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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

kaum eine andere chemische Substanz wird so sehr fiir Werbezwecke eingesetzt wie Vitamine.
Aufvielen Lebensmittelpackungen wird der Vitamingehalt besonders unterstrichen und
die Botschaft zwischen den Zeilen lautet: Kaufe mich, denn ich bin gesund.

Vitamine scheinen eine Art Barometer fiir Gesundheit zu sein. Der Vitaminmangel kann
zu ernsthaften Schéden fiihren, egal ob Knochenschwund, Skorbut oder Blutarmut. Der
boomende Markt von Vitamintabletten hierzulande ist ein weiterer Beleg fiir das gangi-
ge Motto ,,Viel hilft viel“.

Doch einige scheinen die schadliche Wirkung von Vitamintabletten zu unterschatzen. Ohnehin
leiden in den Industrieldndern nur noch die Wenigsten an einem Vitaminmangel. Vitamine
in Uberdosen kénnen hingegen, das belegt die Wissenschaft, zu Schiden fiihren. In unse-
rer Sendung ,,.Das ABC der Vitamine* haben wir an wichtigen Stellen nachgefragt und
sind dabei zu iiberraschenden Ergebnissen gekommen.

In unserem Script finden Sie Interessantes zum Thema Vitaminpillen oder zum
Vitaminabbau beim Spinat auf seinem Weg vom Acker in den Kochtopf.

Geniefen Sie also unser Quarks-Script. Dieses Mal mit allen lebenswichtigen Vitaminen!
Viel SpaB beim Lesen,

lhr
Ranga Yogeshwar
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Menschen nehmen 13 verschiedene

Vitamine mit der Nahrung auf

Katzen sind Raubtiere und brauchen

andere Vitamine als Menschen

Die Evolution der Vitamine

Menschen und Meerschweinchen haben mindestens eine
Gemeinsamkeit: Sie gehdren zu der kleinen Gruppe von
Lebewesen, die Vitamin C nicht selbst bilden kénnen. Beide
miissen diesen Stoff mit der Nahrung aufnehmen. Die meis-
ten anderen Tiere konnen ihn dagegen selbst bilden. Sind wir
also besonders nah mit den Meerschweinen verwandt?

Warum kann der Mensch kein Vitamin C bilden?

L»Vitamine“ sind Stoffe, die wir nicht oder nicht in ausrei-
chender Menge selbst bilden kénnen. Insgesamt gibt es 13
solcher Vitamine. Seit wann der Mensch kein Vitamin C
mehr produzieren kann, ist noch ungeklart. Eine Mutation
hat das menschliche Erbgut so verdndert, dass uns ein
bestimmtes Enzym zur Vitamin-C-Synthese fehlt. Die {ibrigen
Stoffwechselschritte kénnten wir problemlos durchfiihren.

Wissenschaftler gehen davon aus, dass ein Zusammen-
hang zwischen der Nahrung und der Abhdngigkeit von
bestimmten Vitaminen besteht. Unsere Vorfahren haben
viele Vitamin-C-reiche Friichte mit der Nahrung aufgenom-
men. Deshalb konnten sich in der Evolution Organismen
durchsetzten, die die Fahigkeit zur Vitamin-Synthese ver-
loren hatten. Warum allerdings auch das Meerschwein-
chen kein Vitamin C synthetisieren kann, ist nicht bekannt.
Eine besonders nahe Verwandtschaft zwischen diesen
Nagetieren und dem Menschen gibt es jedenfalls nicht.

Auch Katzen brauchen Vitamine

Auch bei anderen Lebewesen vermutet man einen Zusam-
menhang zwischen Erndhrung und der (Un-)Fihigkeit zur
Vitaminsynthese. Katzen zum Beispiel gelten als ausge-
sprochene Fleischfresser. Sie verzehren ihre Beutetiere
ganz und gar: samt Leber, und die enthdlt sehr viel Vitamin A.
Deshalb miissen Katzen kein Vitamin A aus Beta Carotin
herstellen. Sie nehmen genug Vitamin A mit der Nahrung auf.

Der Mensch, der als Allesfresser weniger Vitamin A auf-
nimmt, kann es aus der Vorstufe Beta Carotin bilden. Beta
Carotin kommt in unserer Nahrung reichlich vor, zum
Beispiel in verschiedenen Gemiisesorten.
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Einige evolutiondr alte Organismen und einfache Orga-
nismen wie Hefen und Bakterien kdnnen fast alle Stoffe,
die fiir uns Menschen lebenswichtige Vitamine sind, selbst
synthetisieren. Diese Fdhigkeit ist uns im Laufe der
Evolution verloren gegangen. Es scheint also vorteilhaft zu
sein, diese Vitamine mit der Nahrung aufzunehmen. Sie
den Korper selbst herstellen zu lassen, wiirde nur zuséatz-
lich Energie verbrauchen.

Der Nachteil der Vitaminabhdngigkeit

Das ,,Outsourcing” der Vitaminproduktion hat allerdings
auch einen Nachteil: Die Abhdngigkeit von anderen
Vitaminproduzenten. Wenn diese uns nicht geniigend
Vitamine ,liefern“ bekommen wir Mangelerscheinungen
und schlimmstenfalls schwere Krankheiten wie Rachitis
(Vitamin-D-Mangel) oder Skorbut (Vitamin-C-Mangel).

