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Vom VDLUFA schliefilich, an den sich «natur» zur Klirung des
merkwiirdigen Wirrwarrs wandte, kam gar keine Antwort. Presse-
sprecher Michael Lohse verwahrte sich zwar dagegen, «den
VDLUFA vor den Karren irgendwelcher Industrieinteressen ge-
spannt zu sehen», mochte aber auf die Fragen nach der Héhe des
Industriebeitrags nicht eingehen. Einen zweiten «natur»-Brief mit
der gleichen Frage ignorierte er geflissentlich.

Die LUFA-Studie hat mit ihrer peinlichen Fehlerhaftigkeit gezeigt:
Forschung dieser Art ist iiberfliissig. Es ist allerhochste Zeit, dafi die
Verbraucher in der Bundesrepublik, die in dem IPS- Strategiepapier
zynisch als « Meinungsempfinger» charakterisiert werden, aus einer
wissenschaftlich exakten Studie erfahren, wie gut Bio-Kost tat-
sdchlich ist.

Warum braucht
der Mensch Vitamine?

Diese Arbeit lassen wir folgen in Erinnerung an den letztes Jahr in den
Bergen tédlich verungliickten bertihmten Arzt und Forscher.

Unsere Erndhrung darf nur dann als ausgewogen betrachtet werden,
wenn sie alle 13 Vitamine in gentigender Menge enthilt, die zur
Erhaltung von Gesundheit und Leistungsfdhigkeit unbedingt nétig
sind. Es ist daher gerechtfertigt, einmal die Frage zu stellen,
weshalb denn eigentlich der Mensch — und mit ithm alle héher
organisierten Lebewesen — auf die Zufuhr von Vitaminen mit der
Nahrung angewiesen ist, wihrend die meisten Mikroben diese
Wundersubstanzen selbst herzustellen vermégen. Unterschiede
dieser Art gibt es sogar bei den Sdugetieren, indem einzig der
Mensch die Zufuhr von Vitamin C braucht, wogegen alle anderen
Siuger — ausser Affen und Meerschweinchen — Vitamin C im
eigenen Organismus aus Traubenzucker selbst herstellen kénnen.

Im Laufe der Entwicklung aller Lebewesen — Evolution — sind
immer héher organisierte Lebewesen entstanden. Dabei pflegen wir
Menschen uns als Krone der Schépfung zu betrachten, obwohl auch
der Organismus des Menschen — allen groflartigen Leistungen zum
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Trotz — in seinem Stoffwechsel «Schwachstellen» aufweist. So gibt
es eine ganze Reihe von Bausteinen, die zum Aufbau von Enzymen
unbedingt nétig sind, welche fixfertig oder zum mindesten vorfabri-
ziert mit der Nahrung zugefiihrt werden miissen. Dieser Verlust an
Unabhingigkeit ist gewissermafien der Kaufpreis fiir die enorme
Spezialisierung und Differenzierung, wie sie im Verlauf der
Entwicklungsgeschichte stattgefunden hat. Ursache der zunehmen-
den Umweltabhingigkeit sind letzten Endes sprunghafte Verinde-
rungen in der Erbmasse — Mutationen, die zum Verlust dieser
Synthesefdhigkeit gefiihrt haben — Offenbar waren aber in der
Nahrung unserer friihesten Vorfahren stets gentigend Vitamine, so
dafl diese Defekte im Stoffwechsel unseres Organismus keine
nachteiligen Wirkungen - negativer Selektionswert — ausiiben
konnten.

Die Feststellung trifft im Prinzip auch fiir die heute lebende
Generation von Menschen zu: Obgleich wir unfihig sind, 13 fiir den
Stoffwechsel wichtige Bestandteile herzustellen, sorgt Mutter
Natur mit ihrem vielfdltigen Angebot an Vitamintrigern dafiir, daf3
solche Schwichen bei richtiger Ernihrung nicht bemerkt werden.
Dies ist auf verschiedene gliickliche Umstidnde zuriickzufihren:

1. Die Fihigkeit zur teilweisen Eigenversorgung 1if3t bei verschiede-
nen Vitaminen praktisch keine Mangelsituation aufkommen. So ist
der Mensch in der Lage, bei der Einstrahlung von Sonnenlicht -
besonders Ultraviolettstrahlen — das antirachitische Vitamin C aus
einer Vorldufersubstanz — 7-Dehydrocholesterin — in der Haut selbst
herzustellen. Zahlreiche Vertreter des Vitamin B-Komplexes wer-
den durch Darmbakterien sythetisiert; sie sind somit nicht nur
Profiteure, sondern tragen nicht unwesentlich zur Deckung des
Bedarfs an diesen Vitaminen bei. Schliefilich vermag der Organis-
mus Niacin aus der Aminosdure Tryptophan selbst herzustellen,
allerdings in Mengen, die zur vollen Bedarfsdeckung nicht aus-
reichen.

2. Das betrichtliche Speichervermogen der Korperfette — besonders
in der Leber — fiir fettlésliche Vitamine erlaubt es dem Organismus,
«Durststrecken» ohne Schaden zu iiberstehen. Sogar bei den
wasserloslichen Vitaminen dauert es mehrere Wochen oder Monate,
bis es zum Auftreten manifester Mangelzeichen kommt. Dies ist nun
aber gerade ein Grund dafiir, durch eine entsprechende Erndhrung
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dafiir zu sorgen, daf der Organismus stets uber hinreichende Reserven
im Korper verfiigt.

3. Eine geeignete Nahrungswahl ist doch wohl der wichtigste
Faktor, den es bei der Verhiitung von Vitaminmangelzustinden zu
berticksichtigen gilt. Werden «Die Guten Sechs» angemessen
gebraucht, das heif3t tdglich Vertreter aller sechs Nahrungsmittel-
gruppen in den Kostplan aufgenommen, ist unser Vitaminbedarf
normalerweise in jeder Hinsicht voll gedeckt. Um in Zeiten mit
beschrinktem Angebot an frischem Obst und Gemiise auf sicher zu
gehen, wird heute in der Schweiz das Verfahren der Revitaminie-
rung praktiziert — zum Beispiel helle Mehl- und Brotsorten: Vitamin
B,, B,, Niacin. Dies ist gewissermafien eine ernidhrungsphysiolo-
gische Subvention, die zwar der gesundheitsbewufite Musterkonsu-
ment nicht nétig hat, die aber als sinnvolle Kollektivmafinahme
durchaus im Interesse der Volksgesundheit liegt. Bei der Sicherstel-
lung einer hinreichenden Vitaminversorgung geht es in allererster
Linie darum, aus dem reichhaltigen Angebot von Friichten und
Gemiisen diejenigen Sorten auszuwihlen, die den héchsten Vitamin-
gehalt aufweisen, und diejenige Zubereitungsweise anzuwenden,
welche die liberaus empfindlichen Vitamine bestméglich schont.

Die Abhingigkeit des Organismus des Menschen von seiner
Erndhrung, vor allem was die Deckung des Bedarfs an den 13
Vitaminen betrifft, ist ein schénes und tberzeugendes Beispiel
dafiir, wie eng die Wechselwirkungen zwischen Mensch und seiner
Umwelt sind; sie dokumentiert die Bedeutung eines umfassenden
reichhaltigen Nahrungsmittelangebotes fiir unser Wohlbefinden und
fiir die Aufrechterhaltung unserer vollen kérperlichen und geistigen

Leistungsfihigkeit.
Prof. Dr. med. H. Aebi
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