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Welche Vitamine gibt es? Und wofiir sind diese gut? Klar ist, Vitamine sind
lebensnotwendig. Aber im Gegensatz zu den Hormonen, die der Kdrper selb-
standig bildet, miissen Vitamine dem Korper iiber Nahrung zugefiihrt werden.

Definition
Vitamine sind essentielle Stoffe, die sich der Mensch mit der Nahrung in ausrei-
chender Menge zuflihren muss, um verschiedenste Kérperfunktionen aufrechter-
halten zu kénnen. Beispielsweise schiitzen sie die Zellen vor freien Radikalen und
starken unser Immunsystem zum Schutz vor Infektionskrankheiten. Insgesamt
gibt es 13 verschiedene Vitamine, man unterscheidet dabei die fettlslichen von
den wasserldslichen Vitaminen.

Die Geschichte der Vitamine

Die Vitamine wurden im Laufe des letzten Jahrhunderts nach und nach
entdeckt, indem man zundchst einen Zusammenhang zwischen einer an
bestimmten Symptomen leidenden Bevdlkerungsgruppe und damit einer
einhergehenden Mangelerndhrung entdeckte. So erkannten britische
Schiffsarzte im 18. Jahrhundert, dass sich die bei Seeleuten geflirchtete
Mundfzule (auch Skorbut genannt) durch eine ergdnzende Erndhrung mit
Sauerkraut und Zitrusfriichten bekdmpfen liess. Im 19. Jahrhundert wurden
nach und nach die einzelnen Vitamine entdeckt und erhielten ihre Namen:
e  Wasserlosliche Vitamine: B1, B2, B3, B5, B6, B12, Biotin, Folsdure und

Vitamin C.
e  Fettlosliche Vitamine: A, D, E und K.

Wofiir sind Vitamine gut?

Die Vitamine dienen der Gesunderhaltung des Kdrpers und libernehmen
unterschiedliche Aufgaben. Sie dienen dem Schutz der Nervenzellen, sind
im Organismus als Koenzyme tétig, sind am Aufbau von Proteinen beteiligt,
spielen eine wichtige Rolle beim Zellwachstum der Haut und der Knochen,
fordern die Bildung roter und weisser Blutkdrperchen, steigern die Infek-
tabwehr, etc..

Wias ist, wenn wir zu viel oder zu wenig davon haben?
Wenn dem Kérper zu viel oder zu wenig Vitamine zugefiihrt werden, kdnnen
Hypo- und Hypervitaminosen entstehen, die zuweilen gravierende Gesund-
heitsmédngel und ernsthafte Erkrankungen nach sich ziehen konnen. Haufige
Mangelsymptome sind: erhdhte Infektanfalligkeit, Miidigkeit, Abgeschlagenheit,
trockene Haare, rissige Haut, Haarausfall, schlechteres Sehen, Blutarmut, Kopf-
schmerzen, Konzentrationsstorungen, erhdhtes Risiko flir Herzerkrankungen und
erhdhtes Krebsrisiko, Osteoporose, Fruchtbarkeits- und Wachstumsstérungen.

Welche Ursachen kdnnen zu Mangelerscheinungen fiihren?
e  Stress

* Unausgewogene, einseitige Erndhrung

e Erhohter Alkoholkonsum

® Nikotinkonsum

e Einseitige Diaten

Wer hat einen erhohten Vitaminbedarf?

e Kinder und noch im Wachstum befindliche Jugendliche

e Schwangere und Stillende

e Personen mit chronischen Magen-Darm-Vorerkrankungen, welche mit einer
gestorten Nahrungsmittelresorption einhergehen

e Altere Menschen (+65)

e  Ausdauersportler

e \egetarier, Veganer
e Bereits an einem Infekt erkrankte Personen

Massnahmen und Therapieansatze

® Ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung.

e Bei schwerwiegenden Erndhrungsmangeln sollte gegebe-
nenfalls eine professionelle Erndhrungsberatung erfolgen.

e Bei gravierenden Vorerkrankungen (z.B. chronische Ma-
gen-Darm-Erkrankung, schwere Osteoporose) ist eine
arztliche Konsultation mit Durchfiihrung einer weiter-
fiihrenden Diagnostik angeraten (z.B. laborchemische
Diagnostik, Osteoporose-Mobil, 0.3.). Gegebenenfalls wird
eine erganzende Vitaminsubstitution erforderlich.

e Schwangere, stillende und Frauen mit Kinderwunsch
sollten Folsdure einnehmen.

e  FEine unkontrollierte Einnahme mit Nahrungserganzungs-
mitteln sollte unterbleiben.

® lagern Sie Vitamin A-haltige Lebensmittel mdglichst
ungeschalt, kiihl und abgedeckt im Kiihlschrank.

® Bevorzugen Sie saisonale Lebensmittel aus Ihrer
direkten Umgebung: der Weg vom Acker auf den Teller
sollte so kurz und zeitnah wie mdoglich sein, so kann
Vitaminverlust vermieden werden.

e Blanchieren Sie Gemiise nur kurz, um nicht zu viele
Vitamine durch den Kochvorgang zu zerstdren.

® Bevorzugen Sie naturbelassene Vollkornprodukte und
ungeschalten Reis.

® Ergdnzen Sie Ihre Salatvinaigrette mit einem Teeloffel
Pflanzendl, um fettldsliche Vitamine fiir den Korper
zuganglicher zu machen (stets maglichst Ole mit
vielen ungesattigten Fettsduren verwenden und dunkel
lagern).

® \Versuchen Sie abwechslungsreich zu essen und lassen
Sie sich von der Auswahl Ihres Obst- und Gemiisehénd-
lers inspirieren.

® \ermeiden Sie einseitige Didten.

® Wenn Sie vegetarisch oder vegan leben mochten,
achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr von Vitami-
nen wie beispielsweise Vitamin B12, die vorwiegend in
tierischen Produkten enthalten sind, um einer Mangel-
erndhrung vorzubeugen.

® Vermehrte Aktivitdten im Freien und mehr Bewegung,
gerade auch in den Wintermonaten.

® Achten Sie auf ausreichend Schlaf, versuchen Sie lhren
Alltag stressarmer zu gestalten und meiden Sie Nikotin
(auch Passivrauchen macht krank!).
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