Um einen Mangel zu vermeiden, benutzt man heute auch
Hefen und Bakterien, um Vitamine fiir Medikamente und
Nahrungszusatze zu synthetisieren.

Auch manche Tiere benutzen Bak-
terien zur Vitaminproduktion. Kiihe,
Schafe und andere Wiederkduer
zum Beispiel haben Bakterien im
Magen, die Vitamin B12 produzie-
ren. Bei anderen Tieren, wie dem
Kaninchen, leben vitaminprodu-
zierende Bakterien im Dickdarm.
Doch diese Vitamine kann das Tier
nicht direkt verwerten: denn im
Dickdarm kann der Korper keine
Vitamine mehr aufnehmen. Die
Vitamine werden also ungenutzt
ausgeschieden - deshalb fressen
Kaninchen morgens ihren eigenen
Kot und nehmen so die Vitamine
wieder auf.

Einfache Organismen, wie diese

Hefepilze, konnen viele Vitamine selbst

produzieren



Das ABC der Vitamine

Gegen Ende des 19. Jahrhunderts erkannte man, dass in der Nahrung bestimmte orga-
nische Stoffe enthalten sind, die fiir Wachstum und Leben unentbehrlich sind. Ein Mangel
an diesen Stoffen fiihrte zu Krankheiten. Man nahm an, dass diese chemischen Verbin-
dungen Aminogruppen enthalten, die lebensnotwendig sind und verwendete das latei-
nische Wort ,,vita*“ (Leben) und die Endung ,,Amine“ von den Aminosauren. Der Begriff
Vitamine war geboren. Erst spater stellte sich heraus, dass der chemische Aufbau der
Vitamine sehr unterschiedlich ist, dennoch blieb man bei dieser Bezeichnung.

Vitamin B1

Chemischer Name: Thiamin

Entdeckt im Jahr: 1897

Tagesbedarf: 1,2 mg

Vorkommen: im Silberhdutchen von Reiskdrnern, Weizenkeimen, Leber
Aufgaben: Co-Enzym fiir verschiedene Spaltungsvorgdnge im

Kohlenstoff-Stoffwechsel

Mangelerscheinungen: so genannte Beriberi, gekennzeichnet durch
Nervenentziindungen, Muskelschwund, Herzschwache,
Verdnderungen des Zentralnervensystems

Vitamin B2

Chemischer Name: Riboflavin

Entdeckt im Jahr: 1920

Tagesbedarf: 1,4 mg

Vorkommen: Leber, Leberwurst, Bierhefe

Aufgaben: Beteiligt an verschiedenen Reduktions-Oxidations-

Reaktionen im Kdrper
Mangelerscheinungen: Gesichtsdermatitis, Bindehautentziindung
(extrem selten)

Vitamin B6

Chemischer Name: Pyridoxin

Entdeckt im Jahr: 1934

Tagesbedarf: 1,5 mg

Vorkommen: Lachs, Sardinen, Pflanzen-Keime, Leber

Aufgaben: Vitamin B6 ist beteiligt am Aminosaurestoffwechsel

Mangelerscheinungen: sind duflerst selten, da das Vitamin verbreitet in der Nahrung
vorkommt - Sie duBern sich durch Nervenentziindungen,
epilepsie-dhnliche Krampfe, Andmien und Hauterkrankungen.
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Erst Jahre nach der Entdeckung des ersten Vitamins (1897 Vitamin B1) fiihrte der amerika-
nische Forscher Elmer Vernon McCollum 1913 die Bezeichnung mit grof3en Buchstaben
des Alphabets ein. Er ging zu dieser Zeit von zwei ,,Lebensmittelfaktoren“ aus: Da diese
Faktoren entweder in Wasser oder in Fett [6slich waren, nannte er sie ,,fettlosliches A“
und ,,wasserlosliches B“. In den nachsten Jahren kamen das ,,wasserlosliche C* und das
Hfettlosliche D hinzu. Je genauer die Kenntnisse {iber die einzelnen Substanzen und ihre
Wirkung wurden, um so mehr Untergruppen und Nummern fligte man hinzu (Vitamin B1,
B2 etc.). In den folgenden Jahren kamen noch Vitamin E, K und H hinzu. Noch heute teilt
man die Vitamine nach ihrer Loslichkeit in fettlosliche und wasserlosliche Vitamine ein.

Vitamin B12

Chemischer Name: Cyanocobalamin

Entdeckt im Jahr: 1926

Tagesbedarf: 3 g

Vorkommen: Camembert, Leber, Lachs, (ausschlieB3lich tierische Produkte)
Aufgaben: Vitamin B12 ist am Fett-, Kohlenhydrat- und Nucleinsdure-

stoffwechsel beteiligt. Vor Allem ist es aber unentbehr-
lich fiir die (Bildung roter Blutkdrperchen).

Mangelerscheinungen: die sogenannte perniziose Anamie im Knochenmark; dabei
reifen nicht mehr normale Erythrozyten aus, sondern es
entstehen so genannte Megalozyten, bei denen diverse
Teilungsschritte unterbleiben und die im Vergleich zu nor-
malen Erythrozyten zuviel Himoglobin enthalten. Die Zahl
der ins stromende Blut abgegebenen Blutkdrperchen ist
vermindert (Andmie).

