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Damit unser Kérper reibungslos funktionieren
kann, ist er auf zahlreiche Vitamine und
Mineralstoffe angewiesen. Die Mikronahrstoffe
sind essenziell und miissen stets in aus-
reichender Menge zugefiihrt werden.
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THEMEN VITAMINE UND MINERALSTOFFE

ie stecken im Friith-
stiicksmiisli und im
Sonntagsei, im Ge-
miseauflauf und in
der Fischpfanne, aber auch
im belegten Brotchen, in der
Quarkspeise, im Saft und im
Salat: Die Rede ist von Vitami-
nen und Mineralstoffen, jenen
wichtigen Fitmachern im Essen,
auf die der Mensch auf keinen
Fall verzichten kann. Denn so-
wohl bei Vitaminen als auch bei
Mineralstoffen handelt es sich
um lebenswichtige Nahrstoffe,
die im Gegensatz zu Kohlenhy-
draten, Fetten und Eiweif$ aller-
dings keine Energie liefern. Vi-
tamine und Mineralstoffe wer-
den auch als Vitalstoffe oder
Mikronidhrstoffe bezeichnet.

Vitalstoffe schreiben Ge-
schichte Bei Vitaminen han-
delt es sich um organische Ver-
bindungen, die als Cofaktoren
an vielen wichtigen Funktionen
des Stoffwechsels beteiligt sind.
Unter anderem spielen sie bei
der Verwertung von Kohlenhy-
draten, Fetten und Eiweif§ eine
wichtige Rolle, sind am Aufbau
von Zellen, Blutkdrperchen,
Knochen und Zahnen beteiligt.
Die ruhmreiche Geschichte der
Vitamine begann Ende des 19.
Jahrhunderts. Wissenschaftler
hatten erkannt, dass in der
Nahrung organische, fiir das
menschliche Leben unentbehr-
liche Stoffe enthalten sind.
Mangelte es an diesen Substan-
zen, hatte dies gefdhrliche
Krankheiten zur Folge. Ein Pio-
nier der Vitaminforschung war
der niederlindische Arzt und
Nobelpreistriager Christiaan Ei-
jkman. Thm fiel auf, dass durch
das Fittern von poliertem Reis
bei Hithnern die Vitamin-B, -
Mangelerkrankung Beriberi
entstand. Durch Verfuttern der
Silberhdutchen (Kleie) des Rei-
ses konnte der Mangel behoben
werden. 1912 gelang es dem
polnisch-amerikanischen Bio-

chemiker Casimir Funk, das Vi-
tamin B, (Thiamin) aus Reis-
kleie zu isolieren. Aufgrund der
entdeckten Aminogruppe prig-
te Funk den Begriff Vitamin. In
den folgenden Jahren und Jahr-
zehnten lief die Vitaminfor-
schung auf Hochtouren, immer
neue, lebenswichtige Substan-
zen wurden entdeckt. Ende der
1920er Jahre beispielsweise das
beriihmte Vitamin C. Dem un-
garischen Biochemiker Albert
von Szent-Gyorgyi gelang es,
die Ascorbinsdure aus Pflanzen
zu isolierten. Wenige Jahre spa-
ter klarte der britische Forscher
Norman Haworth die chemi-
sche Struktur des Vitamin C
auf. 1937 wurde Haworth mit
dem Chemienobelpreis ausge-
zeichnet, im gleichen Jahr er-
hielt Szent-Gyorgyi den Nobel-
preis fir Medizin. Auch andere
Vitaminforscher des 20. Jahr-
hunderts wurden mit dem No-
belpreis geehrt. Durch die Ent-
deckung der Vitamine und ihre
Bedeutung fiir das menschliche
Leben entstand Anfang des 20.
Jahrhunderts erstmals ein ,,Vi-
taminbewusstsein®.

