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Ratschliige zur Einschriinkung der Vitamin C-Verluste beim Kochen
von E.St., Hygiene-Institut E.T. H., Ziirich.

Was sind eigentlich Vitamine? Ganz einfach Substan-
zen die in verschwindend kleinen Mengen in unseren
Lebensmitteln vorkommen. (Tausendstel- bis Millionstel-
gramm in 100 g der Nahrungsmittel) Und doch sind die
Vitamine #usserst wichtig fiir die Lebensvorginge des
Menschen; denn erst durch sie ist die richtige Verarbei-
tung der Nahrung im Organismus moglich. Das Fehlen
der Vitamine hat Krankheiten im Gefolge; eine zu geringe
Menge setzt zum Mindesten die Leistungsfihigkeit des
Menschen herab. Es gibt nun verschiedene Vitamine, die
der Einfachheit halber mit grossen Buchstaben bezeichnet
werden, also beispielsweise Vitamin A, B, C, usf, Der
Grund, warum man erst in den letzten Jahren Kunde von
den Vitaminen bekam, liegt darin, dass, wie schon er-
wihnt, ihr mengenmissiger Anteil ein verschwindend
kleiner ist. Erst die moderne Wissenschaft konnte daher
die exakte Vitaminforschung erfolgreich aufnehmen.
Immerhin wusste man schon seit langem, dass Friichte,
Gemiise Milch und Milchprodukte fiir den Menschen
dusserst wichtige, fiir die Gesundheit unbedingt not-
wendige Nahrungsmittel sind, was die Vitaminforschung
glinzend bestitigte,

Das Vitamin C spielt unter den Vitaminen eine beson-
dere Rolle. Sein Mangel fithrt zu mancherlei Gesund -
heitsstorungen, wie Anfilligkeit fiir verschiedene
Infektionskrankheiten (Keuchhusten, Lungenentziindung,
Tuberkulose, usw.) sowie fiir Blutungen, Verdauungssto-
rungen, Blutarmut, Erschlaffungszustinde und die soge-
nannte «Frithlingsmiidigkeit>. Ein grosserer Vitamin C-
Bedarf wird am héufigsten im Friihjahr, in der Schwan-
gerschaft, wihrend und nach fieberhaften Erkrankungen
und im Alter beobachtet besonders aber bei starker kor-
perlicher Anstrengung (Sport, Beruf, Soldaten).

Gliicklicherweise sind wir in der Lage, unserem Vita-
min C-Bedarf vollkommen Geniige zu leisten, da es in
allen frischen Pflanzen (Kohlarten, Salat, To-
maten, Kartoffeln) und in Friichten und Beeren
(Hagebutten!!, Johannisbeeren — schwarze! — Erdbeeren,
Orangen und Zitronen, Aepfeln und Birnen, Aprikosen
usf.) enthalten ist, Wir sehen also dass es um unsere
Vitamin C-Versorgung sehr gut bestellt ist. da es in
Nahrungsmitteln vorkommt, an denen gliicklicherweise
kein Mangel herrscht. Wir miissen nur Sorge tragen, dass
keine Vitaminverluste durch unsachgemiésse Behandlung
der Nahrungsmittel eintreten, da das Vitamin sehr emp-
findlich ist. Seine wuns hauptsichlich interessierenden
Eigenschaften sind: Wasserldoslichkeit, Emp-
findlichkeit gegeniiber dem Luftsauer-
stoff und Hitzeempfindlichkeit. Auch wurde
konstatiert, dass durch lingeres Lagern von Gemiisen
(Welken) und Friichten Verluste an Vitamin C aufireten.

Wie bereiten wir nun die Speisen zu und schonen
dabei das Vitamin C am besten? Gemiise und Friichte
sollen moglichst wenig zerkleinert werden, weil dabei
durch Zutritt von Luftsauerstoff bei den Schnittflichen,
sowie durch Zerreissen von Zellen ein betréchtlicher Teil
des Vitamins C zerstort wird. Vollends unrichtig ist das
Verwenden von eisernen Messern beim Zuriisten, da das
Eisen ein grosser Vitamin C-Feind» ist. Daher sind fiir
diese Arbeiten rostfreie Messer zu beniitzen. Ein dem
Zerkleinern folgendes, langandauerndes Wissern fordert
durch Auslaugung den Zerstorungsprozess des Vitamins C
ganz erheblich. Kartoffeln und Friichte sollen ungeschalt
gereinigt werden, weil die Schalen eine natiirliche Schutz-
hiille bilden die Vitaminverluste verhiiten, Beim Kochen
der Kartoffeln mit der Schale hat man ausser der Vita-
minerhaltung noch den Vorteil, iiber 10 %0 an Nihrstoff-
substanz durch geringere Schilverluste éinzusparen, Dazu
kommt, dass oft das Vitamin C in der Nihe der Schalen
reichlicher vorhanden ist, als in mittleren und innersten
Teil. Daher moglichst diinn schilen, die Friichte sehr
gut reinigen, und wo es angeht, roh essen!

Auch beim Kochen wird durch einfachste Mittel sehr
viel Vitamin geschont. Da sich die Metalle gegeniiber
dem Vitamin C verschieden verhalten, ist es nicht gleich-
giiltig, was fiir Kochtépfe wir nehmen fiir die Zuberei-
tung von Nahrungsmitteln, die Vitamin C-Triiger sind.
Im Kupfergeschirr wird Vitamin C vollstdndig zer-
stort. Allgemein kann gesagt werden, dass beim Ko-
chen auf die Zerstérung des Vitamins C die Koch-
dauer von grosserem Einfluss ist, als die Temperatur.
Je langer wir kochen, desto mehr Vitamin G wird zer-
stort,

Unser mengenmissig wichtigster Vitamin C Lieferant
ist die Kartoffel. Daher muss hier nochmals betont
werden, dass Kartoffeln wenn immer moglich ungeschélt
gekocht werden sollten. Noch besser ist die Zubereitung
im Dampf iiber dem Kochwasser. Ungeschilte Kartoffeln
eine !/2 Std. gekocht, weisen einen 20°bigen. geschilte Kar-
toffeln dagegen, 2 Stunden gekocht, einen 80 %bigen Vita-
min C-Verlust auf. Auch Kartoffelstock lisst sich sehr
gut aus in den Schalen gekochten Kartoffeln zubereiten.
sodann sind es vor allem ldngeres Warmhalten
oder gar Wiederaufwirmen der Speisen, die noch
die letzten Reste des Vitamins C zerstdren.

Speziell im Winter und im Friihling, Jahreszeiten, in
denen erhohter Bedarf an Vitamin C besteht, muss es
sich die sorgsame Hausfrau angelegen sein lassen, nicht
nur mengenméssig ausreichend zu kochen, sondern auch
dem Vitamingehalt der Speisen besondere Aufmerksam-
keit zu widmen. S.
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