Folsdure

Chemischer Name: Folat

Entdeckt im Jahr: 1941

Tagesbedarf: 400 Ug

Vorkommen: Hefe, Blattgemiise, Leber und Kuhmilch

Aufgaben: Folsdure ist wichtig fiir die Bildung von Nucleinsduren
(DNS) und die Blutbildung.

Mangelerscheinungen: die so genannte megalozytdare Anamie, die von der
Vitamin-B12- Mangel-bedingten perniziosen Andamie nicht
zu unterscheiden ist. Bei Folsdauremangel in der
Schwangerschaft kdnnen beim Kind Fehlbildungen des
zentralen Nervensystems, so genannte Neuralrohrdefekte,
entstehen.



Wasserlosliche Vitamine

Nikotinsdure
Chemischer Name:
Entdeckt im Jahr:
Tagesbedarf:
Vorkommen:

Aufgaben:

Mangelerscheinungen:

Pantothensdure
Entdeckt im Jahr:
Tagesbedarf:
Vorkommen:
Aufgaben:

Mangelerscheinungen:

Niacin

1936

17 mg

kann aus der Aminosdure Tryptophan synthetisiert
werden, diese wiederum ist in der Nahrung enthalten,

z. B. in Niissen, Leber und Eidotter

Nikotinsdure ist Baustein des NAD (Nicotinamid-Adenin-
Dinucleotid), das zur Energiegewinnung in der Zelle dient.
so genannte Pellagra, gekennzeichnet durch Entziindung
der lichtexponierten Haut (Dermatitis), Verdauungs-
stérungen (Diarrhoe) und degenerative

Verdnderungen des Gehirns (Demenz).

1931
6 mg

Leber, Sonneblumenkerne, Eier

Bestandteil des so genannten Co-Enzyms A, das im gesam-
ten Stoffwechsel wirkt, als Panthothensaure-Alkohol wird es
therapeutisch als Wund- und Heilsalbe (z. B. Bepanthen®)

zur Behandlung von Brand- und Schiirfwunden eingesetzt.
nicht bekannt

Vitamin C
Chemischer Name:
Entdeckt im Jahr:
Tagesbedarf:
Vorkommen:

Aufgaben:

Mangelerscheinungen:

Vitamin H
Chemischer Name:
Entdeckt im Jahr:
Tagesbedarf:
Vorkommen:

Aufgaben:

Mangelerscheinungen:

Ascorbinsdure

1912

100 mg

in Obst und Gemiise, besonders reichlich in Hagebutten,
Sanddorn, Paprika, Zitrusfriichten

Vitamin C kann rasch reversibel oxidiert und reduziert wer-
den. Daher ist es ein wichtiges Redox-Agens vieler Reak-
tionen. Es dient als Radikalfdanger, unterstiitzt die Bildung von
Hormonen in den Nebennieren, hilft bei der Kollagenbil-
dung, regt die weiflen Blutkorperchen zur Immunabwehr
an. Zudem dichtet es Kapillaren ab, beschleunigt die Ge-
rinnung und bringt viele Metallionen (z. B. Eisen fiir das
Hamoglobin) in eine fiir den Kérper verwertbare Form.
Skorbut, gekennzeichnet durch Infektanfalligkeit,
Zahnausfall, Blutungen, Miidigkeit und Muskelschwache

Biotin

1931

30 - 60 {g

in allen Zellen, besonders reichlich in Eigelb,

Hefe und Leber

ibertragt in Reaktionen Kohlenstoffgruppen, wichtig fiir
die Haar- und Hautbildung

Entziindungen der Haut,

Bindehautentziindungen und Haarausfall



Vitamin A
Chemischer Name:
Entdeckt im Jahr:
Tagesbedarf:
Vorkommen:

Aufgaben:
Mangelerscheinungen:
Vitamin D

Chemischer Name:
Entdeckt im Jahr:

Tagesbedarf:
Vorkommen:

Aufgaben:

Mangelerscheinungen:

Retinol

1909

1,1 mg

Leber, Lebertran, Fisch

Vitamin A kann aus dem Provitamin Beta Carotin gebildet
werden, das besonders in Paprika und Karotten vorkommt.
Vitamin A beteiligt am Sehprozess, Zellwachstum von
Epithelzellen, besonders auch Hornhaut des Auges
Nachtblindheit, Hornhauttriibungen (Keratomalazie)

Calciferol

1918

518

Fischleber, Lebertran, tierisches Fettgewebe, Eier

Im Gegensatz zu anderen Vitaminen kann der Korper
Vitamin D aus Cholesterin selbst herstellen. Bei UV-
Einstrahlung wird in der Haut eine Vorstufe des Vitamin D
gebildet, die dann in der Leber und der Niere in die wirk-
same Form umgewandelt wird. Hierzu reicht im Sommer etwa
eine halbe Stunde Sonnen. Im Winter ist der Korper in
unseren Breitengraden auf die zusatzliche Zufuhr

von Vitamin D mit der Nahrung angewiesen.

