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VITAMINE:

Von Dr. Silvia Keberle

SEITE FUR DIE KUCHE

Vitamine - ohne sie geht in unserem Organismus nichts.

Vitaminmangel kann krank machen, aber vermag uns eine vermehrte Vita-

minzufuhr auch vor Krankheiten zu schiitzen? Welche Vitamine braucht der

Mensch und in welcher Menge? Professor P. Walter vom Biochemischen

Institut der Universitat Basel, Direktor des Schweizerischen Vitamin-Institutes

und wissenschaftlicher Beirat von «Vitamin Info», der Informationsstelle fiir

Vitamine, Erndhrung und Gesundheit, beantwortet Fragen zu diesem Thema.

Herr Professor Walter, was sind Vitamine
und was bewirken sie im Kdrper?

Wir kennen heute 13 Vitamine, die mit
der Nahrung aufgenommen werden
mussen, weil der Korper sie selbst ent-
weder Gberhaupt nicht oder nur in viel
zu kleinen Mengen herstellen kann. Die
Vitamine wurden auf Grund der klassi-
schen Mangelerscheinungen entdeckt.
So liegt zum Beispiel dem Skorbut ein
Mangel an Vitamin C zugrunde. Man
weiss heute, dass alle Vitamine in unse-
rem Korper vielféltige Funktionen wahr-
nehmen. Schon bei einem relativ gerin-
gen Vitaminmangel kann es deshalb zu
verschiedenen Krankheiten kommen.

Obst und Gemdise enthalten bekannter-
weise viele Vitamine. Welche anderen
Nahrungsmittel enthalten auch noch Vi-
tamine?

Es ist richtig, dass Obst und Gemuse
sehr vitaminreich sind. Bei einigen Vita-
minen sind hier die Konzentrationen al-
lerdings eher gering. Das gilt zum Bei-
spiel fur die fettloslichen Vitamine A, E
und D, aber auch fur einige Vitamine
der B-Gruppe. Diese finden sich vor al-
lem in der Milch und in Getreideproduk-
ten. Aber auch pflanzliche Fette und
nach Maglichkeit Fleisch und Fisch sol-
len in eine gesunde Ernahrung einbezo-
gen werden. Es gilt deshalb nach wie
vor das Prinzip der ausgewogenen
Ernéhrung flr eine adaquate Vitamin-
versorgung.

Welches sind bei uns die haufigsten For-
men von Vitaminmangel und wie dus-
sern sie sich?

In den entwickelten Léndern treten die
klassischen  Vitaminmangelerkrankun-
gen kaum mehr auf. Man weiss aber,
dass zum Beispiel bereits bei einem ge-
ringen Vitamin-C-Mangel eine vermin-
derte Resistenz gegen Erkaltungen zu
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beobachten ist. Bei einer reduzierten
Einnahme der Vitamine B:, Bs, und B:
kommt es vermehrt zu Ermidungs-
erscheinungen, Appetitlosigkeit und de-
pressionsahnlichen Zustanden.

Wer ist bei uns gefdhrdet, einen Vita-
minmangel zu entwickeln, und wer hat
einen erhohten Vitaminbedarf?

Geféahrdet sind in erster Linie diejenigen
Personen, die sich aus irgendeinem
Grund nicht ausgewogen erndhren kon-
nen oder wollen, beispielsweise wah-
rend einer Abmagerungskur oder bei
einer strengen vegetarischen Diat. Aber
auch bei élteren Menschen oder bei Tee-
nagern, die sich sehr einseitig ernahren,
kann ein Vitaminmangel auftreten.

In diesem Zusammenhang ware es
sehr wiinschenswert, wenn bei der drzt-
lichen Betreuung der Bevolkerung ver-
mehrt auch das Ernahrungsverhalten
mitberticksichtigt wirde. Es zeigt sich
namlich immer wieder, dass eine
schlechte Erndhrung fur die Entstehung
und den Verlauf einer Krankheit mitver-
antwortlich sein kann.

Gibt es Erkrankungen, die nachweislich
durch die Einnahme bestimmter Vitami-
ne verhindert werden kénnen oder die
bei erhohter Vitaminzufuhr zumindest
seltener respektive weniger ausgepragt
auftreten?

Das ist heute eine vieldiskutierte Frage:
Kann man mit einer erhéhten Vitamin-
einnahme — also mit mehr als in den of-
fiziellen Empfehlungen angegeben wird
gewisse Krankheiten verhindern oder
mildern? Die Antwort ist: Ja. Man hat
zum Beispiel klar zeigen kénnen, dass
die Haufigkeit einer Spina bifida (offe-
nes Rickenmark bei Neugeborenen)
vermindert werden kann, wenn die
Mutter in der Frihschwangerschaft zu-
satzlich Folsdure einnimmt. Da die
Schwangere das Doppelte bis Dreifache
der sonst empfohlenen Menge an Fol-
sdure einnehmen muss, stellt sich die

IST MEHR AUCH BESSER?”

