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Vitamin 0 Tagesbeda rf für Er wachsene 10 .,_g 

Menge. 
g 

NClhnJngun•ttel 

100 Hering 

100 Lachs 

so Margarine(vitaminiert) 

100 Kalbfleisch 

1 St. Ei 

s Lebertran 

100 Schweineleber 

so Schmelzkäse (45 % Fett i . T.) 

so I Butter 

100 Sahne 

~Lrinkmilch 

Gehall 
ug 

12,0 

10,4 

4,0 

2,7 

2,6 

2,0 

2,0 

1,6 

1,0 

0,7 

o,s 

' ·· ., ' •· •• BcdÖrltdeckung ' ~· 
1 '4 1 2 3.4 voll ' 
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Durchschnittliche r Ta gesbedarf an Vita min D 
Vitamin D-Mangel führt zur Störung des Kalk- und Phosphorstoffwechsels. 
Das Fehlen von Vitamin D ruft Rachitis hervor. Der Deckung des Vitamin D­
Bedarfes ist besonders beim Säugling und Kleinkind g roße Bedeutung bei­
zumessen, da Schäden, die durch eine Unterversorgung hervorgerufen 
werden, nur schwer zu beheben sind. 

Ma ngele r scheinungen 
Störungen des Knochenwachstums, Hemmung der Knochenverkalkung. Die 
Folgen dieser Stoffwechselstörungen sind Knochenerweichungen und Defor­
mierungen. Beim Erwachsenen treten die Symptome noch auffälliger in Er­
scheinung: Deformitäten des Brustkorbes und des Beckens sowie Neigung 
zu Knochenbrüchen. 

Vo rsichtsmaßrege ln Im H ausha lt 
Besondere Maßnahmen nicht erforderlich, da Vitamin D widerstandsfähig 
gegen Erhitzung und Lichteinwirkung ist. 

Ausgabe 1966 
Schriften reihe: ,,Mehr Winen u m Ernöhrung•• E10, he-rausgegeben im Auftrage des Bundesministeriums 
für Ernährung, Landwirtschaft und Farslen, Bonn, vom BundesausschuB fOr volkswirtschallliehe Aufkl4rung 
e. V., SOOO Köln 14, Sachsenring 38, Poslfach 229/230 ·Tex!: Priv.-Doz. Dr. W. Wirths, Max-Pionck-lnstilul 

fOr ErndhrungsphY>iologie, Dortmund- Druck: Universitdtsdruckerei H. StUr!% AG Wür1burg, 

Eine Nahrung, die lediglich genügende Mengen von Eiweiß, Fett, Kohlen­
hydraten, Wasser und mineralischen Bestandteilen, wie Kalzium, Eisen, Jod, 
Kupfer u.a. enthielte, wäre noch keine vollwertige Nahrung. Man weiß seit 
langem, daß zum Beispiel beim Fehlen von Frischkost, d. h. von unzubereiteter, 
roher Kost, Krankheitserscheinungen auftreten können, die sich durch be­
stimmte Nahrungsmittel in rohem Zustand beseitigen lassen. Aus solchen 
Beobachtungen ließe sich der Schluß ziehen, daß außer den genannten Be­
standteilen noch kleine Mengen von anderen Stoffen in der Nahrung ent­
halten sein müssen, die für den geregelten Ablauf lebenswichtiger Vorgänge 
im Körper unentbehrlich sind. Diese Stoffe werden zusammenfassend als 
Vitamine bezeichnet. Nach ihrer Löslichkeit unterscheidet man wasserlösliche 
Vitamine (Vitamine der B-Gruppe, Vitamin C) und fettlösliche Vitamine 
(Vitamin A, Vitamin D). Anstelle der Bezeichnung mit Buchstaben wird immer 
mehr die Bezeichnung mit chemischen Namen gebräuchlich, z. B. Ascorbin­
säure anstelle Vitamin C, Thiamin anstelle Vitamin B,, Riboflavin anstelle 
Vitamin B,. 

Die Vitamine werden vorwiegend von Pflanzen gebildet. Durch das pflanzen­
fressende Tier gelangen sie auch in den tierischen Körper und werden dort 
teils verbraucht und abgebaut, teils in den inneren Organen und im Muskel­
fleisch gespeichert, teils mit dem Harn ausgeschieden. Auch in der Milch sind 
sie zahl reich enthalten. Von einigen Vitaminen nehmen Tier und Mensch 
nicht nur die Vitamine selbst auf, sondern auch deren Vorstufen (Provitamine), 
aus denen sie in ihrem eigenen Organismus das fertige Vitamin bilden. 