Heute sind 13 lebenswichtige
Vitamine bekannt und recht
gut erforscht. Nach ihrer Los-
lichkeit werden sie unterteilt in
fett- und wasserlosliche Vita-
mine. Fettloslich sind die Vita-
mine A, D, Eund K. Sie konnen,
im Gegensatz zu den wasserlos-
lichen Vertretern ihrer Art, im
Korper iiber einen lidngeren
Zeitraum gespeichert werden.
Zu den wasserloslichen Vitami-
nen gehoren Vitamin B (Thia-
min), Vitamin B, (Riboflavin),
Niacin, Pantothensdure, Vita-
min B, (Pyridoxin), Biotin, Fol-
sdure, Vitamin B, (Cobalamin)
sowie Vitamin C. Uberschiisse
dieser Vitamine werden mit
dem Urin ausgeschieden. Eine
Ausnahme bildet Vitamin B ,.
Es kann, obwohl es wasserlos-
lich ist, in der Leber gespeichert
werden.
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ABC der Vitamine Sie erfiil-
len im Korper unterschied-
liche Aufgaben und sind in ver-
schiedensten Lebensmitteln
enthalten. Viele der wichtigen
Vitalstoffe stecken sowohl in
pflanzlicher als auch in tieri-
scher Kost, einige mehrheitlich
in pflanzlichen, andere iiber-
wiegend in tierischen Lebens-
mitteln:

e Vitamin A ist unter ande-
rem fiir Sehkraft, Zellwachs-
tum und Immunsystem von
Bedeutung. Vitamin A oder
seine Vorstufe, das -Caro-
tin, stecken zum Beispiel in
Leber, Eigelb, Mohren, Ap-
rikosen und Gemiise.

e Vitamin B, ist unter ande-
rem wichtig fiir den Koh-
lenhydrat- und Energie-
stoffwechsel, fiir Nerven und
Muskeln. Quellen sind zum
Beispiel Vollkornprodukte,
Schweinefleisch und Soja-
bohnen.

e Vitamin B, wird fiir den
Kohlenhydrat-, Fett- und Ei-
weif3stoffwechsel gebraucht.
Lieferanten sind unter an-
derem Fleisch, Milch- und
Vollkornprodukte.

= Niacin wird im Kohlenhy-
drat-, Eiweif3- und Fettstoff-
wechsel benotigt. Es kommt
zum Beispiel in Fleisch,
Vollkornprodukten, Seefisch
und Bierhefe vor.

= Pantothensaure spielt eine
wichtige Rolle beim Koh-
lenhydrat-, Fett- und Ei-
weiflstoffwechsel sowie bei
der Hormonbildung. Sie ist
Bestandteil des Coenzym A.
Pantothensdure ist in zahl-
reichen Lebensmitteln ent-
halten.

e Vitamin B, wirkt im Ei-
weiflstoffwechsel und im
Nervensystem. Es steckt in
sehr vielen Lebensmitteln,
unter anderem in Fleisch,
Fisch, Gemise und Voll-

kornprodukten.

e Biotin wirkt unter anderem
am Fett- und Kohlenhydrat-
stoffwechsel mit, ist wichtig
fir feste Fingerndgel und
spielt eine Rolle im Nerven-
system. Wichtige Quellen
sind Vollkornprodukte, In-
nereien, Niisse und Hiilsen-
friichte.

e Folsaure ist wichtig fiir alle
Wachstums- und Entwick-
lungsprozesse. Es kommt
zum Beispiel in Blattgemiise,
Vollkornprodukten und
Weizenkeimen vor.

e Vitamin B,, ist an der Bil-
dung roter Blutkérperchen
beteiligt und am Aufbau des
Nervensystems. Enthalten
ist es vor allem in tierischen
Lebensmitteln wie Fleisch,
Fisch und Eiern.

e Vitamin C ist an vielen
Stoffwechselprozessen betei-
ligt, wird unter anderem
gebraucht zum Aufbau von
Bindegewebe, Knochen und
Zshnen. Es begiinstigt die
Eisenaufnahme aus Lebens-
mitteln. Vorkommen: Obst
und Gemdiise.