Vitamin D wirkt auf den Kalzium-Stoffwechsel und erhéht
den Kalziumspiegel im Blut, hilft damit beim Knochenaufbau.
Kalkarmut der Knochen und damit auftretende abnorme
Weichheit der Knochen, in der Folge entsteht Rachitis
(Knochenverbiegungen) bei Kindern,

Osteoporose bei Erwachsenen
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Vitamin E
Chemischer Name:
Entdeckt im Jahr:
Tagesbedarf:
Vorkommen:
Aufgaben:

Mangelerscheinungen:

Vitamin K
Chemischer Name:
Entdeckt im Jahr:
Tagesbedarf:
Vorkommen:
Aufgaben:

Mangelerscheinungen:

Tokopherol

1922

15 mg

Getreidekeime, Pflanzendle und Blattgemiise

Uber die genaue Wirkungsweise von Vitamin E ist noch
nicht viel bekannt.

Wahrscheinlich fungiert es als Antioxidans und verhindert
die Bildung freier Radikale.

nicht bekannt

Phyllochinon

1929

70 g

Blattgemiise, besonders Kohlsorten

fordert die Blutgerinnung und beeinflusst verschiedene
Gerinnungsfaktoren. Therapeutisch werden Vitamin-K-
Antagonisten z. B. Marcumar® als Gerinnungshemmer
gegen die so genannten Vitamin-K-abhangigen Gerinnungs-
faktoren eingesetzt.

erhdhte Blutungsneigung, unter Umstanden auch
schwere Blutungen

Die fettoslichen Vitamine kann man sich
mit einer einfachen Regel merken: ED K A

11
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Am Anfang einer Demenz ist den

Betroffenen meist voll bewusst,
dass sich ihre Fahigkeiten verdndern

Vitamin B12 kommt praktisch

nur in tierischen Nahrungsmitteln vor —
wie zum Beispiel in Milch,

Eiern und Kése

Demenz und Vitamin B12

Ein Begriff — viele Gesichter

Unter den Begriff ,,Demenz“ fallen viele Erkrankungen — die
zwei hdufigsten sind die Alzheimer-Demenz und die
Vaskuldre Demenz. Allen gemeinsam ist das Nachlassen der
kognitiven Fdhigkeiten: Das Gedédchtnis wird schlechter,
Sprachschwierigkeiten tauchen auf und auch zu Personlich-
keitsverdnderungen kann es kommen. Nicht zu verwechseln
ist eine Demenz mit der langsam nachlassenden Gedacht-
nisleistung im Alter. Im Anfangsstadium ist beides noch
nicht voneinander zu unterscheiden. Doch die Demenz
schreitet sehr viel schneller voran und beeintrachtigt das all-
tagliche Leben, da die Betroffenen sich nicht mehr allein
zurecht finden.

Viele Krankheiten - viele Ursachen

Es gibt eine Reihe von Risikofaktoren, die das Entstehen
einer Demenz begiinstigen. Sie sind je nach Art der Demenz
verschieden. So spielen bei der Alzheimer-Demenz bei-
spielsweise auch die Vererbung oder Alkoholkonsum eine
Rolle. Bei der Vaskuldren Demenz gelten zum Beispiel
Bluthochdruck, Diabetes und Rauchen als bekannte
Risikofaktoren. Neuere Studien deuten daraufhin, dass auch
ein Mangel an Vitamin B12 die Entstehung einer Demenz-
erkrankung begiinstigen kann.

Mangel trotz Uberfluss

Einige Menschen haben trotz ausreichender Zufuhr von
Vitamin B12, das zum Beispiel in Leber, Milch und Eiern vor-
kommt, einen Mangel an diesem Vitamin. Normalerweise
wird es im Magen aus seiner Verbindung mit dem Nah-
rungseiweif} herausgeldst. Dann wird das freie Vitamin B12
an das Protein ,intirinsic factor gebunden, das in der
Magenschleimhaut produziert wird. Dieser Komplex aus
Vitamin und Protein wird vom oberen Diinndarm aufgenom-
men. Es gibt aber Menschen, bei denen dieser Vorgang nicht
klappt. Dazu gehdren Menschen, die eine Gastritis haben.
Rund 30 % der iiber 60-jahrigen Menschen entwickeln eine
Gastritis, ohne es zu bemerken. Der Sduregehalt im Magen
verdandert sich dadurch, und das Vitamin B12 kann nicht
mehr aus der Verbindung mit dem Nahrungseiweif} heraus-
gelost werden.
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Der Teufel im Detail

Vitamin B12 spielt in vielen Stoffwechselprozessen eine
Rolle. So auch beim Umbau eines bestimmten Eiweif3-
bausteins. Ist Vitamin B12 nicht in ausreichender Menge vor-
handen, reichert sich ein Zwischenprodukt an, das so
genannte Homocystein. Dieses Zwischenprodukt schadigt
die Winde der BlutgefiBe. Uber diesen Umweg ist ein
Vitamin-B12-Mangel hochst wahrscheinlich ein Risikofaktor
fiir Herz-Kreislaufkrankheiten. Was die Demenz betrifft, geben
die bisherigen Studien deutliche Hinweise auf ein erhohtes
Risiko bei Vitamin-B12-Mangel. Der endgiiltige Beweis steht
aber noch aus — die derzeit laufenden Studien wollen ihn lie-
fern. Uber den Mechanismus, wie Homocystein eine Demenz
beeinflussen konnte, sind sich die Wissenschaftler noch
nicht einig. Eine Theorie geht davon aus, dass durch das
Homocystein einige Hirnareale nicht mehr richtig durchblu-
tet werden und dadurch die Hirnleistung herabgesetzt wird.