Die Erforschung der Vitamine und ihrer biologischen Aufgaben hat ergeben, 
daß manche Krankheitserscheinungen, deren Ursachen bis dahin unbekannt 
waren, auf unzureichender Vitaminversorg ung beruhen und durch Zufuhr 
der fehlenden Vitamine geheilt werden können. Solche Krankheiten nennt 
die Medizin Vitaminmangelkrankheiten oder Avitaminosen. Da die einzelnen 
Krankheitszeichen immer vieldeutig sind, kann die Feststellung eines Vitamin­
mangelschadens sehr schwierig sein; sie erfordert in jedem Falle besondere 
ärztliche Kenntnisse und Erfahrungen. 

Die foltiMden Tabellen IOIIen mifflelfeft, dun:lt eine enf· 
aprechende Auswahl der Nalrl'llllf den T,...,_arf an 
IIÄ!alnen VIIaminen lidterDalenen. Die TCI6eiiM lind rtldtr 
nllstlncllf. Sie bringen Belspiele wlchtlfllr Vftamlnt,..,. 
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Vitamin A T a gesbedarf für Erwa chsene 1500 ILg 

Menge Na.hrung,mlfta.l I Gohalt ~'n ~ -~f"i:El, ..d ---.!.. ;1~ 

Jl JJ \I so Karotten 

I 
167S 

I 
s II 

Lebertran 1SOO 

II ji II 
80 1 Spinat I 1SOO I " 
30 Leber 1500 

100 I Grünkohl 1050 

100 1 Aprikosen I S40 

I 
so Butter 470 
so Margarine (vitaminiert) 400 

II 

100 Tomaten 390 i 
100 Kopfsalat 315 -1St. Ei 225 -500 Trinkmilch 175 -so Olivenöl (60) • 
100 Hering 2S I i 

-
Durchschnittliche r Tagesbedarf an VItamin A 
Für den Erwachsenen beträgt der Tagesbedarf 1SOO ~g. bei Schwangeren 
1800 ~g und bei stillenden Mütter n 2400 ~g. 

Mangeler scheinunge n 
Eines der ersten Anzeichen des Vitamin A-Mangels sind: Lichtscheu, Nacht­
blindheit beziehungsweise herabgesetzte Sehschärfe bei Dämmerlicht, die 
heute im Zeichen der immer stärker zunehmenden Motorisierung des Ver­
kehrs zu einem besonders aktuellen Problem wird. Neben der Schädigung 
von Haut und Schleimhäuten verlangsamt der Vitamin A-Mangel auch das 
Körperwachstum. 

Vo rsichtsmaßr e ge ln Im Haushalt 
Vitamin A ist empfindlich gegen Sauerstoff der l!..uft und gegen Lichteinwir­
kung. Daher Gemüse nicht stark zerkleinert ·an der Luft stehen lassen, 
nicht unnötig rühren, sondern zudecken. Nur kurz in knapp bemessener 
Wassermenge kochen oder dünsten. Aufbewahrung in dunklen Räumen oder 
abgedeckten Gefäßen. 

Der Tagesbedarf an den einzelnen Vitaminen wird entweder in Milli­
gramm (1 mg = 1/1000 g) oder in Mügramm (1 ~g = 1/1000 mg) ange­
geben. Häufig werden auch folgende Einheiten anstelle von ~g ver­
wendet: 1 ~g = 1 y (Gamma) = 1 mcg (Mikrogramm) 

Vitamin 8 1 Tagesbedarf für Erwachsene 1,6 mg 

Menge 

300 Weizenvollkornbrot 

100 Schwel nefleisch 0,7 
300 Roggenvollkornbrot 0,6 
100 Rinderherz 0,4 
100 Haferflocken 0,4 
100 Haselnüsse 0,4 
400 Kartoffeln 0,4 
300 Weißbrot 0,3 -so Schinken 0,25 -500 Trinkmilch 0,2S -200 Erbsen, gr ün 0,20 -100 Aal 0,10 • 

ca.60 1 Ei 0,05 • 
Durchschnittliche r Tagesbeda rf' an Vitamin B, 
Der Tagesbedarf hängt von der Zusammensetzung der Nahrung ab: Kohlen­
hydrate erhöhen, Fette erniedrigen ihn. Bei üblicher Nahrungszusammen­
setzung beträgt der durchschniHiiche Tagesbedarf für den Erwachsenen 
1,6 mg. 

Mange le rsc heinung en 
Störungen des Nervensystems (Nervenentzündung), Magen-Darm-Störungen 
und Muskelschwäche. Die Schädigungen können so vielseitig sein, daß oft 
ein Krankheitsbild in das andere übergreift. Die Ursachen einer Unterver­
sorgung liegen oft im einseitigen Genuß hochraffinierter Nahrungsmittel wie 
Weißmehl, polierter Reis u.a. oder in der Zerstörung des natürlichen Ge­
haltes an B-Vitaminen bei unsachgemäßer Z ubereitung. 

