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NutriFacts

Die 10 haufigsten
Fragen

Man sieht sie nicht, man schmeckt sie
nicht — und doch sind sie unerlasslich
fur unsere Gesundheit: Vitamine. Be-
reits in kleinsten Mengen entfalten sie
beachtliche Wirkungen: Sie starken
unser Immunsystem und sind gut fur
die Nerven.

In Zeiten von Fast Food und schlech-
tem , Ernahrungsgewissen” fuhlen sich
viele unterversorgt und schlucken auch
gerne einmal Extraportionen, um klei-
ne Ernahrungssunden auszugleichen.
Jeder von uns hat sicherlich schon mal
Vitamin C oder Multivitamine zur Vor-
beugung von Erkaltungen genommen,
Powerdrinks oder ahnliche biologische
Wunderwaffen fur korperliche und
mentale Fitness. Wir brauchen Vitami-
ne - ohne sie konnten wir nicht leben,
das ist sicher. Die Frage ist nur, wie viel
von welchen Vitaminen brauchen wir
denn tatsachlich, und mit welchen Le-
bensmitteln erreichen wir eine optima-
le, ausgewogene Vitaminversorgung?
Ist ein Zuviel des Guten vielleicht sogar
gesundheitsschadlich? Lesen Sie weiter
und erfahren Sie die Antworten auf
die 10 wichtigsten Fragen zum Thema
Vitamine.

Einteilung der Vitamine




Vitamine

1. Was sind Vitamine?

Der Begriff Vitamin setzt sich aus den lateinischen Wortern «vita» = Leben und
«amin» = stickstoffhaltig zusammen. Bisher sind insgesamt 13 Vitamine bekannt.
Sie werden in fett- und wasserlosliche Vitamine eingeteilt.

Zu den wasserloslichen Vitaminen zahlen die B-Vitamine und Vitamin C. Unser
Korper kann davon kaum Reserven anlegen. Deshalb ist es wichtig, dass wir sie
madglichst taglich mit der Nahrung aufnehmen. Da wir einen Uberschuss in der
Regel lber die Nieren ausscheiden, ist eine Uberdosierung kaum mdglich.

Die fettloslichen Vitamine A, D, E und K dagegen speichert unser Korper teilwei-
se. Deshalb kann ein Zuviel an diesen Vitaminen unserer Gesundheit schaden. Die
fettloslichen Vitamine kann unser Korper aber nur nutzen, wenn wir sie zusammen
mit Fett aufnehmen. Bereiten Sie deshalb z.B. Ruebli mit etwas Rapsol zu, damit
das darin enthaltene Betacarotin (Vorstufe von Vitamin A) besser aufgenommen
werden kann.

Wasserlosliche Vitamine Fettlosliche Vitamine

Vitamin B1 - Thiamin

o . . Vitamin A
Vljcam|'n B2 - Rlbéflav!n Vitamin D
Vitamin B6 - Pyridoxin Vitamin E

Vitamin B12 - Cobalamin . .
o Vitamin K
Niacin
Biotin
Pantothensaure
Folsaure

Vitamin C
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2. Wofur brauche ich Vitamine ?

Vitamine sind lebensnotwendig. Unser
Korper kann die meisten von ihnen
nicht selbst herstellen, daher mussen
wir sie mit der Nahrung aufnehmen.
Vitamine - jedes fur sich, aber auch alle
zusammen - erfullen unzahlige Funktio-
nen in unserem Organismus. Ohne sie
ist auch bei ausreichender Versorgung
mit den ubrigen Nahrstoffen kein Leben
moglich.

Vitamin Wichtig fir
Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E

Vitamin K

B-Vitamine

Vitamine sind unentbehrlich fur zahlrei-
che Stoffwechselvorgange. So wirken
sie z.B. beim Aufbau von Hormonen,
Enzymen und Blutzellen mit. Aber auch
Knochen, Haut, Muskeln, Nerven und
unser Immunsystem sind auf Vitamine
angewiesen.

Sehvorgang, Haut, Wachstum
Knochen, Zahne, Calciumaufnahme
Schutz der Korperzellen, Blutbildung
Blutgerinnung, Knochenaufbau

Stoffwechselgeschehen, Energiegewinnung aus Eiweiss, Fett

(B1, B2, B6, B12, Niacin, und Kohlenhydraten, Nervenfunktion, Blutbildung, Haut

Biotin, Pantothensaure)

Folsaure
(ein B-Vitamin)

Vitamin C

Bildung von Blut- und Korperzellen, Entwicklung des
Nervensystems von ungeborenen Babys

Schutz der Korperzellen, Abwehrkrafte, Bindegewebe,

Nervensystem, Eisenaufnahme
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3. Wo kommen
Vitamine vor?