Wer sucht, der findet

Wenn ein Patient zum Beispiel liber beginnende Vergess-
lichkeit klagt, untersuchen viele Arzte nicht den Vitamin-B12-
Wert. Im groRen Blutbild kommt dieser Wert nicht vor. Und
selbst, wenn man nach Vitamin B12 sucht, erfasst eine nor-
male Untersuchung lediglich den Vitamin-B12-Gesamt-
gehalt. Wichtig ist aber nur eine von drei Untereinheiten, aus
denen das Vitamin zusammengesetzt wird. Die Menge des
so genannten Holotranscobalamin Il wird bei der normalen
Vitamin-B12-Untersuchung nicht erfasst. Nur einige For-
schungslabore in Universitdten oder Krankenhdusern befas-
sen sich damit. Trotzdem kann ein Hausarzt oder eine
Hausarztin diese Untersuchung iiber ein Privatlabor anfor-
dern, das mit gréfleren Forschungslaboratorien kooperiert.
Bis jetzt muss man die Untersuchung selbst bezahlen.

Einfache Losung

Wenn ein solcher funktioneller Vitamin-B12-Mangel festge-
stellt worden ist, ist die Therapie sehr einfach: Jede einfache
Multivitamintablette enthalt das Vitamin in freier Form und
der Korper kann es deswegen wieder aufnehmen - trotz
Gastritis.
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Die Menge der
Vitamin-B12-Untereinheit
Holotranscobalamin Il im Blut
ist entscheidend
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Auch Lebertran kann

in hohen Dosen gefahrlich sein

Vitamine in Uberdosen

,Viel hilft viel!* Das ist die Uberzeugung von so manchem
Vitamin-Verfechter. Dass Vitamine in Uberdosen aber durchaus
auch Nebenwirkungen haben kénnen, ist vielen Verbrauchern
nicht bewusst. Gerade fettlosliche Vitamine, die im Kdrper
lange gespeichert werden, konnen sogar gefdhrlich sein.
Beispiel: Vitamin A.

Eisbdrenleber, Lebertran und Co.

Vitamin A bzw. Retinol ist nur in tierischer Nahrung enthal-
ten. In Pflanzen finden sich nur Carotinoide. Diese Provita-
mine konnen teilweise vom Menschen zu Vitamin A umge-
wandelt werden. Das wohl bekannteste Carotinoid ist Beta
Carotin. Es kann in zwei Vitamin-A-Molekiile umgewandelt
werden.

Unter unseren Lebensmitteln haben Leber, Butter und Eigelb
einen besonders hohen Gehalt an Vitamin A. Auch Seefische
weisen sehr viel Vitamin A auf. Fischfressende Sdugetiere
wie beispielsweise der Eisbdr haben aus diesem Grund in
ihrer Leber solch hohe Vitamin-A-Gehalte, dass Polarforscher
oder Eskimos deren Verzehr vielfach mit schwerwiegenden
Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Ubelkeit und Leber-
vergroBerungen biiBen mussten. Im Extremfall endete die
Uberdosierung tédlich.

Hierzulande wurden in den Nachkriegsjahren viele Kinder
mit Lebertran ,,gequalt”, der viel Vitamin A und D enthilt.
Man wollte einen Vitaminmangel unbedingt vermeiden. Als
leichte Nebenwirkungen wurden etwa Hornhautschaden
beobachtet. Heutzutage kann eine Uberdosierung mit
Vitamin A nur in Einzelfdllen bei {ibermdBigem Verzehr von
tierischen Produkten — besonders Leber — auftreten. Bei einer
ausgewogenen Erndhrung ist eine Vitamin-A-Vergiftung
kaum mdglich.

Kiinstliche Vitamine

Seit 1946 wird Vitamin A kiinstlich hergestellt, die Vorstufe
Beta Carotin (Provitamin A) seit 1954. Vitamin A (chemische
Bezeichnung: Retinol) wurde zunéchst in relativ hohen Dosie-
rungen verkauft. Bei dauerhafter Einnahme hoher Dosen tra-
ten aber zunehmend Leberschdden auf. Mitte der 6oer Jahre
hauften sich dann Hinweise darauf, dass Vitamin A in der
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Schwangerschaft zu Missbildungen fiihren kann. Der freie
Verkauf des Retinols wurde auf kleine Dosen beschrédnkt.
Groflere Mengen gibt es seither nur noch auf Rezept.

Beta Carotin ist von dieser Regelung nicht betroffen. Denn eine
Uberdosierung kann nur bei Einnahme von Vitamin A entstehen;
Provitamin A (Carotinoide, dazu gehort auch Beta Carotin)
darf man in beliebiger Menge zu sich nehmen. Die Umwand-
lung dieser Vorstufe in Vitamin A passt der Kérper dem Bedarf
an. Die Uiberschiissige Menge an Carotinoiden wird vor allem
in der Haut abgelagert und farbt diese dann gelblich-orange.

