Vitamin ) Tagesbedarf fiir Erwachsene 10 pg

Menge Nahrungsmitiel Gehall 'h‘d:‘j‘rg%“kuﬂn

100 | Hering 12,0
100 = Lachs 10.4
50 = Margarine(vitaminiert) 4,0
100 | Kalbfleisch 2,7
15| El 2,6

5 | Lebertran 2,0

!I 100 | Schweineleber 2,0
| 50 | Schmelzkése @s%FetiT) 1,6

| 50 | Butter 1,0
| 100 | Sahne 0,7
500 Trinkmilch 0,5

Durchschnittlicher Tagesbedarf an Vitamin D

Vitamin D-Mangel fiihrt zur Stérung des Kalk- und Phosphorstoffwechsels.
Das Fehlen von Vitamin D ruft Rachitis hervor. Der Deckung des Vitamin D-
Bedarfes ist besonders beim Sdugling und Kleinkind groBe Bedeutung bei-
zumessen, da Schdden, die durch eine Unterversorgung hervorgerufen
werden, nur schwer zu beheben sind.

Mangelerscheinungen

Stérungen des Knochenwachstums, Hemmung der Knochenverkalkung. Die
Folgen dieser Stoffwechselstérungen sind Knochenerweichungen und Defor-
mierungen. Beim Erwachsenen treten die Symptome noch auffdlliger in Er-
scheinung: Deformitdten des Brustkorbes und des Beckens sowie Neigung
zu Knochenbriichen.

VorsichtsmaBregeln im Haushalt

Besondere MaBnahmen nicht erforderlich, da Vitamin D widerstandsféhig
gegen Erhitzung und Lichteinwirkung ist.
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Eine Nahrung, die lediglich geniigende Mengen von EiweiB3, Feft, Kohlen-
hydraten, Wasser und mineralischen Bestandteilen, wie Kalzium, Eisen, Jod,
Kupfer u.a. enthielte, wiire noch keine vollwertige Nahrung. Man weif} seit
langem, daB zum Beispiel beim Fehlen von Frischkost, d. h. von unzubereiteter,
roher Kost, Krankheitserscheinungen auftreten kénnen, die sich durch be-
stimmte Nahrungsmittel in rohem Zustand beseitigen lassen. Aus solchen
Beobachtungen lieBe sich der SchluB ziehen, daB auBer den genannten Be-
standteilen noch kleine Mengen von anderen Stoffen in der Nahrung ent-
halten sein miissen, die fiir den geregelten Ablauf lebenswichtiger Vorgdnge
im K&rper unentbehrlich sind. Diese Stoffe werden zusammenfassend als
Vitamine bezeichnet. Nach ihrer Léslichkeit unterscheidet man wasserlésliche
Vitamine (Vitamine der B-Gruppe, Vitamin C) und fettlésliche Vitamine
(Vitamin A, Vitamin D). Anstelle der Bezeichnung mit Buchstaben wird immer
mehr die Bezeichnung mit chemischen Namen gebréuchlich, z.B. Ascorbin-
sdure 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 Kérper 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 zahireich 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,
daB manche Krankheitserscheinungen, deren Ursachen bis dahin unbekannt
waren, auf unzureichender Vitaminversorgung beruhen und durch Zufuhr
der fehlenden Vitamine geheilt werden kdnnen. 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
drztliche Kenntnisse und Erfahrungen.




Tagesbedarf fiir Erwachsene 1500 g

50 = Karotten L e ——
5 Lebertran I e e e —
80  Spinat 1500
30 Leber 1500 I

100 = Griinkohl 1050 I

100 = Aprikosen 540 EE————

50  Butter 470

50  Margarine(vitaminiert) 400 .

100 = Tomaten 390

100 Kopfsalat 315 .

18t Ei 225 -

500 Trinkmilch 175 N

50 Olivensl (60) =

100  Hering 25 ]

Durchschnittlicher Tagesbedarf an Yitamin A
Fiir den Erwachsenen betrdgt der Tagesbedarf 1500 pg, bei Schwangeren
1800 ug und bei stillenden Miittern 2400 ug.

Mangelerscheinungen

Eines der ersten Anzeichen des Vitamin A-Mangels sind: Lichtscheu, Nacht-
blindheit beziehungsweise herabgesetzte Sehschérfe bei Dammerlicht, die
heute im Zeichen der immer stdrker zunehmenden Motorisierung des Ver-
kehrs zu einem besonders aktuellen Problem wird. Neben der Schéddigung
von Haut und Schleimhduten verlangsamt der Vitamin A-Mangel auch das
Kérperwachstum.

VorsichtsmaBregeln im Haushalt

Vitamin A ist empfindlich gegen Sauerstoff der Luft und gegen Lichteinwir-
kung. Daher Gemiise nicht stark zerkleinert an der Luft stehen lassen,
nicht unndtig rithren, sondern zudecken. Nur kurz in knapp bemessener
Wassermenge kochen oder diinsten. Aufbewahrung in dunklen RGumen oder
abgedeckten GefaBen.

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

Tagesbedarf fiir Erwachsene 1,6 mg

300 | Weizenvollkornbrot 0,75
100 | Schweinefleisch 0,7 EE—
300 = Roggenvollkornbrot 0,6 N
100 Rinderherz 0,4 N ’
100 | Haferflocken 0,4 N

100 = Haselniisse 0,4 (N

400 Kartoffeln 0,4 I

300  WeiBbrot 0,3 N

50  Schinken 0,25 Em

500  Trinkmilch 0,25 N

200 | Erbsen, grin 0,20 m

100 Aal 0,0 W
ca.60 1Ei 0,05 W

Durchschnittlicher Tagesbedarf an Vitamin B,

Der Tagesbedarf hdngt von der Zusammensetzung der Nahrung ab: Kohlen-
hydrate erhéhen, Fette erniedrigen ihn. Bei iiblicher Nahrungszusammen-
setzung betrdgt der durchschnittliche Tagesbedarf fiir den Erwachsenen
1,6 mg.