Ausreichend Vitamine erhalt man am
einfachsten und schmackhaftesten
uber eine ausgewogene Ernahrung.
Dabei sind die naturlichen Vitamine
appetitlich verpackt und kommen
zusammen mit den ebenfalls wich-
tigen sekundaren Pflanzenstoffen
und Nahrungsfasern vor. Bei einer

Vitamin
Vitamin A

Vitamin D
Vitamin E

Vitamin K

Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin B6
Vitamin B12
Niacin

Biotin
Pantothensaure
Folsaure

Vitamin C

ausgewogenen, vielseitigen Ernah-
rung nach dem Vorbild der Schweizer
Lebensmittelpyramide, basierend
insbesondere auf Fruchten, Gemuse
sowie Vollkorn- und Milchprodukten,
ist unser Vitaminbedarf gedeckt.

Gute Quellen

Vitamin A (in tierischen Lebensmitteln): Leber, Fisch, Eier, Butter, Kase

Betacarotin (Vorstufe von Vitamin A): Gemuse (z.B. Ruebli, Spinat, Broccoli),
Frichte (z.B. Aprikosen, Mangos)

Sonnenlicht, fettreiche Fische, Pilze, Eier

Pflanzliche Ole (z.B. Sonnenblumen-, Raps- oder Weizenkeimol), Haselniisse,
WalnUsse

Grines Gemuse (z.B. Spinat, Broccoli), Milch und Milchprodukte, Fleisch,
Eier, Kartoffeln

Vollkornprodukte, Leber, Schweinefleisch, Hulsenfriichte, Kartoffeln
Milch, Milchprodukte, Fleisch, Eier, Vollkornprodukte, Leber, Meerfisch
Fleisch, Leber, Fische, Milch, griines Gemiise, Vollkornprodukte, Kartoffeln
Tierische Lebensmittel (z.B. Leber, Fisch, Eier, Milch, Kase)

Fleisch, Fisch, Nusse, Pilze, Kartoffeln

Leber, Haferflocken, Eier, Pilze, Linsen

Fleisch, Vollkornprodukte, Obst, Gemiise

Griines Gemuise (z.B. Broccoli, Spinat), Tomaten, Vollkornprodukte,
Kartoffeln

Friichte (z.B. Erdbeeren, Kiwi, Orangen, Zitronen), Gemse (z.B. Peperoni,
Broccoli, Fenchel, Blumenkohl, Rosenkohl)




4. Welche Menge an

Die Dosis macht's! Da der Korper Vitamine mit
wenigen Ausnahmen nicht oder nur in geringem
Masse selbst bilden kann, ist er auf Zufuhr von aus-
sen angewiesen. Doch die Devise ,viel hilft viel” ist
falsch. Generell sind die bendtigten Vitaminmengen
sehr klein, daher werden Vitamine auch als , Mikro"-
Néahrstoffe bezeichnet.

Vitamin D - das Sonnenscheinvitamin

Vitamin D ist wichtig fur die Calcium- und Phosphataufnahme und somit fir
starke Knochen. Aber es hat noch andere Aufgaben: die Muskelkraft wird
gefordert, das Diabetesrisiko gesenkt und das Auftreten von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vermindert.

Der Mensch kann Vitamin D durch die UVB-Strahlen der Sonne selbst produ-
zieren. Die korpereigene Produktion ist aber u.a. abhdangig vom Breitengrad,
der Jahres- und Tageszeit, Alter der Haut, Hautpigmentierung und dem Ge-
brauch von Sonnencreme. In der Schweiz ist nur von Marz bis Oktober zwi-
schen etwa 10 und 15 Uhr die Vitamin-D-Produktion Uber die Sonnenstrahlen
moglich. In den Wintermonaten ist ein Vitamin-D-Mangel daher nicht selten
und eine Supplementation empfehlenswert.

Vitamin B12

Vitamin B12 kommt eigentlich
nur in tierischen Lebensmitteln
vor. Ausnahmen sind Sauerkraut
oder Bier. Hier produzieren die
Bakterien und Hefen das Vita-
min. Veganer sollten daher auf
eine ausreichende Aufnahme an
Vitamin B12 achten.




Vitaminen brauche ich?

Vitamine

Die nachfolgende Tabelle zeigt den taglichen durchschnittlichen Vitaminbedarf fur Ju-
gendliche und Erwachsene. Die Empfehlungen fur die tagliche Aufnahme werden in
der Regel mit einer ausgewogenen und vielseitigen Ernahrung erreicht.