Beta Carotin in Lebensmitteln — ein Verkaufsschlager

Zwischen 1970 und 1980 wurden zahlreiche Studien durch-
gefiihrt, um die Brauchbarkeit von Beta Carotin in Verbindung
mit Lebensmitteln und seine Aktivitdat im Korper zu untersu-
chen. Besonders Anfang der 8oer Jahre erlebte Beta Carotin
dann einen wahren Boom: Man vermutete, dass es vor Krebs
schiitzt. Und tatsdchlich fand man heraus, dass Beta Carotin
eine antioxidative Wirkung hat. Es entwickelte sich ein bliihen-
der Handel mit Vitaminzusatzen, die Beta Carotin enthielten.
Sogar als ,Rauchervitamin® zur Vorbeugung von Krebs wurde
es empfohlen.

Ein Versprechen, das das Beta Carotin nicht halten konnte. In
mehreren groBen Studien erhielten Raucher iiber mehrere
Jahre Beta Carotin, Beta Carotin im Gemisch mit anderen
Vitaminen oder ein Scheinpraparat, ein sogenanntes Placebo.
In keiner dieser Untersuchungen hatte Beta Carotin einen
Schutzeffekt. Bei Rauchern war entgegen der Erwartung die
Haufigkeit von Lungenkrebs und Todesféllen im Zusammen-
hang mit Erkrankungen des Herzkreislaufsystems sogar erhoht.
Die Studie wurde abgebrochen.

Vitamin-angereicherte Lebensmittel gibt es vor allem in den
Industrieldndern — obwohl sie kaum zu den Landern zahlen,
in denen eine Vitamin-A-Mangelversorgung herrscht. Studien
haben gezeigt, dass jeder fiinfte Amerikaner zu hohe
Vitamin-A-Mengen zu sich nimmt. Bei der Vitamin-Supple-
mentierung fordern Experten ein Umdenken. Und das hat bei
den Vitaminproduzenten bereits begonnen: Der Marktfiihrer
sendet inzwischen nicht nur Vitamin-A-Préparate in Mangel-
lander, sondern investiert auch in die Erndhrungsaufklarung.
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Kiinstliche Vitamine werden
in groen Mengen hergestellt
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Noch herrscht ein blithender Handel
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mit Beta Carotin-angereicherten
Lebensmitteln



Die Gesundhalter in Obst und
Gemiise

Wenn es um gesunde Erndhrung geht, denken viele zuerst
an Nahrungserganzungsmittel und Multivitamintabletten.
Dabei sind die Gesundhalter Nr. 1 eindeutig Obst und Gemiise.
Untersuchungen zeigen: Wer viel Obst und Gemiise ist, lebt
im Vergleich zu einem Obst- und Gemiisemuffel um einiges
gesiinder. Das Risiko friiher zu sterben ist bei Gemiiseessern
um etwa ein Viertel geringer. Die Frage ist nun, welche
Inhaltsstoffe fiir die gesundhaltende Wirkung von Obst und
Gemiise verantwortlich sind. Hinter dieser Frage stehen nicht
nur wissenschaftliche Interessen, sondern ein groer Markt.
Entsprechend intensiv wird geforscht.

Vitamine

Schon lange bemiihen sich Forscher herauszufinden, wel-
cher Inhaltsstoff in Obst und Gemiise diese erstaunliche
Wirkung hat. Als aussichtsreiche Kandidaten galten zuerst
Vitamine. Einige von ihnen haben bei Experimenten im Labor
erfolgversprechende Eigenschaften gezeigt: Sie binden
reaktionsfreudige Radikale an sich, die im Kdorper Schaden
anrichten kdnnten. Solche Radikalfanger unter den Vitami-
nen sind die Vitamine C und E. In aufwandigen Studien wurde
tiberpriift, ob sich die Ergebnisse im Reagenzglas auch auf
den Menschen {ibertragen lassen. Das testen Wissenschaft-
ler in so genannten doppelten Blindstudien: Eine Gruppe von
Tausend oder mehr Versuchspersonen erhalten dabei den zu
testenden Wirkstoff, zum Beispiel Vitamin E-Pillen. Eine Kon-
trollgruppe bekommt gleich aussehende Pillen, allerdings
ohne Wirkstoff. Wahrend des Experimentes, das in der Regel
mehrere Jahre dauert, wissen weder Versuchsperson noch
Forscher, wer die echten Vitaminpillen einnimmt. Das Ergeb-
nis iberrascht: Bei keinem der verabreichten Vitamine konn-
te ein gesundheitsfordernder Effekt nachgewiesen werden.

Mineralstoffe und Kombinationspréparate

Als ndchstes versuchten Wissenschaftler die gesunderhal-
tenden Inhaltsstoffe von Obst und Gemiise in Mineralstoffen
zu finden. In Laborversuchen zeigte sich, dass es auch unter
den Mineralstoffen Radikalfanger gibt. Dabei gibt zwei
unterschiedliche Wirkungsweisen. Selen, Eisen, Zink, Kupfer
und Mangan erzielen diese Wirkung mit Hilfe eines Enzyms.
Dariiber hinaus wirkt Selen auch direkt als Radikalfanger.

