss zuge-
fithrt Stérungen verursachen konnen. Die was-
serloslichen Vitamine konnen im Koérper nicht
gespeichert werden und der Uberschuss wird
durch den Urin innerhalb einiger Stunden wie-
der ausgeschieden.

Ein andauernder Mangel eines Vitamins in der
Nahrung fiihrt nach Erschopfung seiner Vorréte
im Organismus zu Mangelzustinden, die in
leichten Fillen als Hypovitaminosen, in schwe-
ren Féllen als Avitaminosen bezeichnet werden.
Diese Zustinde sind einerseits durch allge-
meine Erscheinungen, wie verminderte Lei-
stungsfahigkeit, herabgesetzte Widerstandsfz-
higkeit, anderseits durch Symptome, die fir
jedes Vitamin spezifisch sind, gekennzeichnet.
Die Vitamine werden mit vielseitiger und
abwechslungsreicher Kost in ausreichenden
Mengen zugefiihrt. Bei einer einseitigen Ernih-
rung ist jedoch eine mangelhafte Versorgung
eine recht hidufige Erscheinung. Die Mangel-
symptome treten jedoch dank Kompensations-
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moglichkeiten und Reserven im Organismus
erst nach mehreren Monaten auf.

Die meisten Vitamine sind nicht stabil, sie wer-
den durch erhohte Temperatur, Sauerstoffein-
wirkung, Belichtung und andere Faktoren zum
Teil oder ganz zerstdrt. Das empfindlichste Vita-
min in dieser Berziehung ist das Vitamin C: je
langer und ungiinstiger das Gemiise vor der
Zubereitung aufbewahrt wird, desto grosser sind
die Vitaminverluste. Ein optimaler Gehalt an
wertvollen Vitaminen ist nur in frischem
Gemiise zu erwarten. Demgegeniiber wird das
Vitamin C im Obst wesentlich langsamer abge-
baut: bei richtiger Lagerung der Apfel tritt

Mineralwasser. ..

Im «Der Fourier» vom Dezember 1984 berichte-
ten wir iiber die Mineralwasserfirma Henniez,
welche als einzige Schweizer Firma Mineralwas-
ser in drei Versionen (spritzig, feinperlig und
nature) auf den Markt bringt.

Die Unifontes AG teilt uns mit, dass auch sie
Mineralwasser in drei Versionen in ihrem Sorti-
ment bereithilt. Es sind dies die Produkte Fon-

z. B. auch nach einigen Monaten kein wesentli-
cher Riickgang des Vitamin-C-Gehaltes auf.
Die grossten Vitaminverluste finden bei der Vor-
und Zubereitung der Mahlzeiten statt. Um sie
niedrig zu halten, sind folgende Richtlinien zu
beachten:

1. Das Gemiise rasch putzen und rasch erhitzen.

2. Wenig Wasser zum Diinsten, Ddmpfen und
Kochen beniitzen.

3. Weder lange wissern, noch lange kochen oder
warmhalten.

4. Kochwasser der Gemiise fiir Suppen verwen-

den.
Dr. med. M. Stransky

tessa, Fontessa ohne Kohlensiure und Fonressa
mit viel Kohlensiure.

Es freut uns, dass mehrere Schweizer Firmen
Qualitdts-Mineralwasser herstellen und so dem
Konsumenten eine Vergleichsmoglichkeit bie-
ten. Und dass unsere Zeitschrift «Der Fourier»
sehr genau gelesen wird!

(.Lli(’jlellbu(’ll nach dem neuesten Stand der TRUBU

fir den Trp-Rechnungsfuhrer deutsch/franzésisch

Format A 5 mit Register und festem Einband, 160 Seiten, Kartentaschengrosse

Fur KVK/WK

Militarverlag Miiller AG, 6442 Gersau

Telefon 041 84 1106

1 Buchhaltungsperiode bis 25 Tage

Preis Fr. 23.—
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