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Deshalb befragen wir Sie zur
Qualitat in der medizinischen
Fachpresse in den nachsten
Wochen zusammen mit
IKANTAR TNSx
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SAMMELN Sie
schon...

.. unsere Serien, auf die Sie nicht mehr
verzichten moéchten?

Das lateinische Wort ,Vita“ bedeutet Leben. Klar ist
somit: Vitamine sind fiir unsere Gesundheit
lebenswichtig. Der menschliche Korper stellt die
Vitamine jedoch nicht selbst her — mit Ausnahme
von Vitamin D - sondern nimmt sie ausschliefilich
iiber die Nahrung auf. Wissen Sie eigentlich welche
Vitamine in einem Apfel stecken?
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Fettstoffwech- DER HAUSARZT 04/2018
selstérung
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Asthma/COPD DER HAUSARZT 08/2019
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Weitere Serien finden Sie unter:
www.hausarzt.digital
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Ohne Nahrung funktionieren wir
Menschen nicht. All unsere Kérper-
funktionen sind auf die stindige
Versorgung mit Lebensmitteln und
ihren Inhaltsstoffen angewiesen.
Dabei handelt es sich vor allem um
diese zwei Nahrstoffgruppen:

e Makronihrstoffe wie Eiweif;,
Fett und Kohlenhydrate liefern
Energie und bauen die Korper-
strukturen wie unsere Muskeln
auf. Zu viel der Energie speichert
der Korper in Form von Fettpols-
tern.

o Mikrondhrstoffe, dazu gehéren
Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente, Aminosiuren und
Bioflavonoide sind lebensnot-
wendig fiir unsere Korperfunk-
tionen, wie z.B. das Sehen oder
eine gesunde Immunabwehr.

Die berithmtesten Vertreter
der Mikronahrstoffe sind wohl
dieVitamine, allen voran das

bekannte Vitamin C. Es wurde
vor rund hundert Jahren als
Mittel gegen Skorbut entdeckt
und danach Ascorbinsiure
getauft. Das dlteste bekannte
Vitamin ist aber Thiamin
(Vitamin B1).

Wie viele Vitamine taglich?

Fit und leistungsfahig sind vor allem
Menschen, die sich gesund ernihren,
also vitaminreiche Lebensmittel
essen. Genaue Referenzwerte dariiber,
wie viele Vitamine ein Mensch tdglich
zu sich nehmen soll, gibt es nicht. Dies
ist von vielen verschiedenen Faktoren
abhdngig, wie z.B. vom Alter oder
Geschlecht. Vor allem in Schwanger-
schaft und Stillzeit kann der Vitamin-
bedarf hoch sein. Welche Tagesmen-
gen die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung empfiehlt, zeigt die
Vitamin-Tabelle auf der nichsten
Seite.

Fett- oder wasserléslich?
Vitamine werden in fett- und
wasserlsliche Vitamine eingeteilt.
Ein wesentlicher Unterschied liegt
darin, dass wasserlosliche Vitamine
nicht im Korper gespeichert werden
konnen. Sie gehoren daher tiglich
auf unseren Speiseplan. Zu viele
wasserlosliche Vitamine scheidet die
Niere ganz einfach aus. Zu den
wasserloslichen Vitaminen gehdren
Vitamin C, die Vitamine der B-Grup-
pe, Folsdure, Biotin, Niacin und
Pantothensiure.

Fettl6sliche Vitamine, dazu zihlen
Vitamin A, D, E und K speichert der
Korper in der Leber und im Fettgewe-
be. Sie werden vom Darm gemeinsam
mit Fetten aufgenommen. Kochen
Sie Karotten deshalb mit etwas Fett
oder essen Sie dazu ein Butterbrot.

VITAMINE & CO: KLEIN ABER FEIN

Nicht alleVitamine
miissen wir essen! Ausnahmen
sind ,das der Kérper mit
Hilfe von Sonnenlicht (UV-Strahlen)

selbst produziert und ,
dies bilden unsere
Darmbakterien.

Wann besteht Vitamin-Mangel?
Eine ausgewogene und gesunde
Erndhrung macht den Vitaminman-
gel hierzulande fast unmoglich. Fiinf
Portionen Obst und Gemiise pro Tag,
dazu Milch- und Vollkornprodukte,
Fisch, Niisse und pflanzliche Ole -
schon ist der Vitaminbedarf gedeckt.
Leiden Menschen jedoch unter
chronischen Magen-Darm-Krankhei-
ten, Alkoholismus oder Essstorungen
besteht das Risiko eines Vitaminman-
gels. Auch bei Leistungssportlern,
Schwangeren und Stillenden kann der
erhohte Vitaminbedarf zum Problem
werden. Dann macht sich die Vitamin-
Unterversorgung durch Miidigkeit
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und eine geringe Leistungsfihigkeit
bemerkbar. Erkannt wird der Vitaminman-
gel jedoch nur, wenn gezielt danach gesucht
wird: durch Bestimmung der Vitaminkon-
zentration im Blutplasma.

