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Die Vitamine — lebenswichtige Substanzen (2)

Fortsetzung und Schluss

Die wasserloslichen Vitamine

Vitamin C

Das Vitamin C kommt in allen grinen
Pflanzen vor, besonders aber in vielen
Fruchten (Zitrusfriichten und Sanddorn)
und in den Kartoffeln.

Reife Erdbeeren: fein und gesund!

Im menschlichen Korper ist in verschie-
denen Organen das Vitamin C gelagert,
besonders in der Nebennierenrinde. Die-
se spielt zusammen mit ihren Hormonen
eine sehr wichtige Rolle beim Ausgleich
von schweren kdrperlichen Belastungen.
Fehlt das Vitamin C, so kommt es zu
Erschopfungszustidnden und schliess-
lich zum Skorbut. Diese Krankheit be-
ginnt mit dem Austritt des Blutes aus den
feinen Blutgefassen (Kapillaren) und mit
dem Erscheinen von blauen Flecken auf
der Haut. Es folgen Zahnfleischbluten
und Zahnausfall, und es treten Verande-
rungen an Knochen und Knorpeln auf.
Aus diesem Grunde heilen Wunden und
Briche bei Skorbut langsam und
schlecht. Pro Tag bendétigt der Mensch
etwa 0,1 Gramm Vitamin C. Dieser Bedarf
kann bei korperlicher Belastung rasch
ansteigen.

Bei Erkaltungen kann Vitamin-C-Mangel
die Abwehrkraft des Korpers vermindern.
Das Vitamin C wird auch in grossen Men-
gen vollsynthetisch, also chemisch her-
gestellt.

Vitamin-B-Komplex

In der Einleitung zum Artikel haben wir
bereits erfahren, dass es nicht nur ein
einziges Vitamin B gibt. Dieser Gruppe
gehoren folgende Vitamine an:

B;, B,, Bg Niacin (Nicotinsaureamid),
Biotin und das Vitamin By,.

Vitamin B; (Thiamin)

Das Thiamin ist am Zellstoffwechsel der
Nerven beteiligt. Bei leichtem Mangel
dieses Vitamins treten Nerven- und Mus-
kelkrankheiten auf und in schweren Fal-
len die bekannte Beriberi-Krankheit.

B, kommt vor allem in Hefe, Getreide,
Nussen, Gemuse und Schweinefleisch
vor.
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Vitamin B, (Riboflavin)

Haut-Schleimhautentziindungen, Appe-
titlosigkeit und Wachstumsstérungen
kéonnen bei B,-Mangel auftreten.
Vorhanden in grosseren Mengen in: He-
fen, Milch, bestimmten Pilzsorten und im
Eigelb.

Vitamin Bg (Pyridoxin)

Das Vitamin Bg greift in den Eiweissstoff-
wechsel ein und ist vor allem in Getreide,
Hulsenfriuchten und auch in der Milch zu
finden.

Bemerkung: Die drei beschriebenen Vit-
amine des B-Komplexes scheinen sich in
ihrer Wirkung im menschlichen Kérper
zu decken und zu erganzen. In der Litera-
tur sind sie zum Teil widersprichlich be-
schrieben.

Biotin (Vitamin H)

Das Biotin wird auch Vitamin H genannt.
Es ist ein ungewohnlich vielseitiger und
dennoch weitgehend unbekannter Stoff.
Wir brauchen das Biotin; es ist beteiligt
an lebenswichtigen Reaktionen im Stoff-
wechselgeschehen, namlich im Abbau
von Aminosauren, im Aufbau von Fett-
sauren und Traubenzucker. Damit also
an der Umwandlung von Nahrungs- zu
Koérperenergie.

In geringsten Mengen kommt es in vielen
Nahrungsmitteln vor. Leber und Hefen
enthalten verhaltnismassig viel Biotin.
Damit ist die Menge von etwa 0,1 bis 0,2
Tausendstelgramm pro 100 Gramm ge-
meint!

Dennoch genligen die vorhandenen
Mengen in den Nahrungsmitteln, und
man muss sich nicht weiter darum
sorgen.
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Frisches Gemtise als Vitaminquelle.

Kommt es zum Biotinmangel und dauert
er Uber langere Zeit an, so kbénnen
schuppige Haut, Haarausfall und beim
heranwachsenden Menschen eine Ver-
zoégerung der geistigen und kérperlichen
Entwicklung eintreten.

Vitamin B,; (Cobalamin)

Dieses Vitamin hilft (als Coenzym) beim
Aufbau der roten Blutkdrperchen. Der
Aufbau dieses Vitamins ist komplizierter
als jener vieler anderer Vitamine und ent-
halt als Besonderheit ein Atom Kobalt.
Fehlt dieses Vitamin dem Kérper, so ent-
steht Blutarmut.