Vitamin Empfohlene Menge Beispiele Lebensmittel Vitamingehalt der
pro Tag (Portionsgrosse) Lebensmittelbeispiele
Vitamin A 0,8-1,1mg 120 g Ruebli 1,9 mg
Vitamin D 15 pg (ab 60 Jahre: 150 g Thunfisch 8,1 ug
20 pg)
Vitamin E 12-15mg 10 g Sonnenblumenol 6,3 mg
20 g Haselnlisse 5,3 mg
Vitamin K 60 - 80 ug 120 g Broccoli 185 ug
Vitamin B1 1,0-1,3mg 150 g Schweinefleisch 1,4 mg
(Thiamin) 50 g Haferflocken 0,3 mg
Vitamin B2 1,2-1,5mg 120 g Champignons 0,5 mg
(Riboflavin) 200 ml Milch 0,3 mg
Vitamin B6 1,2-1,6 mg 120 g Rosenkohl 0,3 mg
(Pyridoxin) 200 g Kartoffeln 0,5 mg
(gekocht)
Vitamin B12 3 ug 150 g Schweineschnitzel 1,5 ug
(Cobalamin) 1 Ei (60 g) 3,7 ug
Folsaure 300 ug (Schwanger- 120 g Spinat 230 pg
schaft 550 pg & Stil- 120 g Tomaten 29 ug
Izeit: 450 pg)
Niacin 13-17 mg 150 g Rindfleisch 16,9 mg
Panto- 6 mg 150 g Kalbsfleisch 2,1 mg
thensaure 200 ml Milch 0,9 mg
Biotin 30-60 ug 120 g Champignons 19 ug
50 g Haferflocken 10 pg
Vitamin C 100 mg 1 Orange (1509) 80 mg
120 g Erdbeeren 72 mg
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9. Steigt

der Vitaminbedarf im Alter?

Generell haben Personen ab 65 Jahren
keinen erhohten Vitaminbedarf. Da
aber ihr Energiebedarf bei gleichblei-
bendem Nahrstoffbedarf sinkt, mussen
sie auf Lebensmittel mit einem hohen
Gehalt an Vitaminen und Mineralstof-
fen achten. Insbesondere sollte ein
moglicher Mangel an den Vitaminen
D, B6, B12 und Folsaure berucksichtigt
werden. Mit dem Alter verliert die Haut
die Fahigkeit, durch Sonneneinstrah-
lung Vitamin D zu bilden. Halten sich
die Senioren dann auch noch wenig

im Freien auf, kann es leicht zu einer
unzureichenden Vitamin D-Versorgung
kommen. Dies erhoht das Risiko von
StUrzen und Knochenbruchen.

Auch die Vitaminaufnahme im Darm
reduziert sich im Alter, dies betrifft

v.a. das fur die Blutbildung wichtige
Vitamin B12. Weitere mogliche Gruinde
einer verringerten Vitaminaufnahme
sind Kau- und Schluckprobleme sowie
verminderter Appetit. In diesen Fallen
kann eine zusatzliche Aufnahme von
Vitaminpraparaten sinnvoll sein.



6. Woran erkenne
ich einen
Vitaminmangel ?

Wenn wir nicht genugend Vitamine aufnehmen, kann
sich das fruher oder spater bemerkbar machen:
Wir werden schneller mude, konnen uns schlecht
konzentrieren und sind anfalliger fur Erkaltungen. Im
Durchschnitt liegt die Vitaminzufuhr in der Schweiz
innerhalb der Empfehlungen. Schwere Vitaminman-
gelkrankheiten wie Rachitis (Vitamin-D-Mangel) oder
Skorbut (Vitamin-C-Mangel) gibt es hier zu Lande
schon lange nicht mehr.
Allerdings gibt es Risikogruppen, die eine unzureichende Versorgung bei
bestimmten Vitaminen aufweisen konnen. Dazu gehoren Schwangere und
Stillende (Folsaure, Vitamin D), Senioren (Vitamin D), Raucher (Vitamin C),
Leistungssportler (Vitamin C und B1), Alkoholiker (Vitamin B1) so-
wie Personen, die regelmassig Medikamente einnehmen. Auch
Fans von einseitigen Diaten oder Veganer (Vitamin B12) erfullen
ihr Vitamin-Soll nicht unbedingt.

