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Was sind Vitamine

Die Vitamine sind lebenswichtige Ergdnzungs-
stoffe, ohne die der Organismus schwere Storun-
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 Vitaminpriparate hergestellt.
Bei richtiger Erndhrungsweise ist jedoch diesen
Ergdnzungsstoffen keine besondere Beachtung
zu schenken. Der tigliche Vitaminbedarf ist
gering und kann durch eine normale, gemiise-
und obstreiche Kost gedeckt werden. Die Vita-
mine finden sich im {ibrigen 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 Dorren) oder Zubereitung durch Auslau-
gung (wasserlgsliche Vitamine) verlorengehen.

Die wichtigsten Vitamine

Vitamin B,: Chronischer Mangel an Vitamin B,
fiihrt zu schweren Stérungen und Schidigungen
des Nervensystems und des Herzens (Beriberi-
Krankheit in Ostasien). B, ist wasserloslich und
geht deshalb leicht beim Wissern der Gemiise
und Kartoffeln, beim Kochen derselben im Was-
ser oder Dampf verloren. Es ist dusserst emp-
findlich gegen alkalische Reaktion. Zusatz von
Soda oder Bikarbonat zerstort daher innert kiir-
zester Zeit das Vitamin. Dieses ist bis zu 120° C
hitzebestindig. Kochen in Wasser oder Dampf
fiithrt somit nicht zu Verlusten, sofern das Koch-
wasser nicht weggeschiittet wird. In der Brot-
rinde ist das Vitamin B, durch die Backhitze vol-
lig zerstort, in der Brotkrume dagegen sind die
Verluste praktisch bedeutungslos.

Vitamin B, ist in der Natur ausserordentlich weit
verbreitet. Wir finden es im Schwarzbrot, in Kar-
toffeln, Hiilsenfriichten, Leber und andern
Innereien, Niissen, Gerste, Hafer, Gemiisen und
Friichten. Der tigliche Bedarf betrigt 1 bis 2 mg.

Benennung

Chem. Bezeichnung Biologische Rolle Ursprung

A Axerophtol Gesundheit der Haut Lebertran,
und der Schleimhaut, Leber,

Provitamin A
Karotin

D In den Nahrungsmitteln
als Provitamin enthalten

D, Calciferol
D; Dehydrocholesterin
E A-Tocopherolacetat

K, Methylnaphthochinon

K, (Synthesevitamin)
Difarnesylnaphthochinon

B, Aneurin oder
Thiaminchlorhydrat
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Vernarben von Wunden,
gutes Arbeiten des Auges

Infektionshemmend

Rachitis verhuitend

Wachsen des Siduglings,
Fruchtbarkeit,
Muskelgleichgewicht
Blutgerinnung

Darmaufnahme,
Entgiftung der Leber

Metabolismus der Kohlenhydrate,
Blutfarbstoff, Sehschéarfe

Butter, Milch

Lattich, Spinat,
Karotte, Aprikose
Fischol

Milch, Eigelb

Weizenkeimol,
junge Pflanzenteile

junge Pflanzenteile

Schweineleber,
Eigelb,

durch Darmbakterien

synthetisiert

Weizenkeime,
Reiskleie, Bierhefe,
Leber



Bennenung
Chem. Bezeichnung

Biologische Rolle

Ursprung

B, Riboflavin oder
Lactoflavin

B; Nicotinamid

B; Pantothen-Siure

B, Pyridoxin

B, Cyancobalamin

H Biotin

C Ascorbinsiure

P Citrin

Ratschldge zur Schonung der Vitamine.

Wachstum, Gesundheit der Haut
und der Schleimhaut,

gute Sicht in der Ddmmerung,
Bindehautentziindung

Gesundheit der Haut und der
Schleimhaut, Metabolismus der
Kohlenhydrate

Gesundheit der Haut,
Enzymatische Prozesse

Gesundheit der Haut,

weisse Blutkdrperchen,
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
Widerstandsfdahigkeit der
Kapillargefasse

Fleisch, Korn,
Milch, Ei, Kise

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 Gemiise

frische Gemuse,
Zitrone, Leber,
Milch

Beriihrung mit Kupfer und Eisen zerstort das
Vitamin C. Darum: rostfreie Messer verwenden,
keine Eisen-, keine Kupferpfannen.

Werden Kartoffeln ohne Schalen gekocht, so ent-
stehen grossere Vitaminverluste als beim
Kochen mit Schale.

Gemiise moglichst unzerkleinert kochen und
nicht zu lange wissern! Kein Gemiise zu lange
kochen oder zu lange an der Wiarme halten! Erst
unmittelbar vor dem Kochen zuriisten, bei Roh-
kost unmittelbar vor dem Essen. Die Rohkosi-
technik bezweckt unter anderem die Erhaltung
der Vitamine.

Gastronomia 86

1. bis 5. November 1986 in Lausanne

Die Ausstellung Gastronomia, die im Palais de Beaulieu in Lausanne stattfindet, wird
auf kulinarischer Ebene das Ereignis sein. Diese in erster Linie auf Fachleute des Gasige-
werbes ausgerichtete Veranstaltung ist jedoch am 1. und 2. November offentlich zugdng-
lich. Das Publikum hat dann Gelegenheit, die ganze «kulinarische Produktionskette» —
von den Produkten der Landwirtschaft und der Lebensmittelindustrie bis zur Koch-
kunst und gepflegtem Gedeck — auf anschauliche Weise zu verfolgen.
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