Wann Nahrungsergdnzungsmittel?
Vitamine kénnen Sie auch als Pillen,
Kapseln oder Pulver in hochdosierter
Form zu sich zu nehmen. Dies kann bei
starkem Vitaminmangel oder in der
Schwangerschaft sinnvoll sein, sollte aber
nur unter drztlicher Aufsicht geschehen.
Gesunde Menschen benétigen keine
Vitaminpréparate. Studien zeigen, dass
sie oft keine oder nur wenig Wirkung
zeigen und im Fall fettloslicher Vitamine
sogar schddlich sind. ®

Welche Vitamine stecken jetzt
eigentlich in einem Apfel?
Eine ganze Menge: Der Apfel versorgt
uns mit B-, C- und E-Vitaminen,

auflerdem noch mit Kalium, Natrium,
Magnesium, Calcium und Eisen. Apfel
sind gesundheitliche Multitalente.
Studien zeigen, dass sie sogar das
Risiko fiir Schlaganfille senken und
vor Herz-Kreislauferkrankungen
schiitzen.

Verfasserin: Verena Nittka

Quellen:

DDG (Deutsche Gesellschaft fur Ernédhrung): Referenz-
werte fur die Nahrstoffzufuhr,

4. aktualisierte Ausgabe 2018.

Online unter www.dge.de

K. Pietrzik, I. Golly, D. Loew: Handbuch Vitamine, Fir
Prophylaxe, Therapie und Beratung. Elsevier, Minchen,
Erscheinungsdatum: 12/2007.
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Vitamin Referenz- : Beispiel Nahrungsquelle
wert In 100 g Lebensmittel sind enthalten ...
Vitamin A Frauen: Kalbsleber 21,9 mg
X-Carotin 0,8 mg Karotten 1,7 mg
Ménner: Eier0,27mg Tt
1,0 mg Tomaten 0,11 mg
Makrele 0,1 mg
Vitamin D Frauen: Hering (Atlantik) 25 [{g
20 Mo Lachs 16 {g
Manner: Eier 2,9 Xg
20 Mg Champignons 1,9 g
Vitamin E Frauen: Weizenkeim6l 185 mg
12mg Sonnenblumendl 50 mg
Manner: Rapsél 30 mg
14 mg Haselniisse 26,6 mg
Mandeln (stB) 25,2 mg
Vitamin K Frauen: Grainkohl 817 Mg
60 Mg Spinat 200 - 400 gg
Manner: Broccoli 99 - 205 [{g
70 Mo Kalbsleber 89 g
Haferflocken (Vollkorn) 63 Mg
Eier 8,9 o
Emmentaler (45 % F.i.Tr.) 2,6 g
Vitamin B1 Frauen: Schweinefleisch (Muskel, ohne Fett) 0,9 mg
1,0 mg Haferflocken (Vollkorn) 0,55 mg
Manner: Bohnen (weiB, reif) 0,5 mg
1,2 mg Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen 0,21 mg
Scholle 0,21 mg
Karfiol 0,1 mg
Vitamin B2 Frauen: Eier 0,41 mg
11 mg Kalbfleisch (Muskelfleisch, ohne Fett) 0,27 mg
Manner: Broccoli 0,2 mg
1,4 mg Joghurt (1,5 % Fett) 0,18 mg
Haferflocken (Vollkorn) 0,15 mg
Niacin Frauen: Putenfleisch (Brust, ohne Haut) 11,3 mg
12mg Rindfleisch (Muskelfleisch, ohne Fett) 7,5 mg
Manner: Lachs 7,2 mg
15mg Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen 4,9 mg
Kartoffeln (gekocht, mit Schale) T mg
Eier 0,1 mg
Milch (1,5 % Fett) 0,1 mg
Vitamin B6 Frauen: Walniisse 0,87 mg
1,2mg Schweinefleisch (Muskelfleisch, ohne Fett) 0,5 mg
Manner: Putenfleisch (Brust, ohne Haut) 0,46 mg
1,5mg Bananen 0,37 mg
Karotten 0,3 mg
Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen 0,25 mg
Kartoffeln (gekocht, mit Schale) 0,19 mg
Vitamin B12 : Frauen: Kalbsleber 60 [{g
3,0 Hering (Atlantik) 8,5 }{g
Manner: Camembert (30 % F.i.Tr.) 3,1 {g
3,0g Eier 1,9 Xg
Joghurt (1,5 % Fett) 0,4 Ko
Folat Frauen: Feldsalat 145 }g
300 Mo Spinat 145 {g
Manner: Brokkoli 114 g
300 g Kohlsprossen 101 g
Eier 67 Mg
Joghurt (1,5 % Fett) 13 Mo
Forelle 9,4 {g
Pantothen- : Frauen: Kalbsleber 7,9 mg
sdure 6mg Champignons 2,1 mg
Manner: Eier 1,56 mg
6mg Brokkoli 1,3 mg
Haselnisse 1,2 mg
Weizenvollkornbrot 0,65 mg
Putenfleisch (Brust, ohne Haut) 0,59 mg
Tomaten 0,31 mg
Biotin Frauen: Kohlsprossen 0,4 [{g
30-60 g Rindsleber 100 Mg
Ménner: Erdnusse 34 Mg
30-60 g Eier 25 g
Haferflocken (Vollkorn) 20 [{g
Naturreis 12 {g
Spinat 6,9 g
Vitamin C Frauen: Orangen 50 mg
95mg Paprika 120 mg
Manner: Johannisbeeren (schwarz) 177 mg
110 mg Griinkohl 105 mg

Brokkoli 115 mg
Sanddornbeeren 450 mg
Tomaten 25 mg
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