Bei der Blutarmut gibt es verschiedene
Arten. Eine davon sei kurz erwahnt. Die
sogenannte bosartige Blutarmut ent-
steht, wenn das Vitamin B;, durch die
Darmwand nicht aufgenommen werden
kann. Dazu muss der Magen eine be-
stimmte Substanz bereitstellen, die zur
Aufnahme dieses Vitamins notwendig ist.
Fehlt dieses Ferment, so kann das Vit-
amin By, nicht in den Kérper hinein. Heu-
te gibt es kunstlich hergestelltes Vitamin
B4,, das man in diesem Falle den Patien-
ten spritzen und ihnen so ein «<normales»
Leben ermdglichen kann.

Besonders reich an diesem Vitamin sind:
Leber, Niere, Milchprodukte, verschiede-
ne Gemuse, besonders die Rande.

Weitere Vitamine

Bekannt sind noch: Niacin, Folsaure,
und Vitamin K, die hier nicht naher be-
schrieben werden.

Der Einsatz von Vitaminen
in der Lebensmittelproduktion

Vitamine werden flUr therapeutische
Zwecke (Heilungszwecke) benétigt. Sie
werden aber auch den Lebensmitteln
und den Futtermitteln fur Tiere zuge-
setzt.




Die Griinde dafur:

— Die Vitaminverluste durch Aufberei-
tung eines Nahrungsmittels kdnnen so
ausgeglichen werden.

— Einzelne Vitamine kénnen die Haltbar-
keit eines Lebensmittels erhdhen, bei-
spielsweise das Vitamin C.

— Lebensmittel kénnen gefarbt werden
durch Zusatz des stark gelb gefarbten
Vitamins B, oder des Carotins (Vit-
amin A), das eine intensivrote Farbe
besitzt.

Das Zusetzen von Vitaminen zu den Le-

bensmitteln ist gesetzlich geregelt.

Allgemeines

Seit man die Vitamine genauer erforscht
hat, weiss man, dass manche von ihnen
beim Lagern zerfallen, andere durch
Luftzutritt, Hitze oder Licht zerstort
werden.
Einige Vitamine sind so empfindlich,
dass sie beim Kochen fast vollig verlo-
rengehen. Das bedeutet, dass das Gem{-
se nicht zu lange gekocht, besser nur
gedunstet werden sollte. Werden die Ge-
richte aufgewarmt, so zerstért man aber-
mals Vitamine.
Junge Gemtse sind alteren vorzuziehen.
Getrocknete Frichte enthalten viel weni-
ger Vitamine als frische Frichte.
Die Vitamine gehdren heute zu den am
meisten eingenommenen Medikamen-
ten. Man schatzt, dass weltweit taglich
Millionen von Vitamintabletten und -trop-
fen eingenommen werden. Weiter be-
steht die Annahme, dass die Verbesse-
rung der gesundheitlichen Verhéltnisse
bei jung und alt sowie die Weltrekorde im
Sportgeschehen unter anderem eng mit
dem Vitaminreichtum der heutigen Er-
nahrung zusammenhangen.

Elisabeth Hanggi
Quellenangaben:

Knaurs Buch «Vom menschlichen Kérper», F.
Kahns «Naturwissenschaften» Bd. | der Bucher-
gilde, Beitrag uber Biotin: Roche-Magazin, Aus-
gabe Mai 1985, und andere, neuere Zeit-
schriften.

Kleine Tips und Tricks
fir die Kiiche

Johannisbeeren nicht einzeln abzupfen,
sondern mit einer Gabel abstreifen, das
geht schneller, und die Beeren bleiben
heil. _

Hackfleisch klebt nicht am Papier fest,
wenn es vor dem Auswickeln mit kaltem
Wasser befeuchtet wird.

Gekochte Kartoffeln lassen sich manch-
mal (je nach Grosse!) schnell mit dem
Eierschneider scheibeln.

Pudding bekommt keine Haut, wenn die
heisse Puddingflache mit Zucker bestreut
wird.

Versalzene Gerichte kann man oft retten,
wenn man einige rohe Kartoffelscheiben
oder auch eine gerdstete Brotscheibe in
den Kochtopf gibt und etwa zehn Minuten
darin ziehen lasst.

Ostschweizerisches Wohn- und Altersheim fiir
Gehdrlose in Trogen

1984 in der Riickblende:
Nichts ist zuviel,
nichts ist zuwenig

Der kurzlich herausgegebene Jahresbe-
richt 1984 des «Ostschweizerischen
Wohn- und Altersheims flir Gehorlose in
Trogen» gibt der GZ-Redaktion Gelegen-
heit, fur unseren Leserkreis einige inter-
essante Abschnitte herauszugreifen. In
der 20 Seiten umfassenden Broschure
schildert zuerst stellvertretend fur die
Heimkommission deren Prasident Emil
Herrsche den erfreulichen Ist-Zustand
nach Beendigung der jahrelangen und
umfangreichen Bautatigkeiten rund um
das Heim. Er weiss dabei in verdankens-
werter Weise von Fleiss und unermudli-
chen Einséatzen aller am Projekt Beteilig-
ten, aber auch vom offenkundigen Unter-
stitzungswillen seitens der Behdérden,
der Institutionen sowie der breiten Of-
fentlichkeit zu berichten, ehe die Heimel-
tern D’Antuono sich den bedeutenden
Geschehnissen des Heimbetriebes zu-
wenden. Nebst einer interessanten Stati-
stik lasst sich auch noch in die Betriebs-
rechnung gucken.

