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Marktplatz

Die Vitamine im Fleisch

Bei der Versorgung des mensch-
lichen Korpers mit Vitaminen
leistet Fleisch einen grossen Bei-
trag. Aus erndhrungswissen-
schaftlicher Sicht kann Fleisch
nicht nur als Eiweisslieferant
betrachtet werden.

pd./-r. Vitamine sind fiir den
menschlichen Korper lebensnot-
wendige Stoffe. Dabei wird
grundsétzlich zwischen fett- und
wasserloslichen Vitaminen unter-
schieden. Die fettldslichen Vita-
mine A, D, E und K kann der Kor-
per speichern. Nach einer ausrei-
chenden Versorgung ist der Kor-
per deshalb in der Lage, eine Zeit
mit vitaminarmer Kost ohne Man-
gelerscheinungen zu tiberbriicken.
Die wasserldslichen B-Vitamine
und Vitamin C k&nnen nicht
gespeichert werden und miissen
dem Korper laufend zugefiihrt
werden.

Vitamine im Fleisch

Der Gehalt an fettlgslichem Vita-
min A ist im Muskelfleisch gering.
Leber hingegen enthilt es in hoher
Konzentration. Schon 20 Gramm
Rindsleber konnen den Tages-
bedarf eines Erwachsenen decken.
Vitamin A beeinflusst {iber die
Netzhaut des Auges den Sehpro-
zess positiv und ist wichtig flir die
Gesundheit der Haut und Schleim-
hdute. Bei Vitamin-A-Mangel ist
das Wachstum bei Kindern und
Jugendlichen gestort.

Vitamin E kommt vorwiegend im
Pflanzenreich vor. Der Gehalt an
Vitamin E im Fleisch ist fiir die
Erndhrung von geringer Bedeu-
tung. Gross sind jedoch die Aus-
wirkungen auf die Fleischqualitit:
So verhindert Vitamin E die Fet-
toxidation und damit die Ent-
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wicklung von Fehlaromen. Zudem
stabilisiert es die Fleischfarbe.

Das wasserlosliche Vitamin C
kommt im Fleisch nur in geringen
Mengen vor. Es wird in Wurst-
waren jedoch als Konservierungs-
stoff und zur Unterstiitzung des
Pokelvorganges eingesetzt. Hin-
gegen ist Fleisch reich an Vita-
minen des B-Komplexes.

Thiamin (Vitamin B;) wandelt
Nihrstoffe in Energie um; insbe-
sonders baut es Kohlenhydrate ab.
Ausserdem sichert es die Funk-
tion des Nervensystems, des Her-
zens und des Darmes. Obwohl die-
ses Vitamin in der Natur verbrei-
tet vorkommt, ist eine ausreichen-
de Zufuhr nicht immer gewihr-
leistet. Die hochste Konzentration
findet sich in magerem Schweine-
fleisch. Sie ist rund sechsmal héher
als in andern Fleischsorten. Der
Verzehr von 100 g magerem
Schweinefleisch deckt den tigli-
chen Thiaminbedarf zur Hilfte.
Beim starken Kochen wie Schmo-
ren oder Sieden wird das Vitamin
jedoch zerstort.

Bei der Zufuhr von Cobalamin
(Vitamin B;,) mit der Nahrung ist
der Mensch auf Lebensmittel tie-
rischer Herkunft angewiesen. Das
von der menschlichen Darmflora
gebildete Cobalamin scheint dem
Organismus nicht zur Verfligung
zu stehen und wird ausgeschieden.
Da Cobalamin in der Leber und
der Muskulatur gespeichert wird,
entwickeln sich Mangelsymptome
erst nach jahrelanger einseitiger
Erndherung.

Riboflavin (Vitamin B,) ist
Bestandteil verschiedener Enzyme
und sowohl im Pflanzen- als auch
im Tierreich weit verbreitet. Alle
Fleischsorten, sowie Fische und
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Pilze sind gute Quellen. Ribo-
flavin-Mangel ist dusserst selten.

Reich an Niacin sind Hefe, mage-
res Fleisch, Leber und Gefliigel.
Niacinmangel ist wie bei allen
Vitaminmangel-Erscheinungen
eine Folge allgemeiner Fehl-
erndhrung. Mit der empfohlenen
Tageszufuhr von Eiweiss kann
zugleich auch der Bedarf an Nia-
cin gedeckt werden.

Pyridoxin (Vitamin By) ist in allen
Grundnahrungsmitteln erhalten,
besonders aber in Fleisch und
Innereien. Das Vitamin fordert den
Eiweissstoffwechsel und sorgt flir
die Bildung roter Blutkérperchen.
Der tégliche Bedarf ist vom
Eiweisskonsum abhingig. Je mehr
Eiweiss verzehrt wird, um so mehr
Pyridoxin wird bendtigt.

VYademecum

JE./-r. Kiirzlich ist bei der Schwei-
zerischen Gemuse-Union das
Vademecum 1996 erschienen. Das
rote Faltblatt enthilt hunderte von
unentbehrlichen Zahlen und Daten
iiber den Gemiiseanbau, den
Import- und die Vermarktung.
Man sieht auf einen Blick, dass
im letzten Jahr der Anteil der
Inlandproduktion um mehr als
zehn Prozent auf 324 000 Tonnen
angestiegen ist, wihrenddem die
Importe lediglich um zwei Pro-
zent auf 208 000 Tonnen zuge-
nommen haben. «Vademecum
Gemiise 1996» enthilt aber auch
Informationen, welche Gemiise in
diesem Jahr, in welcher Periode
bewirtschaftet und wann sie frei
importiert werden.

Das Vademecum 1996 kann gra-
tis (solange Vorrat) bei der
Schweizerischen Gemiise-Union,
Bahnhofstrasse 87, 3232 Ins, mit
einem franktierten Riickantwort-
C5-Kuvert bezogen werden.
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