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Die Vitamine — lebenswichtige Substanzen

von Elisabeth Hanggi:

Elisabeth Héanggi ist Cheflaborantin in
einem grossen Basler Chemieunterneh-
men. Nach den interessanten Beitrdgen
liber «Gesund leben» (GZ 6/1984), «Zuk-
ker als Nahrungsmittel» (GZ 13/14/1984),
«Das Kochsalz» (GZ 18/1984), und «Ohne
Eiweiss kein Leben» (GZ 3/1985) berich-
tet die GZ-Redaktorin heute (ber einen
weiteren lebenswichtigen Stoff: die Vit-
amine.

Neben den Grundnéhrstoffen — den Ei-
weissen, Kohlenhydraten, Fetten, dem
Wasser und den Salzen — muss eine ge-
sunde Kost noch weitere Substanzen
enthalten: die Vitamine.

Die Vitamine haben keine kennzeichnen-
de (spezifische) Zusammensetzung wie
etwa Eiweissstoffe oder Kohlenhydrate,
sondern sind voneinander sehr verschie-
den — auch in ihrer Herkunft.

Da die Vitamine keinen einheitlichen Auf-
bau besitzen und die Forscher am An-
fang die chemische Struktur (Aufbau)
nicht kannten, wurden sie in der Reihen-
folge des Alphabets benannt und in der
Reihenfolge, wie sie eben entdeckt
wurden.

Unter dem Buchstaben B lauft nicht ein
einzelnes, sondern es gibt gleich eine
Reihe verschiedener Vitamine.

Einige Vitamine waren so schwer zu er-
fassen, dass selbst Forscher an deren

Im Fruchtsalat befindet sich ein wahres Arsenal
an Vitaminen.

Existenz zweifelten. Bis heute sind Uber
ein Dutzend Vitamine bekannt (offizielle

Zahlen 15 bis 20). Noch immer wird auf"

diesem Gebiet geforscht. Bei einzelnen
Vitaminen kennt man die genaue Wir-
kungsweise im menschlichen Kérper im-
mer noch nicht.

Wozu die Vitamine?

Alle — die ganze Anzahl — Vitamine mus-
sen dem Menschen mit der Nahrung zu-
gefihrt werden, damit der menschliche
Korper optimal (bestméglich) funktio-
niert. Da diese Stoffe nicht vom Kérper
selbst gebildet werden kdénnen, ist ihre
regelmassige Zufuhr lebensnotwendig.
Der Bedarf an Vitaminen pro Tag ist un-
terschiedlich und liegt im Bereich von
einigen Millionstelgrammen von Vitamin
B, bis etwa einem Zehntelgramm (100
Milligramm) bei Vitamin C.

Historischer Riickblick

Erst im Jahr 1895 wurde die Notwendig-
keit der Vitaminzufuhr fir den menschli-
chen Korper entdeckt. Schon Jahrhun-
derte vorher hat man einen Zusammen-
hang zwischen bestimmen Leiden und
der Erndahrung vermutet. Die erste und
entscheidende Entdeckung machte in je-
nem Jahr ein hollandischer Arzt namens
Christian Eijkman in einem Gefangnis
auf Java. Ihm fiel auf, dass nicht nur die
Strafgefangenen, sondern auch die Tau-
ben, die von den Geféangnisinsassen ge-
fattert wurden, an einer unheimlichen
Nervenkrankheit litten. Die Javaner
nannten sie Beriberi. Die an dieser
Krankheit Leidenden wurden immer
schwacher und waren schliesslich wie
geldahmt. Nach langem Suchen konnte
Dr. Eijkman die Ursache finden: Die
Hauptnahrung der Indonesier war Reis,
und zwar von den Hulsen und dem «Sil-
berhdutchen» befreiter, geschalter Reis.
Und sobald solch geschélter Reis verab-
reicht wurde, entstand Beriberi. Wurde
nur noch unpolierter Reis oder dem ge-
schélten Reis die Hulsen zugesetzt, so
gab es keine Beriberi-Krankheit mehr.

Ferien nétig?

Auch die Redaktoren der GZ freuen sich auf eine
kleine Pause wahrend der Ferienmonate Juli
und August. Bitte beachten Sie, dass am 15. Juli
keine GZ erscheint. Dafir ist diese Ausgabe eine
Doppelnummer mit zwélf Seiten. Wir wiinschen
allen Lesern abwechslungsreiche und erholsa-
me Ferien. Die Redaktion

Eijkman zog daraus den Schluss, dass
die Hiulsen der Reiskdrner eine Substanz
enthalten, durch deren Vorhandensein
Krankheiten wie Beriberi gar nicht ent-
stehen kénnen. Man fand diesen Stoff
und nannte ihn Thiamin (Vitamin B,).

Andere gehauft vorkommende Krankhei-
ten, die anscheinend mit der Nahrung
zusammenhingen, wurden nun ebenfalls
als Vitamin-Mangelkrankheiten verdach-
tigt. Schon lange bekannt und gefiirchtet
war der Skorbut, ein Leiden, das vor al-
lem die Matrosen befiel und offensicht-
lich mit dem Mangel an frischem Obst
und Gemuse auf langer Fahrt zusam-
menhing. Die britische Flotte hatte auf
ihren Fahrten jeweils die doppelte An-
zahl Matrosen bendétigt, da meist die
Halfte der Leute an Skorbut erkrankte.
Dann fanden englische Arzte heraus,
dass diese Krankheit sich durch das Es-
sen von Zitronen verhlten liess — von
dort an wurden die Kriegsschiffe nicht
nur mit Kanonenkugeln beladen, son-
dern auch mit Zitronen. Spéater fand man
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