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VITAMINE, SPURENELEMENTE, MINERALIEN

Die bunte Welt der Vitamine

Je frischer, desto besser!

Obst, vor allem
Beeren, haben einen

hohen Vitamingehalt.
Durch Lagerung reduziert

sich der Vitamingehalt

allmählich (vor
allem bei Vitamin C).

Bevölkerungsgruppen mit
erhöhtem Vitaminbedarf

sindnebenKindern undstil¬
lenden bzw. schwangeren
Frauen, Leistungssportler

undMenschen, die eineDiät
durchßihren. Raucherund

Alkoholiker helfen sich
rasch, wennsie ihre Sucht

ablegen.

Vor über 75 Jahren haben Ärzte und
Wissenschaftler entdeckt, dass es verschiedene
Nahrungsbestandteile gibt, die der Körper
nicht oder nicht in genügender Menge selbst
produziert. Wenn diese Stoffe in der Nahrung
fehlen, treten bestimmte Krankheitssymptome

auf, die jeweils unter Zuführung dieser
Stoffe wieder verschwinden. Der polnische
Forscher Casimir Funk prägte deshalb für diese

Bestandteile der Nahrung den Begriff
Vitamine (von «Vita» Leben).

Vitamine werden entweder als fertige Vitamine

aus der Nahrung über den Darm in den Körper
aufgenommen, oder aber als Vorstufen (Provitamine)

erst im Körper zu den letztlich wirksamen
Vitaminen umgebaut. Ausser Vitamin D können
sie nicht vom Organismus gebildet werden.
Überschüssige Vitamine werden im Stuhl oder Urin
ausgeschieden. Einige Vitamine (besonders A, D
und K) können bei zu grosser Zufuhr
Vergiftungserscheinungen auslösen. Ein Teil der Vitamine ist

besonders gut in Fett löslich, wie die Vitamine A, D, E, K. Öle oder
Fette erleichtern daher die Aufnahme dieser Vitamine über den
Darm. Die Vitamine C, B und H sind dagegen besser wasserlöslich.

Nicht zuviel und nicht zuwenig
Vitamine sind im Körper zur Aufrechterhaltung des

Stoffwechsels unerlässlich. Inzwischen sind etwa 20 verschiedene
Vitamine, bzw. vitaminartige Substanzen bekannt, die ganz
unterschiedliche chemische Strukturen haben. Bei einer zu geringen
Aufnahme mit der Nahrung treten Mangelzustände auf, die charakteristische

Krankheitssymptome hervorrufen. Einseitige Ernährung, wie
sie in hochzivilisierten Ländern praktiziert wird, führt leicht zu einer
Vitaminunterversorgung: Die «Hamburgerkultur» hat bereits bei vielen

Kindern Vitaminmangelsymptome ausgelöst. Früher war die
Rachitis (Vitamin-D-Mangel) eine weit verbreitete Krankheit unter
Kindern. Gerade Kinder und Schwangere reagieren auf einen Vitaminmangel

besonders empfindlich, da in der Wachstumsphase und in
der Schwangerschaft der Vitaminbedarf stark erhöht ist.

Viele Forscher gehen davon aus, dass in unserer Zivilisation die
meisten Vitamine in zu geringer Menge mit der Nahrung aufgenommen

werden, einmal aufgrund einseitiger Ernährung, zum anderen,
weil der Vitamingehalt der Nahrung durch die Intensivbewirtschaftung

von Feldern und Gewächshäusern sowie aufgrund der moder-
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nen Fleischmast erheblich niedriger ist als bei naturbelassener
Nahrung. Nicht zuletzt ist der Vitaminbedarf auch durch die zunehmende

Belastung mit Umweltgiften erhöht, da einige Vitamine (vor allem
Vitamine A, C, E) eine schützende Wirkung vor Umweltgiften
aufweisen und deswegen vermehrt gebraucht werden.

In der Medizin untersucht allen voran die «Orthomolekulare
Medizin» den Zusammenhang zwischen Krankheitssymptomen und
Vitaminmangelzuständen. Die «Gesundheits-Nachrichten» stellen in
dieser und den folgenden Ausgaben alle wichtigen Vitamine,
Spurenelemente und Mineralien vor, die der Körper zum Leben braucht.
Dabei setzen wir zum einen den Schwerpunkt auf die Wirkung der
jeweiligen Stoffe, zum anderen wollen wir zeigen, in welchen
Nahrungsmitteln die Stoffe enthalten sind. Denn es ist viel besser,
Vitamine und die anderen Vitalstoffe mit der Nahrung aufzunehmen als

in künstlicher Form. In jeder Pflanze, in Obst, Gemüse, Heilkräutern
und naturbelassenen Nahrungsmitteln, finden wir genügend dieser
wertvollen Stoffe, um uns damit ausreichend zu versorgen.

Man unterscheidetdrei
verschiedene Störungen lies
Vitaminstqffwechsels:Avita-
minose (völligesFehlen des
entsprechenden Vitamins),
Hypovitaminose (zugeringe
Aufitahme desjeweiligen
Vitamins) undHypervitaminose

(zu hoheAußiahme des
jeweiligen Vitamins).

Vitamin A und Karotin:
die «Wachstumsvitamine»

Vitamin A wurde als Vitamin 1926 entdeckt. Die heilende
Wirkung war jedoch längst bekannt. Schon im alten Ägypten, in Hellas
und China reichte man Vitamin-A-haltige Extrakte

- vor allem Tierleberextrakte - bei Augen- und
Hornhauterkrankungen. 1931 erst konnte die
chemische Struktur von Vitamin A aufgeklärt
werden, wobei auch die wirksame Substanz von
Karotin, einer Vorstufe des Vitamins A, entdeckt
wurde. Karotin ist hauptsächlich pflanzlicher
Herkunft und wandelt sich in der Darmwand zu
Vitamin A um. Vitamin A selbst kommt in
tierischen Organen, im Fettanteil der Milch und im
Eidotter vor. Milch und Eidotter enthalten auch eine

grosse Menge Karotin, das für die gelbe Farbe

von Butter und Dotter verantwortlich ist.

Grosser Wirkungsradius
Bei Vitamin-A-Mangel ist das Nachtsehen

stark beeinträchtigt; er kann die Austrocknung
der Haut und Schleimhäute und eine Schwächung

der Infektionsabwehr bewirken, was
wiederum hartnäckige Mund- oder Scheidenentzündungen

hervorrufen kann. Demgegenüber spielt
Vitamin A eine wichtige Rolle beim Aufbau des

Sehpurpurs, es hilft bei Nachtblindheit und be-
einflusst nach neuesten Erkenntnissen Innenohr-

Karotten und
Hagebutten sind
ausgezeichnete Vita-
min-A-Lieferanten.
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