26 _’J

Aus diesem Grund wird erforscht, ob Selen bei der Vorbeu-
gung von Krebs eine Rolle spielt. Auch hier verlief der Test
am Menschen enttduschend: Unter den Mineralstoffen zeig-
te lediglich Selen eine geringe positive Wirkung, die jedoch
noch nicht verldsslich bestatigt ist. Die Ergebnisse sind nur
sehr langsam zu gewinnen, weil dafiir viele Personen iiber
mehrere Jahre hinweg befragt werden miissen. Nachdem
einzelne Prdparate keine durchschlagende Wirkung erziel-
ten, setzten die Wissenschaftler auf verschiedene Kombi-
nationen aus Mineralstoffen und Vitaminen. Doch auch bei
den Kombinationen lie3 sich kein gesundheitsfordernder
Effekt nachweisen.

Sekundire Pflanzenstoffe

Daraufhin untersuchten die Forscher Obst und Gemiise auf
weitere Inhaltsstoffe, die fiir die gesundheitsférdernde
Wirkung verantwortlich sein kénnten. Sie entdeckten so
genannte sekunddren Pflanzenstoffe. Es soll an die
100.000 solcher Stoffe geben, die ausschlief3lich Pflanzen
bilden. Im Unterschied zu den primdren Pflanzenstoffen
(Kohlenhydrate, Fette, EiweiBe, Vitamine und Mineralstoffe)
sind sekunddre Pflanzenstoffe fiir den Menschen keine
Nahrstoffe. Es sind Stoffe, die beispielsweise eine Pflanze
farben, oder Schadlinge abschrecken; sekundare Pflanzen-
stoffe helfen auch Tiere anzulocken, die die Pflanze fressen
und so ihre Samen verbreiten. Und die Stoffe kénnen in der
Pflanze auch als Hormone wirken. Aus Laborversuchen
schlieBen Wissenschaftler, dal sekunddre Pflanzenstoffe im
menschlichen Korper eine Vielzahl von Schutzfunktionen aus-
tiben. Sie sollen als Radikalfédnger zur Starkung des Immun-
systems beitragen, Krankheitserreger abtdten und vieles
mehr. Der positive Effekt auf die Gesundheit ist aber auch
bei den sekunddre Pflanzenstoffe im Einzelnen schwer nach-
zuweisen. Am Menschen wurde bisher vor allem die Wirkung
von Beta-Carotin untersucht. Aber auch diese Substanz
allein zeigte keine gesundheitsférdernde Wirkung. Es ist
offenbar die Vielzahl der wirksamen Substanzen, die das
Geheimnis von Obst und Gemiise ausmacht. Es ist also wenig
wahrscheinlich, dass eine Wunderpille entwickelt werden
kann, die Obst und Gemiise in ihrer gesundheitsférdernden
Wirkung ersetzt. Da bleibt nur die Empfehlung auf das Origi-
nal zuriickzugreifen und nicht auf kiinstliche Substanzen,
die bislang mehr versprechen, als sie halten kénnen.
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Lesetipps
»Die grofle GU Vitamin und Mineralstoff Tabelle“
In welchen Nahrungsmitteln stecken welche Vitamine? Und wie viel brauchen wir davon?

Informationen dazu liefert dieses ausfiihrliche Tabellenwerk.
Autor: Ibrahim Elmadfa, Doris Fritzsche

Verlagsangaben: Gréfe & Unzer, 2001
ISBN: 3774241759
Sonstiges: 96 Seiten

»Biochemie der Erndhrung*

Dieses Fachbuch erkldrt wissenschaftlich, wie die Vitamine in unserem Kérper wirken
und wie die Stoffwechselprozesse anderer Nahrstoffe verlaufen.
Autor: Gertrud Rehner, Hannelore Daniel

Verlagsangaben: Spektrum Akademischer Verlag , April 2002
ISBN: 3827411572
Sonstiges: 600 Seiten

»Vitamine. Bausteine des Lebens*

Dieses Taschenbuch erklart kurz und verstandlich die Wirkungsweisen
der verschiedenen Vitamine.
Autor: Hans-Konrad Biesalski

Verlagsangaben: C.H.Beck , Oktober 1997
ISBN: 3406418600
Sonstiges: 111 Seiten

,Bioaktive Substanzen in Lebensmitteln*

Nicht nur Vitamine machen Obst und Gemiise so gesund. Dieses Buch erklart die Wirkung
von Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Autor: Bernhard Watzl, Claus Leitzmann

Verlagsangaben: Hippokrates, Mai 1999
ISBN: 3777313017
Sonstiges: Broschiert - 254 Seiten

»Vitaminschock. Die Wahrheit iiber Vitamine. Wie sie niitzen, wann sie schaden*

Auch bei Vitaminen kommt es auf die richtige Dosierung an. Das Buch beschreibt all-
gemein verstdndlich die Risiken und Nebenwirkungen zu hoher Vitamingaben.
Autor: Hans-Ulrich Grimm, J6rg Zittlau

Verlagsangaben: Droemer Knaur, September 2002
ISBN: 3426272504
Sonstiges: 256 Seiten
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»Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe. Pravention und
Therapie mit Mikrondhrstoffen.*

Das Buch beschreibt, wie man seinen Kdrper am besten mit den verschiedenen
Vitaminen versorgen kann. Gut verstandlich und iibersichtlich.