prinzipielle Frage, ob es sich hier um
eine individuelle medizinische Vorsorge
oder um eine fir das ganze Volk gultige
Praventionsmassnahme handelt. Denn
wenn die Folsaure wirken soll, muss die
werdende Mutter schon in den ersten
30 Tagen der Schwangerschaft deutlich
mehr Folsdure einnehmen — zu einem
Zeitpunkt also, da viele Frauen noch gar
nicht wissen, dass sie schwanger sind.
Spater nutzt diese vorbeugende Folsau-
rezufuhr nichts mehr. Eine effektive Vor-
sorge musste somit darin bestehen,
dass alle Frauen im gebahrfahigen Alter
mehr Folsdure als bisher empfohlen zu
sich nehmen. Besonders in den angel-
sachsischen Landern werden deshalb
bereits heute gewisse Lebensmittel mit
Folsaure angereichert. Auch in der
Schweiz werden solche Massnahmen
erwogen.

Ein anderes Beispiel ist die Bekamp-
fung der gesundheitsschadigenden frei-
en Radikale, die im Korper entstehen: Es
ist unbestritten, dass diese hochreak-
tiven Molekile langfristig zur Schadi-
gung von Gewebe und Zellen flhren
konnen. Die Vitamine E und C und das
Betacarotin (Vorstufe des Vitamin A)
wirken «antioxidativ», das heisst, sie
neutralisieren diese freien Radikale und
schuitzen dadurch den Koérper. Viele epi-
demiologische Studien haben den Zu-
sammenhang zwischen dem gehauften
Auftreten von Krebs, Herz-Kreislauf-
Krankheiten und degenerativen Erkran-
kungen und einer verminderten Auf-
nahme dieser antioxidativen Vitamine
deutlich gezeigt. Dies wird auch durch
die Beobachtung bestatigt, dass Perso-
nen, die sich reich an Vitamin E, C und
Betacarotin erndhren, seltener an Krebs
oder Herz-Kreislauf-Krankheiten leiden.
Die Spezialisten empfehlen deshalb,
antioxidative Vitamine in etwas hoheren
Dosen einzunehmen.

Die von verschiedenen Quellen empfoh-
lenen Tagesmengen an Vitaminen sind
sehr unterschiedlich. Allein beim Vita-
min C schwankt die vorgeschlagene Do-
sis zwischen 60 und 250 mg. Der vor
kurzem in hohem Alter verstorbene No-
belpreistrager Linus Pauling hielt sogar
das Zehnfache pro Tag fur nétig. Gibt es
verbindliche Richtlinien zum Vitamin-
bedarf?

Die sowohl in den USA wie auch in den
europaischen Landern geltenden offi-



ziellen Empfehlungen fur Vitamine wur-
den etabliert, um die klassischen Vi-
taminmangelerscheinungen zu verhin-
dern. Die Ublicherweise empfohlene Do-
sis beim Vitamin C liegt zum Beispiel je
nach Land — zwischen 40 und 75 mg pro
Tag und far das Vitamin E bei etwa
10mg. Die heutigen inoffiziellen Emp-
fehlungen zur Verminderung des Risikos
von chronischen Krankheiten liegen eini-
ges hoher, fur das Vitamin C bei 150 mg,
fur das Vitamin E bei 50 bis 100 mg. Es
wird aber noch Jahrzehnte dauern, bis
aufgrund kontrollierter Studien verbind-
liche neue Werte gelten.

Die wichtige Frage, die zurzeit an
den Kongressen, aber auch bei den Ge-
sundheitsbehorden intensiv  diskutiert
wird, ist, wie man mit diesen neuen Er-
kenntnissen umgehen soll. Erwogen
wird zum Beispiel, Lebensmittel mit be-
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tional glltige neue Gesetzesregelungen.
Neben den Vitaminen ist neu auch die
korpereigene Substanz Homozystein im
Gesprach. Studien haben gezeigt, dass
ein erhdhter Homozysteingehalt im Blut
das Entstehen einer Arteriosklerose be-
gunstigt. Die zusatzliche Einnahme von
Folsaure und allenfalls von Vitamin Be
und Bs kann diese ungtnstige Wirkung
vermindern. Auch hier wird es aber
noch lange dauern, bis klare Resultate
vorliegen.

Sind natdrliche Vitamine nicht wirk-
samer als Vitamintabletten?

Vitaminprdparate, in denen die einzel-
nen Vitamine in einer glinstigen Form
vorliegen, sind sicher mindestens so
wirksam, wie die natlrlichen Vitamine.

Wie erklart man sich die zum Teil wider-

carotin und Vitamin E zum Schutz vor
Lungenkrebs bei Rauchern betrifft?

In zwei Studien, die in den letzten Jah-
ren veroffentlicht wurden, hat sich ge-
zeigt, dass die Einnahme von erhohten
Betacarotinmengen bei starken, chroni-
schen Rauchern und bei asbestgescha-
digten Personen zu einer 15%igen Zu-
nahme von Lungenkrebs gefthrt hat. In
anderen Studien hatte die Einnahme
von ahnlichen Mengen an Betacarotin
bei gesunden Probanden keine nega-
tiven Folgen. Starke Raucher sollten also
kein zusatzliches Betacarotin zu sich
nehmen.