Vorsichtsmaßr eg e ln Im Hausha lt 
Vitamine der B-Gruppe sind empfindlich gegen Sauerstoff der Luft, gegen 
Erhitzung, zum Teil gegen Lichteinwirkung. Daher: Gemüse nicht in Wasser 
liegen lassen, Koch- oder Einweichwasser verwenden. Nicht stark zerkleinert 
an der Luft liegen lassen. Nicht unnötig rühren, sondern zudecken. Nu r 
kurz kochen oder dünsten in knapp bemessener Wassermenge. 

Aus der ursprünglich aufgestellten Bezeichnung ,.Vitamin B" ist im 
Laufe der Zeit der Begriff der ,.VItamin &-Gruppe" geworden. Er 
umfaßt eine .G ruppe von B-Vitaminen, die sich oft gegenseitig er­
gänzen. 



Vitamin 82 Tagesbedarf für Erwachsene 1,8 mg 

Mange Nahr"" 111 
0 

75 Niere 

I 
75 Leber (i. D. 

soo Trinkmilch 

300 Weizenvoll kornbrot 

1,80 

1,00 

0,45 

0,45 

0,30 
300 I Roggenvollkornbrot 

100 Quark (mager) 

0,25 t: 0,20 

so Camembertkäse 

100 1 Kalbfleisch 

400 Kartoffeln 0,20 -300 Weißbrot 0,20 -100 Grünkohl 0,15 

100 Spargel 0,10 • 
Durchschnittliche r Tagesbedarf a n VItam in 8 2 

Besondere Bedeutung kommt dem Vitamin B, im Entwicklungsalter zu, da es 
Wachstum und Zunahme des Körpergewichtes fördert. Auch während der 
Schwangerschaft und der Stillzeit ist der Bedarf erhöht. 

Mongelerscheinungen 
Entzündliche Veränderungen an Haut und Schleimhäuten, Augensymptome 
wie Brennen unter den Lidern, herabgeminderte Sehschärfe, rasche Ermü­
dung. Keines der hier aufgeführten Symptome ist jedoch allein charakte­
ristisch, vielmehr treten sie stets in verschiedenen Verbindungen miteinander 
auf. 

Vorsichtsmaßregeln Im H aushalt 
Vitamine der B-Gruppe sind empfindlich gegen Sauerstoff der Luft, gegen 
Erhitzung, Vitamin 82 auch gegen Lichteinwirkung. Daher: Gemilse nicht in 
Wasser liegen lassen, Koch- oder Einweichwasser verwenden. Nicht stark 
zerkleinert an der Luft liegen lassen. N icht unnötig rühren, sondern zudecken. 
Nur kurz kochen oder dünsten in knapp bemessener Wassermenge. 

Eine unzureichende Zufuhr von Vitaminen kommt viel häufiger vor 
als ausgesprochener VitaminmangeL Meist ist sie eine Folge von un­
zweckmäßiger Nahrungsauswahl und kann darum bei genügender 
Kenntnis leicht vermieden werden. 
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Vitamin (. Tagesbedarf fü r Erwa chsene 75 mg 

Menge N hrun~o • .n•ltel Ge 
g 

hull I I'J .. 
··~ll .~ ,q 

II 11 
60 Johannisbeeren (schw.) 

80 ' 
400 Kartoffeln (Herbst) 60 

100 Erdbeeren 

100 Grünkohl 

100 Blumenkohl 

55 I II l 54 
II 1~ 

45 
I' u 

100 Spinat 40 
II 

100 Kohlrabi 35 
I' 

100 Apfelsinen 

100 Wirsing 

100 Leber (1. 0 .) 

100 Tomaten 

20 Petersilie 

35 
_I~ 

30 I II 
30 

I' 
25 
20 

_II_ 

IL ....... 

Durchschnittliche r Tagesbeda rf a n VItamin C 
Bei der Deckung des Vitamin C-Bedarfes ist besonders auf die ausreichende 
Versorgung in den Winter- und FrOhjahrsmonaten zu achten. Es ist ober auch 
in diesen Jahreszeiten möglich, täglich durch geeignete Zusammenstellung 
eine vitaminreiche Frischkost zuzubereiten. 

Mongele rscheinungen 
Oie Unterversorgung mit Vitamin C ist häufig und eng an die jeweiligen 
Lebensgewohnheiten gebunden. Sie äußert sich in Abgeschlagenheit, rascher 
ErmOdborkeit, Appetitlosigkeit, Blutungsbereitschaft (Nasenbluten) und ver­
minderter Widerstandsfähigkeit gegen Infektionskrankheiten wie Erkältung, 
Schnupfen, Grippe. 

Vorsichtsmaßrege ln Im H ausholt 
Vitamin C Ist empfindlich gegen Souerstoff der Luft und gegen Erhitzung. 
Daher : GemOse nicht im Wasser liegen lassen. Koch- oder Einweichwasser 
verwenden. Nicht stark zerkleinert an der Luft stehen lassen. Nicht unnötig 
rühren, sondern zudecken. Nur kurz kochen oder dünsten. 
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