Mangelerscheinungen

Storungen des Nervensystems (Nervenentziindung), Magen-Darm-5térungen
und Muskelschwdche. Die Schddigungen konnen so vielseitig sein, daB oft
ein Krankheitsbild in das andere iibergreift. Die Ursachen einer Unterver-
sorgung liegen oft im einseitigen GenuB hochraffinierter Nahrungsmittel wie
WeiBmehl, polierter Reis u.a. oder in der Zerstorung des natiirlichen Ge-
haltes an B-Vitaminen bei unsachgemdBer Zubereitung.

YorsichtsmaBregeln im Haushalt

Vitamine der B-Gruppe sind empfindlich gegen Sauerstoff der Luft, gegen
Erhitzung, zum Teil gegen Lichteinwirkung. Daher: Gemiise nicht in Wasser
liegen lassen, Koch- oder Einweichwasser verwenden. Nicht stark zerkleinert
an der Luft liegen lassen. Nicht unnétig riihren, sondern zudecken. Nur
kurz kochen oder diinsten in knapp bemessener Wassermenge.

Aus der urspriinglich aufgesteliten Bezeichnung ,,Vitamin B** ist im
Laufe der Zeit der Begriff der ,,Yitamin B-Gruppe’ geworden. Er
umfaBt eine Gruppe von B-Vitaminen, die sich oft gegenseitig er-
gdnzen.




Tagesbedarf fiir Erwachsene 1,8 mg

75 | Niere e Esesmese—
75 | Leber (i. D.) 1,80
500 | Trinkmilch 1,00 EE—

300  Weizenvollkornbrot 0,45 M

300 | Roggenvollkornbrot 0,45 _" '
100  Quark (mager) 0,30 N

50 = Camembertkdse 0,25 W

100 | Kalbfleisch 0,20

400  Kartoffeln 0,20

300 WeiBbrot 0,20

100 = Griinkohl 0,15 I

100  Spargel 0,10 W

Durchschnittlicher Tagesbedarf an Vitamin B,
Besondere Bedeutung kommt dem Vitamin B, im Entwicklungsalter zu, da es

Wachstum und Zunahme des Kérpergewichtes fordert. Auch wdhrend der
Schwangerschaft und der Stillzeit ist der Bedarf erhoht.

Mangelerscheinungen

Entziindliche Verdnderungen an Haut und Schleimh&uten, Augensymptome
wie Brennen unter den Lidern, herabgeminderte Sehschdrfe, rasche Ermii-
dung. Keines der hier aufgefiihrten Symptome ist jedoch allein charakte-
ristisch, vielmehr treten sie stets in verschiedenen Verbindungen miteinander
auf.

VorsichtsmaBregeln im Haushalt

Vitamine der B-Gruppe sind empfindlich gegen Sauerstoff der Luff, gegen
Erhitzung, Vitamin B, auch gegen Lichteinwirkung. Daher: Gemiise nicht in
Wasser liegen lassen, Koch- oder Einweichwasser verwenden. Nicht stark
zerkleinert an der Luft liegen lassen. Nicht unnétig riihren, sondern zudecken.
Nur kurz kochen oder diinsten in knapp bemessener Wassermenge.

Eine unzureichende Zufuhr von Vitaminen kommt viel hdufiger vor
als ausgesprochener Vitaminmangel. Meist ist sie eine Folge von un-
zweckmdfiger Nahrungsauswahl und kann darum bei geniigender
Kenntnis leicht vermieden werden.




Tagesbedarf fiir Erwachsene 75 mg

60 | Johannisbeeren (schw.)|

400 | Kartoffeln (Herbst) e

100 | Erdbeeren : — —[,

100 | Griinkohl v e ——
100 | Blumenkohl 45 “
100 | Spinat 40
100 | Kohlrabi 35—
100 | Apfelsinen 35 _
100 | Wirsing 30—

100 | Leber (i. D.) 30—

100 = Tomaten 25—

20 | Petersilie 20—

Durchschnittlicher Tagesbedarf an Vitamin C

Bei der Deckung des Vitamin C-Bedarfes ist besonders auf die ausreichende
Versorgung in den Winter- und Friihjahrsmonaten zu achten. Es ist aber auch
in diesen Jahreszeiten méglich, tdglich durch geeignete Zusammenstellung
eine vitaminreiche Frischkost zuzubereiten.

Mangelerscheinungen

Die Unterversorgung mit Vitamin C ist hdufig und eng an die jeweiligen
Lebensgewohnheiten gebunden. Sie duBert sich in Abgeschlagenheit, rascher
Ermidbarkeit, Appetitiosigkeit, Blutungsbereitschaft (Nasenbluten) und ver-
minderter Widerstandsfdhigkeit gegen Infektionskrankheiten wie Erkéltung,
Schnupfen, Grippe.

VorsichtsmaBregeln im Haushalt

Vitamin C ist empfindlich gegen Sauerstoff der Luft und gegen Erhitzung.
Daher: Gemiise nicht im Wasser liegen lassen. Koch- oder Einweichwasser
verwenden. Nicht stark zerkleinert an der Luft stehen lassen. Nicht unnétig
riihren, sondern zudecken. Nur kurz kochen oder diinsten.