= Vitamin D sorgt unter an-
derem fir stabile Knochen.
Es wird unter dem Einfluss
von Sonnenlicht in der Haut
gebildet und steckt zudem in
Fettfischen und Eigelb.

e Vitamin E schitzt die Zel-
len vor aggressiven Sauer-
stoffverbindungen (freien
Radikalen) und verhindert
die Aggregation der Blut-
plattchen. Enthalten ist es
zum Beispiel in Pflanzen-
6len, Vollkornprodukten
und Nissen.

e Vitamin K ist mitverant-
wortlich fiir die Blutgerin-
nung und wichtig fiir den
Knochenaufbau. Es kommt
zum Beispiel in Blattgemdise,
Sauerkraut und Haferflo-
cken vor.

Die Auflistung zeigt: Kein Le-

bensmittel enthalt alle Vita-

mine, aber eine abwechslungs-



reiche, vollwertige Mischkost
ist eine gute Voraussetzung, um
den Korper mit Vitaminen zu
versorgen.

Mineralstoffe mischen mit
Hinter dem Begriff Mineral-
stoffe verbergen sich anorgani-
sche, essenzielle Nihrstofte, die
der menschliche Korper - dhn-
lich wie die meisten Vitamine —
nicht selbst bilden kann. Auch
sie missen mit der Nahrung
aufgenommen werden. Ent-
sprechend der Mengen, in de-
nen sie im Korper benotigt wer-
den, lassen sich Mineralstoffe
unterteilen in Mengen- bezie-
hungsweise Makroelemente so-
wie Spuren- beziehungsweise
Mikroelemente. Die Mengen-
elemente, zu denen unter an-
derem Calcium, Kalium, Mag-
nesium, Natrium und Phosphor
gehoren, liegen in einer Kon-
zentration von mehr als 50 Mil-
ligramm pro Kilogramm Kor-
permasse vor und miissen in
entsprechend grofieren Mengen
zugefithrt werden. Die Spuren-
elemente, zu denen unter ande-
rem Eisen, Fluor, Jod, Kupfer,
Selen und Zink zahlen, haben
einen geringen Teil an der Kor-
permasse und miissen auch nur
in geringen Mengen aufge-
nommen werden. Mineralstoffe
kommen sowohl in pflanzlichen
als auch in tierischen Nah-
rungsmitten vor und werden
tiberall im Korper bendtigt, um
Stoffwechselvorginge zu regu-
lieren. Sie spielen unter ande-
rem eine wichtige Rolle im
Elektrolyt- und Wasserhaus-
halt, sind fiir das Immunsystem
sowie fiir den Aufbau und die
Funktion von Knochen, Mus-
keln und Zdhnen unverzicht-
bar. Mineralstoffe werden zu-
dem fiir den Sehvorgang und
das Nervensystem bendtigt,
sind an der Blutgerinnung und
an Prozessen der Fortpflan-
zung, Zellteilung und Zell-
differenzierung beteiligt. Was

wichtige Mengen- und Spuren-

elemente leisten, zeigt folgender

Uberblick:

e Kalzium ist fiir den Aufbau
von Knochen und Zihnen,
fir die Blutgerinnung und
fiirs Nervensystem wichtig.
In beachtlichen Mengen
steckt der Mineralstoff in
Milch und Milchprodukten,
aber auch griine Gemiisesor-
ten und kalziumreiches Mi-
neralwasser sind gute Lie-
feranten.

= Eisen ist wichtig fir die
Blutbildung und den Sauer-
stofftransport im Blut. Das
Spurenelement steckt zum
Beispiel in Fleisch, Eigelb,
Haferflocken und Vollkorn-
produkten.

e Jod ist fiir die Bildung von
Schilddrisenhormonen un-
ersetzlich. Lieferanten sind
Seefisch, Meeresfriichte und
mit Jodsalz hergestellte Le-
bensmittel.

e Kalium ist unter anderem
wichtig fiir die Regulation
des Wasserhaushalts und die
Blutdruckregulation. Viele
pflanzliche Lebensmittel
enthalten den Mineralstoff,
aber auch Fleisch und Fisch.