In den letzten Jahren ist viel Bewe-
gung in die Vitaminforschung gekom-
men. Es ist sehr wahrscheinlich, dass in
Zukunft mit Vitaminen angereicherte
Lebensmittel auf den Markt kommen
werden. Diese kénnten einen wichtigen

stimmten Vitaminen anzureichern. Dazu
braucht es aber wahrscheinlich interna-

spriichlichen Meldungen von der For-
scherfront, was den Nutzen von Beta-

Beitrag zur
leisten.

Pikante Sommergemiise und Salate:

Gesunde Leckerbissen machen munter

Nicht nur wahrend der heissen Jahreszeit sind sie in aller
Munde: Salate und Gemise gehoéren zu unserer Esskultur
wie die Butter aufs Brot. Sehr zur Freude unserer Gesundheit,
denn Gemduse ist Nahrung, Pravention und Leckerei. Ein
knackiger Salat beispielsweise enthélt wertvolle Vitamine
und Nahrungsfasern und wird durch ein pikantes Dressing
zum kulinarischen Vergntigen.

Bereits in der Antike war man der Ansicht, dass Salat den
Magen 6ffne, und servierte ihn deshalb gerne vor dem Es-
sen. Den Romern verdankt er schliesslich seinen Namen, Sa-
lat heisst namlich nichts anderes als «gesalzen», lateinisch
salatus.

Gemuse und Salat sind eine wertvolle Quelle fir Antioxy-
dantien wie Vitamin C, Betakarotin und Vitamin E. Broccoli,
Tomaten und Karotten sind besonders reich daran. Neben
der Stabilisierung der Nahrung haben Antioxydantien wichti-
ge biologische Effekte, und ihre Bedeutung fir die Verhinde-
rung von Krankheiten wie Krebs-, Herz-, Kataraktleiden und
Alterungsprozessen wird zunehmend durch wissenschaftli-
che Studien erhartet.

Fertigdressings sind im Trend

Gemass einem alten Sprichwort braucht's fur die Zuberei-
tung eines Salates 6 Personen: Einen Stoiker, der den Salat
verliest und saubert, einen Philosophen, der ihn wirzt, einen
Geizhals flr den Essig, einen Verschwender fiir das Ol, einen
Narren fur das Mischen und einen Feinschmecker, der alles
Uberwacht. Da haben wir's heute doch bedeutend einfacher.
Ein paar Loffel Fertigsauce, nach Belieben ein paar frische
Gewdrze und schon ist die Delikatesse perfekt.

Fertigsaucen werden immer beliebter. Heute sind sie be-
reits in 40 % aller Haushalte anzutreffen. Unbestrittene
Nummer eins sind jegliche Variationen von French Dressings.

Ein fester Bestandteil jeder Salatktiche und im Trend als Zu-
tat fur leichte Sommergemdse ist Italian Dressing. Das Italian
Dressing besteht aus delikatem Weinessig und Sonnenblu-
mendl. Sonnenblumendl ist besonders wertvoll in der kalten
Kiche, denn es enthalt mehrfach ungesattigte Fettsduren.
Ausserdem ist sein Geschmack angenehm neutral und seine
Konsistenz verandert sich auch bei Ktihlschranktemperaturen
nicht. Iltalian Dressing enthdlt weder Konservierungsstoffe
noch Bindemittel. Es muss deshalb im Kuhlschrank aufbe-
wahrt und vor Gebrauch jeweils gut geschittelt werden.

Kleines Essiglatein

Essig ist das typische Produkt eines Missgeschicks. Wenn
Wein wahrend langerer Zeit Sauerstoff ausgesetzt ist, ent-
steht der «saure Wein» (franz. vin-aigre) ganz von selbst. Es-
sigbakterien produzieren bei der richtigen Temperatur (20—
30 °C) und bei gentigender Sauerstoffzufuhr aus Alkohol Es-
sigsdure. Ein guter Weinessig, wie er im Thomy lItalian Dres-
sing enthalten ist, reift wéhrend drei Jahren in einem Eichen-
fass und erhalt so sein typisches Aroma.

Fur viele Gerichte ist Essig eine willkommene Zutat. Er be-
grenzt das Wachstum von Mikroorganismen und unterstitzt
das Eigenaroma vieler Speisen. Bei einigen Blattsalaten mil-
dert er die Bitterstoffe und macht sie erst geniessbar.

Sauer macht lustig

In alten medizinischen Schriften wird dem Essig einen positi-
ven Einfluss auf die Korperchemie zugeschrieben. Er wirke
desinifizierend, schmerzstillend, verdauungsférdernd, harn-
treibend, fettabbauend, konservierend und vertreibe sogar
die Melancholie.

[talian Dressing wirzt nicht nur knackige Salate, sondern
ist vielseitig einsetzbar. Pressedienst Nutrition
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