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SERIE: VITAMINE, SPURENELEMENTE, MINERALIEN (3)

Die Kuh ist ein wertvoller
Vitamin-B2-Lieferant

Die Milch ist ein Naturprodukt mit
vielen Vorziigen. Neben wertvollen Ei-
weissen und Fetten versorgt uns der
tagliche Liter Milch auch mit dem wich-
tigen Vitamin B2 (Riboflavin), das von
Pflanzen und Bakterien gebildet wird
und vor allem in der Kuhmilch in hoher
Konzentration vorhanden ist.

Aber nicht nur in Milchprodukten
(hier heisst es Lactoflavin) ist der Vitamin-
B2-Gehalt hoch, auch Hefe, Pilze (Zucht-
Die wahrschafte Berner Champignons) und schnellwachsendes Gemiise (griines Blattgemii-

Kuh wirbt offen-  se) helfen, den tiglichen Bedarf zu decken. In Obst und langsam
sichtlich fiir Rohmilch  3chsendem Gemiise ist Riboflavin dagegen nur schwach vorhan-
ausdenBergen. e Da Vitamin B2 nicht gespeichert werden kann, miissen wir tig-

lich fiir Nachschub sorgen, das bedeutet circa 1,8 mg.

Vitamin B2 ist ein heimlicher Schonmacher: es ist wichtig fiir ge-
sunde Haut, Fingerndgel und Haare. Erste Anzeichen fiir einen Man-
gel sind meist rissige, sprode Lippen und Mundwinkel. Auch die Au-
gen verdanken Riboflavin einiges; fehlt es uns an Riboflavin, kann
sich die Hornhaut verindern und die Sehschirfe nachlassen, vor al-
lem in der Dimmerung, Lidkrimpfe und Lichtscheu koénnen uns zur
Last fallen. Der Auf- und Abbau des rotem Blutfarbstoffs und der ge-

Anders als Vitamin Bl wird g5 mte Eisenstoffwechsel sind ebenfalls auf Riboflavin angewiesen.

Riboflavin durch Kochen : ; : 5 ; o ; :
nicht zerstort woblaber ~ Wi€ Wichtig es ist, dass vor allem Kinder gentigend Milch trinken,
durch UV-Licht, weshalb die  zeigt sich darin, dass ein Mangel an Riboflavin in der Kindheit zum
}m;ﬁmﬁﬁg Wachstumsstillstand fithren kann. Insgesamt treten schwer ausge-
- pragte Vitamin-B2-Mangelzustinde selten auf, da ein Teil des beno-

von Milch schlecht geeignet
sind.  tigten Riboflavins im Darm durch Bakterien produziert wird.

Jede dieser Mengen enthilt eine Tagesration B2:

250 g Weizenkeimlinge 1 Liter Milch

300 g Mandeln 1 kg Vollmehl

350 g Pilze 1,5 kg Vollkornbrot
600 g Linsen 2,8 kg Weissbrot
700 g Broccoli T : 250 g Weichkase
4,5 kg Kartoffeln AT 100 g Leber

eAuch hier gilt: Bei erhéhter Stoffwechsellelstung (Schwangerschaft, starker Muskel-
arbeit, Schilddrtsenuberfunktion oder bei Einnahme der «Pille») ist der Bedarf erhoht
und kann nicht durch die Nahrung allein ausgeglichen werden.
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