= Magnesium erfiillt im Kor-
per viele Aufgaben, aktiviert
iiber 300 Enzyme, ist von
Bedeutung fiir das Nerven-
system und die Muskelar-
beit, fir den Aufbau von
Knochen und den Energie-
stoffwechsel. Gute Quellen
sind zum Beispiel Vollkorn-
getreide, Milchprodukte,
grilne Gemiisesorten und
Beerenobst.

= Natrium reguliert beispiels-
weise den Wasserhaushalt
des Korpers, gewihrleistet
die Erregbarkeit von Mus-
keln und Nerven und akti-
viert verschiedene Enzyme.
Als Bestandteil von Kochsalz
ist es in allen salzigen Spei-
sen enthalten. >
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THEMEN VITAMINE UND MINERALSTOFFE

e Phosphor ist am Aufbau
von Knochen und Zahnen
und im ATP an der Energie-
gewinnung und -speiche-
rung beteiligt. Der Mineral-
stoff kommt in sehr vielen
Lebensmitteln vor.

e Selen erfullt unterschiedli-
che Aufgaben, unter ande-
rem schiitzt es die Zellen vor

feranten gehoren Fleisch,
Schalentiere und Kise.

Farbenfrohe Vielfalt Neben
den essenziellen Vitaminen und
Mineralstoffen werden heute
auch andere fiir den menschli-
chen Korper wichtige und ge-
sundheitsfordernde Substanzen
unter dem Oberbegriff ,,Mikro-

ten oder regulieren das Wachs-
tum. Wertvoll sind sekundare
Pflanzenstoffe fiir den Men-
schen, weil sie zahlreiche Stoff-
wechselvorginge positiv beein-
flussen konnen.

Etwa 100000 verschiedene se-
kundire Pflanzenstoffe sind
derzeit bekannt, zu den wich-
tigsten Gruppen zahlen:
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Fisch ist reich an Vitamin A und D, enthdlt aber auch B-Vitamine sowie Magnesium,
Kalium, Selen und Eisen.

freien Radikalen und stirkt
das Immunsystem. Es steckt
in zahlreichen Nahrungs-
mitteln, zum Beispiel in
Fleisch, Getreide, Gemiise
und Niissen.

e Zink ist wichtig fir viele
Stoffwechselprozesse, hat
Einfluss auf das Immunsys-
tem und die Wundheilung.
Zu den natiirlichen Zinklie-

nihrstoffe” zusammengefast.
Unter anderem die sekundiren
Pflanzenstoffe, die in Obst, Ge-
miise, Hiilsenfriichten, Niissen,
Samen und Getreide vorkom-
men. In der Pflanze erfiillen se-
kundire Pflanzenstoffe unter-
schiedliche Funktionen. Einige
geben Pflanzen ihre Farbe oder
das Aroma, andere schiitzen
vor Frafifeinden und Krankhei-
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= Flavonoide: Sie verleihen
vielen Gemiise- und Obstar-
ten ihre rote, blaue, gelbe
und violette Farbe und sind
zum Beispiel in Apfeln,
Zwiebeln, Soja und Tee ent-
halten. Eine Untergruppe
sind die Proanthocyanidine,
die unter anderem in Bee-
ren, Rotwein und Niissen
vorkommen.

e Carotinoide: Von den tiber
700 verschiedenen Caroti-
noiden haben etwa 50 Pro-
vitamin A-Aktivitit. Die Ca-
rotine — wie a- und p-Caro-
tin sowie Lykopin - kommen
vor allem in orange-gelb-ro-
tem Gemiuse und Obst vor.
Die Xanthophylle wie Lutein
und Zeaxanthin finden sich
iiberwiegend in griinem Ge-
miise.

