Gesundheit ‘ M
Liebe Blrgerinnen und Blrger, zum '\

Vitamine — die Molekille des Lebens Mitmachen

wenn es auf den Winter zugeht, hoért man Uberall, es sei wichtig, viele Vitamine zu
sich zu nehmen. Man will ja schlie3lich nicht krank werden. Aber was genau sind Vi-
tamine Uberhaupt?

Schon der Name verréat die Bedeutung fur
unser Leben, denn in Vitamine steckt das
lateinische Wort fur ,Leben® (lat.: vita). Vi-
tamine sind organische Verbindungen, die
der Korper zu einem Grof3teil nicht selbst
herstellen kann. Sie werden allerdings fur

o | |
‘ ““x : ‘ fast jeden Stoffwechselprozess benotigt
' . ' und mussen deshalb in ausreichenden
( ~ ' Mengen zugefihrt werden. Vitamine wer-

den deshalb als essenziell bezeichnet.
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i ]l ]l | Obwohl Vitamine fur uns eine grofl3e Rolle
spielen, ist das Wissen um diese wichtigen Molekile noch verhaltnismafig jung. Die
meisten Vitamine wurden zwischen 1925-1940 entdeckt. Das allererste Vitamin, das
entdeckt wurde, war das Thiamin, meist bekannt als Vitamin B1. 1897 erkannte der
hollandische Arzt Chrstiaan Eijkmann seine schitzende Wirkung vor der in Asien
weit verbreiteten Krankheit Beriberi. Allerdings gelang es ihm erst 1926 diesen
Wunderstoff auch zu entschlusseln. 1928 fand der Wissenschaftler Albert Szent-
Gyorgyi eine Substanz in der Nebennierenrinde von Rindern, welche der geflrchte-
ten Krankheit Skorbut vorbeugte. Er nannte diesen Stoff zunachst Hexuronsaure,
heute ist er bekannt als Ascorbinsaure oder Vitamin C. Fir die Entdeckung und Ent-
schlisselung dieser Vitamine erhielten beide Forscher einen Nobelpreis.

Insgesamt sind heute 13 Vitamine bekannt. Diese werden in zwei Kategorien unter-
schieden, die fettloslichen (Vitamin A, D, E, K) und die wasserl6slichen Vitamine (Vi-
tamin B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12, C). Fettlésliche Vitamine werden mit fetthalti-
ger Nahrung aufgenommen. Aul3erdem bendétigen sie Fettsauren zum Transport in
den Blutbahnen und kénnen in den Fettzellen im Koérper gespeichert werden. Sie
mussen deshalb nicht taglich aufgenommen werden. Wasserlgsliche Vitamine dage-
gen kdnnen nicht gespeichert werden und sollten taglich aufgenommen werden. Das
Bundesinstitut fir Erndhrung empfiehlt, taglich funf Portionen Obst und Gemuse zu
essen, um den taglichen Bedarf an Vitaminen zu decken. Karotten enthalten bei-
spielsweise Carotin, welches eine Vorstufe von Vitamin A ist. Bendtigt wird dieses fur
die Sehfunktion und das Korperwachstum. Kohlgemuise enthalt Vitamin B6, gut fur
Haut, Haare, die Muskulatur und das Nervensystem. Und das besonders im Winter
wichtige Vitamin C, welches das Immunsystem starkt, den Histaminspiegel kontrol-
liert und fur den Eisenstoffwechsel relevant ist, findet sich in Citrusfrichten, Hagebut-
ten, Sanddorn und Paprika.

Aber nicht nur Obst und Gemdise, auch Fisch, Fleisch und Milchprodukte sind sehr
wichtige Vitaminlieferanten. Fetter Seefisch wie Hering oder Makrele liefert dem Kor-
per Vitamin D fur den Kalziumstoffwechsel. Zwar kann der Kérper Vitamin D auch
selbst produzieren, daftr ist jedoch ausreichend Sonneneinstrahlung auf der Haut
notig, was sich im Winter oftmals schwierig gestaltet. Quark und Milch enthalten un-
ter anderem Vitamin B12, fur den Aufbau von Zellsubstanz und der Bildung roter
Blutkérperchen. Und schlief3lich ist Leber eine wahre Vitaminbombe. Sie enthalt die



Vitamine A, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 und B12 und deckt damit einen Grol3teil des
Vitaminbedarfs ab.

Ihr Gesundheitsteam (Annika Tribian)

Zum Weiterlesen:
e Eine ausfiuhrlichere Vitamintabelle mit allen Informationen Uber die Wirksamkeit,
den Mangel, die Eigenschaften und den Bedarf von Vitaminen finden Sie unter:
www.jumk.de/bmi/vitamintabelle.php
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