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Vitamine und Leistungsfihigkeit der Jugendlichen

Dr. Jiirg Bir

Die Leistungsfahigkeit hangt von vielen und ver-
schiedenartigen Faktoren ab, vom verntunftigen
Rhythmus der Arbeits- und Freizeit, vom Schlaf,
vom «geistigen Klima», von der Erndhrung, von
der Sauerstoffaufnahme. Gerade bei Jugendlichen
verdienen alle diese Faktoren besondere Beachtung;
denn Entwicklung und Wachstum erfordern eine
optimale Auswertung der Aufbau- und Energie-
stoffe. Die Leistung des Jugendlichen ist eine viel-
fache: Er wird groBer (an Gewicht) und reifer, er
kommt in die Zeit der Pubertat und hat sich mit
diesem neuen Problem auseinanderzusetzen, und
auBerdem wird von ihm noch verlangt, daB er gei-
stige Nahrung zu sich nimmt und verdaut, lernt
und Priifungen ablegt. Um alle diese parallel lau-
fenden Leistungen vollbringen zu kénnen, ist eine
unverhaltnismaBig groBe Zufuhr von Energiemen-
gen notwendig, die bis ins kleinste Detail ausge-
nitzt werden miissen.

Energieumsatz

Ernahrung und Sauerstoff vermitteln dem Orga-
nismus die Energiestoffe, die im Zellstoffwechsel
und in der Zellatmung ausgewertet werden. Jeder
UmwandlungsprozeB der Kalorienspender wird
durch Fermente erméglicht, die im Sinne von Kata-
lysatoren wirken, sich jedoch mit der Zeit verbrau-
chen und ersetzt werden miissen. In den vergange-
nen Jahrzehnten gelangte man bei der Fermentfor-
schung immer wieder zum Resultat, dal Vitamine
aktive Fermentbestandteile (Cofermente) bilden.
Zahlreiche Wirkungsmechanismen von Vitaminen
konnten so geklart werden, und wenn man friiher
nur wuflte, daB praktisch der gesamte Vitamin-B-
Komplex fiir den intermediiren Stoffwechsel von Be-
deutung ist, so kennt man heute in vielen Fallen Ort
und Art der Wirkung. Man weif3, daB Nicotinsaure-
amid als Bestandteil der Cozymase, Vitamin B als
aktiver Teil der Carboxylase den Kohlenhydratstoff-
wechsel beeinflussen; man weiB, dafl die Vitamine
B, und E auf dem Wege iiber Fermente am Fett-
stoffwechsel beteiligt sind, daB} die Vitamine B, und
B den EiweiBstoffwechsel regulieren und dafy Pan-
tothensiure in allen drei Fallen eine gewisse Bedeu-
tung hat; man wei3, daB das Coferment des gelben

Atmungsfermentes identisch ist mit Vitamin Bo,
dafl Vitamin D im Calcium- und Vitamin C im FEi-
senstoffwechsel eminent wichtig sind. Fast immer
sind es Fermentketten, die den intermediaren Stoff-
wechsel und die Zellatmung erméglichen. Da eine
Kette stets so stark ist wie ihr schwachstes Glied,
kann auch eine Fermentkette ihre Funktion nur so
lange ausiiben, als samtliche Fermente und alle in
diese eingebauten Vitamine funktionstiichtig sind;
es genugt der Mangel an einem fermentwichtigen
Vitamin, um die Kette zu unterbrechen.

Diese Situation stellt sich mit groBter Regelma-
Bigkeit im Friihling ein, wenn infolge der winter-
lichen vitaminarmen Ernahrung Friithjahrs- und
Schulmiidigkeit auftreten. Dann sind Zellstoffwech-
sel und Zellatmung allgemein herabgesetzt, und
das wirkt sich notwendigerweise auf die einzelnen
Organe und auf den gesamten Organismus aus. In
dieser Jahreszeit hat der junge Mensch nicht nur
gegen korperliche, sondern auch gegen geistige Mii-
digkeit zu kampfen, und es ist eigentlich verwun-
derlich, dafl den Schiilern und Lehrlingen gerade in
dieser Zeit Examina zugemutet werden, die oft iiber
die Promotion in die néachste Klasse entscheiden und
so eine zusitzliche psychische Belastung bedeuten.

Wachstum und Entwicklung

Fiir die zusatzliche Beanspruchung des jugend-
lichen Kérpers durch Wachstum und Entwicklung
werden nicht nur relativ mehr Aufbau- und Ener-
giestoffe benotigt, sondern auch mehr Vitamine,
was sich schon daran zeigt, dafl Mangel oder Fehlen
bestimmter Vitamine zu charakteristischen Kinder-
und Jugenderkrankungen fithrt. Am bekanntesten
sind D-Avitaminose (Rachitis, infantile Tetanie
und juvenile Spasmophilie) und C-Avitaminose
(Mbller-Barlow-Krankheit oder jugendlicher Skor-
but). Vitamin-A-Mangel duBert sich allgemein in
Wachstumsriickstand, ferner in Augen und Haut-
storungen und im Zuriickbleiben der Zahnbildung.
Auffallend sind die Erscheinungen bei Bi-Hypo-
vitaminose:  Mattigkeit, Miidigkeit, Schlaflosigkeit,
Nervositat, Wachstums- und Entwicklungsriick-
stand.
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Infektionsschutz

Ein weiterer Weg, die Leistungsfahigkeit zu er-
héhen, liegt in der Verminderung der Krankheits-
anfalligkeit. Jugendliche, die ihre Vitaminvorrite
fir die Abwehr von Infektioﬁserregem benétigen,
haben keine Reserven mehr fiir die iibrigen vit-
aminbedingten Funktionen. Bei der Infektabwehr
spielt in erster Linie Vitamin C eine Rolle; es for-
dert die Antikérperbildung und erhéht die antibak-
terielle Wirkung der weiflen Blutkérperchen. Auch
die Vitamine A, B, und Pantothensiure haben Auf-
gaben bei der Infektionsabwehr zu erfiillen.