= Phytosterole: Sie sind auf-
grund ihrer chemischen
Struktur und ihrer Funktion
im Organismus dem tieri-
schen Cholesterol dhnlich.
Phytosterole sind wichtige
Bestandteile von pflanzli-
chen Zellmembranen. In Le-
bensmitteln finden sie sich
vor allem in fettreichen
Pflanzenteilen wie Nissen,
Saaten und Vollkorn.

e Phytoestrogene: Diese se-
kundiren Pflanzenstoffe
werden in drei Strukturklas-
sen eingeteilt - in Isofla-
vone, Lignane und Coumes-
tane. Sie reagieren mit den
menschlichen Estrogenre-
zeptoren und konnen da-
durch die Aktivitat der kor-
pereigenen Estrogene nach-
ahmen oder blockieren.
PhytoEstrogene kommen
unter anderem in Soja und
Leinsamen vor.

= Glucosinolate: Die scharf
schmeckenden Aromastoffe
sind in Senf, Rettich, Kohl,
Kresse und Radieschen ent-
halten und verleihen diesen
ihren typischen Geschmack.

Téglich werden mit einer nor-

malen Mischkost bis zu 1,5

Gramm sekundire Pflanzen-

stoffe zugefiithrt, bei Vegetari-

ern ist die Menge oftmals
deutlich hoher. ,,Wie hoch die
optimale Zufuhrmenge sein
sollte, ldsst sich noch nicht ab-
schitzen®, so die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE).

Der aktuelle Forschungsstand

reiche nicht aus, um kon- »
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THEMEN VITAMINE UND MINERALSTOFFE

> krete Empfehlungen fiir ein-
zelne sekundire Pflanzenstoffe
abzuleiten.

Mitunter muss es mehr sein
Zurick zu Vitaminen und
Mineralstoffen: Immer wieder
wird in den Medien, aber auch
in Expertenkreisen dartiber dis-
kutiert, wie es am besten gelin-
gen kann, den Korper aus-
reichend mit allen wichtigen
Vitalstoffen zu versorgen - und

seits ist aber auch bekannt: Bei
uns gelingt es bei weitem nicht
jedem Menschen, allein mit der
Nahrung alle erforderlichen Vi-
talstoffe in ausreichender Men-
ge aufzunehmen. Dafiir gibt es
unterschiedliche Griinde: Einer
davon ist der gesteigerte Bedarf
an bestimmten Vitalstoffen in
gewissen Lebenssituationen.
Ein klassisches Beispiel dafiir ist
die Schwangerschaft, in der
unter anderem ein deutlich er-

VITAMIN D: EIN MANGELKANDIDAT

DGE empfiehlt die Zufuhr von
400 Mikrogramm synthetischer
Folsaure pro Tag in Form eines
Praparates.

Mangel durch Verzicht Ein
zweiter Grund fiir eine liicken-
hafte Vitalstoftversorgung: Ei-
Zufuhr
bestimmter Mikronahrstoffe

ne unzureichende

durch einseitige Erndahrung
oder strenge Diiten. Eine Ziel-
gruppe, die in diesem Zusam-

Studien haben ergeben, dass viele Menschen eine deutlich zu geringe Vita-
min-D-Konzentration im Blut aufweisen. Vor allem im Winterhalbjahr sind
wegen mangelnder UV-Licht-Einstrahlung und entsprechend geringer
Vitamin-D-Synthese Uber die Haut in allen Alters- und Bevolkerungsgrup-
pen Versorgungsdefizite zu finden, ganz besonders aber bei Senioren. Aber
selbst im Sommer mangelt es zahlreichen Menschen am Sonnenvitamin, wie
jungst eine europaweite Studie gezeigt hat. Mogliche Ursache des Defizits:
Zu seltene Aufenthalte im Freien. Auch Sonnenschutzmittel, die UV-Strahlen
blocken, behindern die Bildung von Vitamin D. Bekannt ist auch, dass eine
dunkle Hautfarbe die hauteigene Vitamin-D-Produktion und Speicherung