Bei einem leichten Mangel finden sich meist uncharakteristische Symptome:

Vitamin A: Nachtblindheit (ungeniigende Anpassung der Sehkraft in
einer dunkleren Umgebung), Abwehrschwache

Vitamin D: Storung der Knochenbildung, Entkalkung der Knochen:
erhohtes Risiko von Knochenbriichen bei dlteren Personen

Vitamin E (Mangel ausserst selten): sprode Lippen oder brichiges
Haar

Vitamin C: erhohte Anfalligkeit fur Infekte, schlechte Wundheilung

Vitamin B1: leichte Depressionen, erhohte Reizbarkeit, verminderte
Leistungsfahigkeit

Vitamin B2: Hautrisse in den Mundwinkeln

Folséaure: Schwangerschaftskomplikationen (Neuralrohrdefekt)

Ein Mangel an Vitamin K, Vitamin B6, Pantothensaure, Biotin und Niacin
kommt beim gesunden Erwachsenen nur sehr selten vor.
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7. Schutzt Vitamin C vor
Erkaltungen?

Ein Vitamin C-Mangel beeintrachtigt die Infektabwehr. Wer daher viel
Obst und Vitamin-C-reiches Gemuse isst, kann davon ausgehen, dass
sein Immunsystem zumindest von dieser Seite her nicht
geschwacht ist. Einen sicheren Schutz vor Erkaltungen
bietet Vitamin C aber nicht. Die Erkaltung kann trotzdem
kommen, sie ist allenfalls schneller Uberwunden.

Haben Vitamine eine ,, Antistress”-Wirkung?

In Stressmomenten schuttet der Korper Adrenalin
aus. Zur Bildung dieses Hormons
wird Vitamin C benotigt. Der
Vitamin C-Bedarf ist also in
stressigen Zeiten erhoht.

Stress schwacht das
Immunsystem, und

wir werden anfallig fur
Krankheitserreger. Um das
Immunsystem zu starken, sind
unter anderem die Vitamine A,

C und Folsaure wichtig, sowie
Zink und Beta-Carotin, eine
Vorstufe des Vitamins A.

Weitere wichtige Antistress-

Nahrstoffe sind:

- B-Vitamine tragen zur normalen
Funktion des Energiestoffwechsels
und des Nervensystems bei.

- Vitamin E schutzt zusammen mit Beta-
Carotin und Vitamin C die Zellen vor
Schaden durch freie Radikale.
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8. Kann ich zu viele
Vitamine aufnehmen?

Bei den wasserloslichen Vitaminen wie

Vitamin C oder den Vitaminen der B-Gruppe
zeigen sich auch bei hoherer Dosierung keine
Nebenwirkungen. Der Korper scheidet das, was
er gerade nicht braucht, mit dem Urin wieder aus.

Fettlosliche Vitamine wie Vitamin A, D, E oder

K dagegen werden im Korper gespeichert. Bei
einer dauerhaft Uberhohten Zufuhr an Vitamin

A konnen unter Umstanden unerwunschte
Nebenwirkungen wie Hautveranderungen

und sogar Leberschaden entstehen. Eine
Uberdosierung ist in der Regel aber nur mit
Vitaminpraparaten oder angereicherten
Lebensmitteln moglich. Daher sollte man bei der
Einnahme von Vitamintabletten auf den Gehalt der
fettloslichen Vitamine (insbesondere Vitamin A)
achten!

Gut zu wissen:

Schwangere haben einen

um etwa ein Drittel erhohten
Vitamin A-Bedarf. Gleichzeitig
mussen sie sich aber vor einer
Uberdosierung mit Vitamin A
schutzen, da dies zu Schaden bei

der Entwicklung des Embryos
flhren konnte. Leber enthalt sehr
hohe Mengen an Vitamin A und
sollte daher in den ersten drei
Schwangerschaftsmonaten nicht
gegessen werden.
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9. Ersetzen Vitamintabletten
eine ausgewogene Ernahrung?

Vitaminpille oder doch lieber ein Apfel? Der Griff
zur Tablette ist oft verfuhrerisch, denn mit ein
paar Pillen lasst sich scheinbar eine ungesunde
Ernahrungsweise unkompliziert ,aufpeppen”
und ausgleichen. Etwa eine Millionen Schweizer
greifen taglich zu Vitaminpraparaten, dabei
kommt Vitaminmangel in der Schweiz

nur selten vor. Viel wichtiger ist es,

ausreichend Fruchte und Gemuse zu . .
Was sind ,,sekundare

geniessen — mindestens b am Tag! Pflanzenstoffe”?