Aktive Leistungssteigerung

Wahrend die bisher beschriebenen Wirkungen
als «passiv leistungsfordernd» bezeichnet werden
kénnen (indem Vitaminmangel die Leistungsfahig-
keit herabsetzt), sind einige Vitamine ausgespro-
chen «aktiv leistungsférdernd»: Sie heben die Lei-
stungsfahigkeit iiber die Norm. Zu ihnen gehért vor

allem Vitamin C, das sowohl die kérperliche als auch
die geistige Leistungsfahigkeit erhht. Wahrend die
B-Vitamine inerster Linie die kérperliche Leistungs-
fahigkeit anfachen, wirkt sich Vitamin A vornehm-
lich férdernd auf die geistigen Funktionen aus; es
steigert die Leistungen der Aufmerksamkeit, der
Konzentration und der Reaktion.

Auf dem Sektor der Leistungsfiahigkeit ist somit
das Zusammenwirken zahlreicher Vitamine aus-
schlaggebend. Man hat daher Kombinationsprépa-
rate wie «Nestrovity und «Protovit» geschaffen, die
alle leistungshebenden Vitamine enthalten, sowohl
jene, bei deren Mangel Leistungsverminderung auf-
tritt, als auch jene, die aktiv leistungsférdernd sind.
Die beiden Polyvitaminpraparate «Nestrovity und
«Protovity haben den Vorteil, ohne Kenntnis des
«schwichsten Kettengliedes» verabreicht werden
zu konnen, weil sie alle Vitamine enthalten, die fiir
die Wiederherstellung oder die Steigerung der Lei-
stungsfahigkeit notwendig sind.

*

Hans Romberg: Muck oder der ehrliche Dieb

Illustriert von Horst Lemke. 152 Seiten. Fr. 6.25

Eine mitreissende, lustige Bubengeschichte von verschwundenen
Goldstiicken, einem geheimnisvollen Testament und unzertrenn-
lichen Freunden

Bernard Pierre: Sieg am Hamalaya

Bericht von der Besteigung des Nun Kun. Deutsch von Franz Riit-
sche. Illustriert von Pierre Probst. 192 Seiten. Fr. 7.50

Die dramatische Schilderung von der Erstbesteigung eines Sieben-
tausender-Gipfels im Himalaya-Massiv.

Viola Bayley: Die schwarze Laterne

Deutsch von Angela Eyring. Illustriert von F. V. Martin. 224 Sei-

ten. Solid gebunden. Fr. 7.80

.+ . Endlich eine von der ersten bis zur letzten Seite fesselnde De-

tektivgeschichte fiir Jugendliche, die neben echter, mitreissender

Spannung auch wertvolle und erzieherische Elemente enthalt . ..
(The Times, London)

Otto Schott: Zeichnen, Schneiden, Drucken

64 Seiten, Mit 32 Seiten lllustrationen, teilweise farbig. Gebunden

Fr. 6.80

Anleitung zum Schneiden von Druckstempeln aus verschiedenen

Materialien. Drucken auf Papier und Stoff.

Hanne Tribelhorn-Wirth:

Es geschah zwischen Bern und Genf

Waterproof und Kompanie. lllustriert von Fred Stauffer. 184 Seiten.
Fr. 7.80

Finf Berner Buben und M&dchen radeln durch die Wesischweiz
und erleben dabei viel Lustiges und Aufregendes.

Die Jugend von heute wiinscht sich

Unsere Neuerscheinungen entsprechen diesem Wunsch!

SCHWEIZER JUGEND-YERLAG SOLOTHURN

spannende, lebensnahe Blicher, die der Eigenart junger
Menschen entsprechen und ihre Anliegen ernst nehmen

Herbert Alexander: Jung Buffalo Bill

Deutsch von Otto Iserland. lllustriert von Howard Simon. 232 Sei-
ten, Fr. 7.80

Die abenteuerliche Jugend des beriihmten Wildwestjagers Buffalo
Bill, von einem bedeutenden amerikanischen Jugendschriftsteller
erzahlt.

Helen Griffiths: Der Hengst der griinen Pampa

Deutsch von Lena Lademann-Wildhagen. Illustriert von Kurt Tess-
mann. 224 Seiten. Fr, 7.80

Die spannende Lebensgeschichte eines wilden Hengstes, erzahlt
von einer 17jéhrigen Englénderin.

Alan Marshall: Ich bin dabei!

Die Jugend eines tapferen Australierbuben. Deutsch von Irma
Schnierer. Illustriert von Alison Forbes. 304 Seiten. Fr. 8.20

Ein korperlich behinderter Bub wird durch eiserne Willenskraft
zum vollwertigen Menschen.

Ernst Kappeler: Ich finde meinen Weg

Gespriche mit jungen Menschen. 160 Seiten. Illustrationen und
Vorsatzblatter von Werner Christen. Halbleinenband. Fr. 9.40. Neu-
auflage 1959.

Ein erfahrener, im Herzen jung gebliebener Erzieher weiss unsere
Schweizer Buben und Méadchen so anzusprechen, dass sie ihm
gerne zuhdren.

Ernst Wetter: Pilot und Hostess

168 Seiten. Halbleinenband mit mehrfarbigem Schutzumschlag. Illu-
striert mit 16 Fotos. Fr. 9.20

Der Werdegang eines Schweizer Buben vom Flugschiiler zum Swiss-
air-Piloten und die Laufbahn seiner Schwester, die Hostess wird.
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