im Korper einschranken kann. Uber die Nahrung ist der Vitamin-D-Bedarf
kaum zu decken, da der Vitalstoff in nennenswerten Mengen nur in wenigen
Lebensmitteln, etwa in fettem Fisch und Lebertran, vorkommt. Supplemente
kénnen Versorgungsllcken schlieBen.

inwiefern zu diesem Zweck die
Supplementierung einzelner
Nihrstoffe sinnvoll oder sogar
erforderlich ist. Fest steht einer-
seits, dass Deutschland kein Vi-
taminmangelland ist und es mit
einer abwechslungsreichen,
vollwertigen Mischkost nach
den Empfehlungen der Fachge-
sellschaften im Allgemeinen gut
moglich ist, den tiglichen Be-
darf von Vitaminen und Mine-
ralstoffen zu decken. Anderer-

hohter Bedarf an Folsdure be-
steht. Die DGE-Referenzwerte
beziffern den Bedarf auf 550
Mikrogramm Folat pro Tag.
Mangelt es in der Frithschwan-
gerschaft an Folsdure, steigt das
Risiko fiir Fehlbildungen, vor
allem fiir Neuralrohrdefekte.
Um vorzubeugen, sollten Frau-
en mit Kinderwunsch und
Schwangere die tégliche (folat-
reiche!) Erndhrung durch Fol-
sdureprdparate ergidnzen. Die
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menhang hiufig genannt wird,
sind Veganer. In Deutschland
interessieren sich immer mehr
Menschen fiir eine vegane Er-
nihrung, bei der ausschliefSlich
pflanzliche Lebensmittel ver-
zehrt werden. Veganer lehnen
nicht nur Fleisch und Wurst,
sondern auch Fisch, Milch, Eier
und daraus hergestellte Pro-
dukte und Zusatzstoffe, ab.
Folge: Bei veganer Erndhrung
fehlen ohne die Zufuhr entspre-

chender Alternativen die in tie-
rischen Lebensmitteln enthal-
tenen Naiahrstoffe. Der Kkri-
tischste ist Vitamin B,,, das in
einer fiir den Menschen verfiig-
baren Form fast nur in tieri-
schen Lebensmitteln vor-
kommt. Um die Vitamin-B -
Versorgung sicherzustellen rat
die DGE Menschen, die sich
vegan erndhren mdchten, unbe-
dingt ein Vitamin-B -Pridparat
einzunehmen.

Je dlter, umso schwieriger
Personengruppe, die
lingst nicht immer optimal mit

Eine

allen Vitalstoffen versorgt ist,
sind Senioren. Zu Vitalstoff-De-
fiziten kann es bei dlteren Men-
schen aus unterschiedlichen
Griinden kommen, beispiels-
weise durch eine einseitige be-
ziehungsweise mangelhafte Er-
ndhrung. Kauprobleme, Appe-
titmangel und eingeschréinkte
Mobilitat fiihren mitunter zu
einer schlechten Erndhrungssi-
tuation im Alter. Bekannt ist
auch, dass bestimmte Vital-
stoffe im Alter nicht mehr so
gut vom Korper aufgenommen
und verwertet werden konnen.
Leiden Senioren unter chroni-
schen Erkrankungen (z.B. Dia-
betes) oder miissen sie be-
stimmte Medikamente einneh-
men (z.B. Metformin, Diure-
tika, Laxanzien), konnen Vi-
talstoff-Defizite die Folge sein.
Ein diagnostizierter Vitalstoff-
mangel kann und sollte durch
geeignete Priparate ausgegli-
chen werden. H

Andrea Neuen-Biesold,
Freie Journalistin
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