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Was sind Vitamine

Die Vitamine sind lebenswichtige Ergänzungs-
Stoffe, ohne die der Organismus schwere Störun-
gen erleidet. Heute sind eine ganze Reihe ver-
schiedener Vitamine bekannt, deren Fehlen in
der Nahrung ganz typische Mangelkrankheiten
hervorrufen (z. B. Skorbut). Solche Krankheiten
sind im Anfangsstadium durch Einnahme der
fehlenden Vitamine rasch zu heilen. So werden
heute besondere Vitaminpräparate hergestellt.
Bei richtiger Ernährungsweise ist jedoch diesen
Ergänzungsstoffen keine besondere Beachtung
zu schenken. Der tägliche Vitaminbedarf ist

gering und kann durch eine normale, gemüse-
und obstreiche Kost gedeckt werden. Die Vita-
mine finden sich im übrigen in den meisten tie-
rischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln,
sofern sie nicht bei der technischen Bearbeitung
(z. B. Weissmehlherstellung, Zuckerfabrika-
tion), Konservierung (Verlust des Vitamins C

beim Dörren) oder Zubereitung durch Auslau-
gung (wasserlösliche Vitamine) verlorengehen.

Vitamin B,: Chronischer Mangel an Vitamin B,
führt zu schweren Störungen und Schädigungen
des Nervensystems und des Herzens (Beriberi-
Krankheit in Ostasien). B, ist h'ös'sc/'/ös//c/i und
geht deshalb leicht beim Wässern der Gemüse
und Kartoffeln, beim Kochen derselben im Was-
ser oder Dampf verloren. Es ist äusserst emp-
findlich gegen alkalische Reaktion. Zusatz von
Soda oder Bikarbonat zerstört daher innert kür-
zester Zeit das Vitamin. Dieses ist bis zu 120" C

hitzebeständig. Kochen in Wasser oder Dampf
führt somit nicht zu Verlusten, sofern das Koch-
wasser nicht weggeschüttet wird. In der Brot-
rinde ist das Vitamin B, durch die Backhitze völ-
lig zerstört, in der Brotkrume dagegen sind die
Verluste praktisch bedeutungslos.
Vitamin B, ist in derNaturausserordentlich weit
verbreitet. Wir finden es im Schwarzbrot, in Kar-
toffeln, Hülsenfrüchten, Leber und andern
Innereien, Nüssen, Gerste, Hafer, Gemüsen und
Früchten. Der tägliche Bedarf beträgt 1 bis 2 mg.

Die wichtigsten Vitamine
Benennung
Chem. Bezeichnung Biologische Rolle U rsprung

A Axerophtol

Provitamin A
Karotin

D In den Nahrungsmitteln
als Provitamin enthalten

Dt Calciferol
Di Dehydrocholesterin
E A-Tocopherolacetat

K, Methylnaphthochinon
Ki (Synthesevitamin)

Difarnesylnaphthochinon

B, Aneurin oder
Thiaminchlorhydrat

Gesundheit der Haut
ünd der Schleimhaut,
Vernarben von Wunden,
gutes Arbeiten des Auges

Infektionshemmend

Rachitis verhütend

Wachsen des Säuglings,
Fruchtbarkeit,
Muskelgleichgewicht

Blutgerinnung
Darmaufnahme,
Entgiftung der Leber

Metabolismus der Kohlenhydrate,
Blutfarbstoff, Sehschärfe

Lebertran,
Leber,
Butter, Milch

Lattich, Spinat,
Karotte, Aprikose
Fischöl
Milch, Eigelb

Weizenkeimöl,
junge Pflanzenteile

junge Pflanzenteile

Schweineleber,
Eigelb,
durch Darmbakterien
synthetisiert
Weizenkeime,
Reiskleie, Bierhefe,
Leber
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Bennenung
C'hem. Bezeichnung Biologische Rolle U rsprung

D Riboflavin oder
Lactoflavin

Bi Nicotinamid

Bj Pantothen-Säure

B(, Pyridoxin

B12 Cyancobalamin

H Biotin

C Ascorbinsäure

P Citrin

Wachstum, Gesundheit der Haut
und der Schleimhaut,
gute Sicht in der Dämmerung,
Bindehautentzündung
Gesundheit der Haut und der
Schleimhaut, Metabolismus der
Kohlenhydrate

Gesundheit der Haut,
Enzymatische Prozesse

Gesundheit der Haut,
weisse Blutkörperchen,
Enzymatische Prozesse

Blut, Wachstum, Stoffwechsel der
Leber, Gesundheit der Haut
und der Schleimhaut

Gesundheit der Haut,
Stoffwechsel der Leber, Wachstum

Assimilation der Kohlenhydrate,
Bildung von Muskelglocugen,
Infektionshemmend

Widerstandsfähigkeit der
Kapillargefässe

Fleisch, Korn,
Milch, Ei, Käse

Bierhefe, Mandeln,
Fisch, Leber,
Fleisch

Fleisch, Leber,
Niere, Eigelb,
Milch, Bierhefe

Bierhefe, Leber,
Fisch, Niere,
Milch

Bierhefe, Fleisch,
Leber, durch gewisse
Darmbakterien
synthetisiert
Durch gewisse Darm-
bakterien synthetisiert,
auf Grund von Nah-
rungsmitteln tierischen
und pflanzlichen
Ursprungs
frische Gemüse

frische Gemüse,
Zitrone, Leber,
Milch

Ratschläge zur Schonung der Vitamine.

Berührung mit Kupfer und Eisen zerstört das

Vitamin C, Darum: rostfreie Messer verwenden,
keine Eisen-, keine Kupferpfannen.
Werden Kartoffeln oZne Schalen gekocht, so ent-
stehen grössere Vitaminverluste als beim
Kochen mit Schale.

Gemüse möglichst unzerkleinert kochen und
nicht zu lange wässern! Kein Gemüse zu lange
kochen oder zu lange an der Wärme halten! Erst
unmittelbar vor dem Kochen zurüsten, bei Roh-
kost unmittelbar vor dem Essen. Die RoZAosf-
ZeeZn/A bezweckt unter anderem die Erhaltung
der Vitamine.

Gastronomia 86 1. bis 5. November 1986 in Lausanne

D/e /tass?e//a«g Gas/rono/n/u, A/e Zw /a/a/s de 5ean//en /« Zaasanne s/«///Z«de/, vv/'/zZ

aa/Aa/Znar/seZer/Zene dos Zre/gn/s se/n. D/ese /« erster/./«/? aa/7-aeZ/eaZe r/es Gos/ge-
vrerZes aasger/cZze/e fLrans/a/Zang ZsZy'edocZ am Z and 2. Aove/nZer ////e«///cZ zagdng-
/ZeZ. Z>as ZaZ/ZAnw Za/ dann Ge/egenZe/Z, d/egozzze «Aa/Znar/seZe ZVodaA/ZonsAe/ze.» -
von e/en ZVodwA/e« o'er Zandw7r/seZa/Z and r/er ZeZensnHZ/e/Zndzzs/r/e Z/s rar A'oeZ-

Aans/ and ge/r/7eg/ew GedeeA - aa/onscZaa/ZcZe Ife/se ra vez/o/ge«.
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