Sachbezogene lllustrationen im erwahn-
ten Jahresbericht — eine handliche Bro-
schire im A5-Format — ermdglichen dem
Leser einen tieferen Einblick in das
Heim, aber es verdeutlicht auch durch
Perspektivaufnahmen aus der Nahe und
der Ferne, inwieweit sich die Trogener
Heimstatte der Dorfsilhouette anzupas-
sen versteht.

Bevor wir uns nun der Rickschau wid-
men, sei mit gutem Gewissen darauf hin-
gewiesen, dass der jedem Jahresbericht
beigelegte Einzahlungsschein seine Wir-
kung nicht verfehlen sollte. Nach wie vor
ist man namlich in Trogen um jeden frei-
willigen Batzen dankbar, denn schliess-
lich betragt der Rest der Bauschuld noch
rund 110000 Franken. Wer sich also an-
gesprochen fuhlt, benitze den Gang zur
néachsten Poststelle (PC-Konto 90-16158,
Ostschweizerisches Wohn- und Alters-
heim far Gehoérlose, 9043 Trogen).

Ende gut, alles gut

Das Jahr 1984 geht als ganz bedeutungs-
volles in das Kapitel der Gber 25jahrigen
Heimgeschichte ein. Anzeichen, die da-
far sprechen: Nach einer Uber sechsjah-
rigen Planungs- und Bauphase konnten
der Neubau und der sorgféltig renovierte
Altbau am 25. Mai 1984 offiziell einge-
weiht werden. Seither bewohnen die ge-
hérlosen Pensiondre nun alle sehr scho-
ne und heimelige Zimmer, sei es im Neu-
bau oder in den fast ehrwirdig renovier-
ten Stilzimmern des Altbaus. Dieser
Trakt, ein schitzenswertes Objekt des
Trogener Dorfbildes, erhielt nebst Anstri-

Ostschweizerisches Wohn- und Alters-
heim fiir Taubstumme in Trogen.

Namenséanderung

Der Stiftungsrat hat am 30. April 1985 be-
schlossen, den Namen unseres Heimes zu
andern.

Neu heisst unsere offizielle Adresse:

Ostschweizerisches Wohn- und
Altersheim fiir Gehorlose
9043 Trogen

chen, Tapeten und Teppichen auch neue
Lampen, Vorhange und sanitare Einrich-
tungen. Ausserdem erfreuen sich die
Pensionare am vergrosserten Raum- und
Platzangebot. Geschatzt wird vor allem
die Bewegungsfreiheit im grossen Spei-
sesaal, welcher notabene auch ander-
weitigen Zwecken dienen kann. Man
braucht diesbeztiglich nur die mobile
Wand zum Aufenthaltsraum hin zu 6ff-
nen. Die Angestellten bezogen ihre hei-
meligen Angestelltenwohnungen im Alt-
bau und kénnen heute, im Gegensatz zu
fruher, ihre Freizeit ungestort vom Heim-
alltag in den Personalwohnungen ver-
bringen, denn Fussbdéden und Decken
sind gegen Larm genlgend isoliert.
Platzmangel ist heuer auch fur die Heim-
eltern ein Fremdwort. In der schonen 4/-
Zimmer-Wohnung im Neubau fihlen sich
die D’Antuonos besonders wohl.

Die Sicherheitsvorkehrungen sowohl im
Neubau als auch im renovierten Altbau
entsprechen den heutigen Anforderun-
gen. Anfénglich mussten die Heimeltern
zwar gleich erfahren, dass die Technik
(neue Brandmeldeanlage) auch ihre Tiik-
ken haben kann. Einige Male wurden sie
vom Fehlalarm aufgeschreckt oder
nachts aus dem Schlaf gerissen. Heute
aber funktioniert und bewéhrt sich diese
Einrichtung aufs beste.

Alles in allem betrachtet steht hier in
Trogen, dank der Behaglichkeit und
Wohnlichkeit im ganzen Heim, den Pen-
siondren damit eine Wohnstatte zur Ver-
figung, die eine mit Leben und Freude
erfallte Alltagsgestaltung ermdglicht.

Woher das Geld?

Fur den Neubau und fur die Renovation
des Altbaus hat der Stiftungsrat seiner-
zeit insgesamt einen Kredit von 4895000
Franken bewilligt. Da aber die Bauab-
rechnung sich auf lediglich 4798323
Franken beziffert, ergab sich dadurch ei-
ne Kostenunterschreitung von rund
61000 Franken. Die finanzielle Unterstut-
zung und Wobhltatigkeit der Offentlich-
keit, einschliesslich der Behérden und
Institutionen, fiel grosszugiger aus, als
man sich insgeheim erhoffen durfte.
Auch all die privaten Spenden, angefan-
gen von den kleinen, aber herzlichen Ga-
ben bis zu den grossen Vermachtnissen,
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