Autor: Hans-K. Biesalski

Verlagsangaben: Trias-Thieme Verlag Stuttgart

ISBN: 3131293713

Sonstiges: 800 Seiten

»lhr Einkaufsfiihrer Vitamine*
Spurenelemente — Vitamine — Mineralstoffe: So sind Sie optimal versorgt.

Das Buch widmet Vitaminen jeweils 2-3 Seiten und erkldrt einfach und verstandlich
was bei Unterversorgung oder Uberversorgung passiert. Dariiber hinaus informiert es
auch {iber Mineralstoffe und Spurenelemente. Am Ende werden verschiedene Erndh-
rungstypen vorgestellt. Anhand von typischen Mahlzeiten kann man sich einer Gruppe
zuordnen und erhélt entsprechende Verbesserungsvorschlage fiir die eigene Erndhrung.

Autor: Uli P. Burgerstein, Hugo Schurgast
Verlagsangaben: Haug Verlag

ISBN: 3830420862

Sonstiges: 128 Seiten, kartoniert, Preis ca. 7,95 Euro

»Burgersteins Handbuch N&hrstoffe*

Vorbeugen und heilen durch ausgewogene Ernghrung: Alles {iber Spurenelemente, Vitamine
und Mineralstoffe.

Ein ausfiihrliches Handbuch, sehr verstandlich geschrieben und iibersichtlich geglie-
dert. Der Autor beschreibt die verschiedenen Bediirfnisse des Korpers in den unter-
schiedlichen Lebensabschnitten —zum Beispiel Kindheit, Schwangerschaft oder Alter.
AuBerdem gibt es ein ganzes Kapitel iiber verschiedene Krankheitsbilder und entsprechende

Erndhrungsvorschlédge.

Autor: Uli P. Burgerstein

Verlagsangaben: Haug Verlag

ISBN: 383042065x

Sonstiges: 511 Seiten, gebunden, Preis ca. 39,95 Euro



Linktipps
VITAMINE ALLGEMEIN

http://www.quarks.de/essen/03.htm
Ein kurzer Uberblick iiber die Entdeckung der Vitamine

http://www.quarks.de/essen/0302.htm
Uberblick iiber die Wirkung der einzelnen Vitamine

http://www.m-ww.de/gesund_leben/ernaehrung/vitamine/
Die Seite bietet eine kurze Ubersicht zu allen Vitaminen

http://www.dge.de/Pages/navigation/dge_datenbank/index.htm

Eine kurze und iibersichtliche Seite der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung, wo
sowohl der wissenschaftliche Hintergrund als auch konkrete Tipps zu Vitaminverlust
und vitaminschonenendem Umgang mit Lebensmitteln geliefert wird.

Wichtig: Als Suchwort ,,vitaminschonend“ eingeben.

http://www.vitaminforschung.org/Empfehlungen_allgemein.html
Auf dieser Seite der Gesellschaft fiir angewandte Vitaminforschung kdnnen Referenzwerte
fiir die einzelnen Vitamine nachgelesen werden.

http:/ /ntbiouser.unibe.ch/trachsel/teaching/vitamine/Vitamine.html
Diese Seite bietet eine Ubersicht liber die biochemische Wirkungsweise der
verschiedenen Vitamine.

http://www.nobel.se/medicine/laureates/1929/eijkman-bio.html
Diese englische Seite des Nobel e-Museums beschreibt kurz das Leben vom
hollandischen Forscher Christiaan Eijkman

VITAMIN A

http://www.sightandlife.org/sightandlife/

Die englischsprachige Seite informiert tiber das Projekt ,,sight and life“, das
Vitamin-A-Mangelldnder mit kiinstlichen Vitaminen und Erndhrungsschulungen versorgt.
BETA CAROTIN

http://www.dge.de/Pages/navigation/fach_infos/dge_info/1996 /fkpo396.htm

Die Seite der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung beschreibt die Ergebnisse der Studie,
die die Auswirkungen von Beta Carotin fiir Raucher untersuchen sollte.
http://www.vitaminforschung.org/nl_9624.htm

Die Seite der Gesellschaft fiir Vitaminforschung (GVF) fasst die wichtigsten Studien
zum Thema Beta Carotin zusammen.
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VITAMIN B12

http://www.m-ww.de/gesund_leben/ernaehrung/vitamine/vitamin_b12.html
Vitamin B12 wird vorgestellt

http://www.patientenleitlinien.de/Demenz/demenz.html
Eine ausfiihrliche Seite iiber die wichtigsten Demenzformen.

VITAMIN B1

http://www.lebensmittellexikon.de/index.html
http://www.lebensmittellexikon.de/voooo100.php

Die Vitamin-B1-Seite des Lebensmittellexikons im Netz bietet einen kurzen Uberblick
tiber die wichtigsten Eigenschaften dieses Vitamins.

VITAMIN C

http://www.quarks.de/essen/0304.htm
Ein kurzer Uberblick iiber die Wirkung von Vitamin C

http://www.lebensmittellexikon.de/voooo110.php
Auf der Seite des Lebensmittellexikons finden sich Informationen zur Wirkung von Vitamin C.

http://www.medicine-worldwide.de/gesund_leben/ernaehrung/vitamine/
vitamin_c.html. Die Internetseite bietet einen guten Uberblick zu Vitamin-C-Bedarf,
Funktion und Mangelerscheinungen.