D|ese_ Lebensmittel liefern einen Co_cktanl Neben den lebensnotwendigen

aus vielen gesunden Substanzen wie Vitalstoffen liefert Obst und

Vitaminen, sekundaren Pflanzenstoffen Gemuse weitere Substanzen,
d Nah 3 d ford di die Gesundheit und

un a rqngs asern una fon _em e Wohlbefinden starken konnen:

Gesundheit daher besser als isolierte die sekundéren Pflanzenstoffe.

Vitamine in Tablettenform. Diese Stoffe {z.B. Polyphsnols,

Carotinoide) verleihen Obst
und Gemuse nicht nur die
Farbe und das Aroma, sondern
erfullen ein weites Spektrum
an Aufgaben. Sie konnen u.a.
Entziindungen lindern und
schadliche Umwelteinflisse
abwehren.
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Fiir wen sind Vitaminpraparate sinnvoll?

Mit einer ausgewogenen Ernahrung lasst sich die empfohlene Zufuhr an
Vitaminen leicht erreichen. Vitaminpraparate als zusatzliche Vitaminlieferanten
konnen sinnvoll sein, wenn Sie beispielsweise im Winter weniger frisches Obst
und Gemuse essen oder der Bedarf erhoht ist, z.B.:

e Fur Schwangere und Frauen mit Kinderwunsch werden Folsaure-Tabletten
empfohlen: Folsaure ist wichtig fur eine optimale Entwicklung des
Sauglings. Eine Unterversorgung kann zu Fruh- und Fehlgeburten sowie
schweren Fehlbildungen (Neuralrohrdefekt) des Babys fuhren.

e Vitamin D bei Sauglingen & Kleinkindern: Bei einem Vitamin D-Mangel im
Kindesalter bleiben die Knochen weich und verformen sich (Rachitis). Daher
erhalten Sauglinge als Prophylaxe Vitamin D-Tabletten.

e \Vitamin D bei Senioren: Die Vitamin D-Bildung Uber die Haut nimmt
mit dem Alter ab. Bei alteren Menschen kann ein Vitamin D-Mangel
zu Osteoporose fuhren. Charakteristisch dafur sind spontane
Knochenbruche.

Doch der Griff zur Pille sollte nicht wahllos erfolgen, da
Vitaminpraparate sehr unterschiedlich

zusammengesetzt sind. Im Idealfall entscheidet
der Arzt, welche Erganzungen in welcher
Dosis notig bzw. sinnvoll sind.
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10. Tipps, um Vitamine
zu schonen!

Beim Einkauf und bei der Zubereitung sollten Sie bei Obst und Gemuse
unbedingt auf Frische und schonende Zubereitung achten, da Vitamine
empfindlich sind gegenuber Licht, Sauerstoff und Hitze. Zudem konnen
wasserlosliche Vitamine mit dem Wasch- und Kochwasser verloren gehen. Eine
schonende Behandlung — insbesondere von vitaminreichem Obst und Gemuse —
ist deshalb wichtig.

Wenn Sie ein paar einfache Regeln bei der Zubereitung beachten, landet ein
Grossteil der Vitamine auch tatsachlich auf Inrem Teller:

e | ebensmittel nur kurz lagern und kuhl, dunkel und richtig verpackt
aufbewahren.

e Obst, Gemuse, Salat und Kartoffeln erst kurz vor dem Verzehr zubereiten.
e Obst und Gemuse erst nach dem Waschen zerkleinern und putzen.

e Salat zUgig unter fliessendem Wasser waschen. Nicht wassern, sonst werden
wertvolle Vitalstoffe herausgelost.

e Kochzeiten so gering wie moglich halten (Schnellkochtopfe, kurzes Dampfen/
Dunsten).

e \Wasserarme Garverfahren wie Dunsten und Dampfen bevorzugen.
e Kochwasser fur Saucen und Suppen mit verwenden.

e Speisen nicht warmhalten, sondern bis zum Wiederaufwarmen kuhl stellen.
Noch besser: nach dem Kochen einzelne Portionen einfrieren und bei Bedarf
erwarmen.
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Ist frisches Gemiise besser als
Tiefkiihlgemiise?

TiefkiihlgemUse und —friichte sind eine

gute Alternative zu Gemuse und Frlchten

in der Auslage. Das Tiefgefrieren von
Lebensmitteln hat mehrere Vorteile:

Es ist praktisch und ermoglicht es, die
Nahrstoffe optimal zu erhalten. Tiefgefrorene
Frichte und Gemuse konnen mehr
gesundheitsfordernde Stoffe enthalten als
Lebensmittel, die erst einige Tage nach

der Ernte in den Verkauf gelangen. So hat
zum Beispiel marktfrischer Spinat nach drei
Tagen Lagerung schon die Halfte seines
Vitamin C-Gehalts verloren.
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