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Lob der Vitamine - eine Streitschrift fiir unsere Gesundheit

Die Verunsicherung ist groB3: Was bewirken Vitamine, was nicht? Ist die
Einnahme von Zusatzstoffen gesund - oder schadlich? Dr. med. Ulrich
Strunz stellt unmissverstandlich fest: Vitamine sind lebenswichtig. Er
erklart, warum wir sie brauchen und welche erstaunlichen Wirkungen sie
haben. Intensiv setzt er sich mit den Kampagnen der Vitamin-Gegner
auseinander und enthillt, wie eine kleine Lobby hier auf Kosten der
Menschen Propaganda - und Geschafte — macht.

Ulrich Strunz hat festgestellt, dass stets dieselben wenigen Studien als
Beleg flr die fragwlirdigen Thesen der Vitamin-Gegner herhalten missen
- wahrend gleichzeitig Hunderte anderer Studien Uber die positive
Wirkung von Zusatzvitaminen verschwiegen werden. Dabei ist es in vielen
Lebenslagen existenziell wichtig, Defizite auszugleichen. Kaum jemand
nimmt beispielsweise genug Folsaure lGber grines Gemuse zu sich. Fehlt
jedoch Folsaure in der Schwangerschaft, kann es zu Fehlgeburten und
Missbildungen kommen. Oder Vitamin D: In weiten Teilen
Norddeutschlands scheint die Sonne nicht lange und kraftig genug, damit
in der Haut Vitamin D gebildet werden kann — ein wichtiger Schutz vor
Krebs, Herzinfarkt oder multipler Sklerose. Wissenschaftlich fundiert und
flr jedermann verstandlich erlautert Dr. med. Ulrich Strunz flr alle
relevanten Vitamine, was sie tatsachlich bewirken, warum wir sie dringend
bendétigen und wie wir sie am besten zu uns nehmen. - Aufklarung fur
alle, die sich gut informieren wollen!
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WUSSTEN SIE EIGENTLICH, dass in Deutschland noch immer jedes
Jahr 700 Kinder mit »offenem Riicken« geboren werden, weil die
Mutter unter einem Mangel an Folsdure litt? Dass von den 2,5 Mil-
lionen Menschen, die in Europa jedes Jahr neu an Krebs erkran-
ken, die meisten immer noch nichts davon gehdrt haben, dass das
kostengiinstige Vitamin C auch eine starke Waffe gegen Krebs sein
kann - und nicht nur die teure Chemotherapie? Und wussten Sie,
dass Vitamin-D-Mangel bei dlteren Menschen weitverbreitet ist und
zu immer mehr Hiiftgelenks- und Oberschenkelhals-Briichen fiihrt —
oft mit tédlichen Komplikationen?

Viele Menschen wissen das nicht. Obwohl seit vielen Jahren Stu-
dien zu jedem einzelnen Vitamin vorliegen, die eindeutig zeigen:
Vitamine halten uns gesund. Vitamine verlangern unser Leben.
Umgekehrt gilt: Vitaminmangel macht uns krank. Schwer krank
sogar. Die medizinischen Zusammenhdnge sind bekannt. Und
trotzdem verbreiten Zeitschriften und Fernsehsender hierzulan-

de mit aggressiven Beitragen Angst und Schrecken rund um das
Thema Vitamine.

Im Januar 2012 war es wieder so weit: Der Spiegel trat mit der Titel-
story »Die Vitamin-Liige: Das Milliarden-Geschaft mit iberfliissigen
Pillen« eine grof3e Anti-Vitamin-Kampagne los. Tenor: Vitamine sei-
en nutzlos, mehr noch: sie verursachten Krankheiten oder wirkten
sogar todlich. Wer »unsinnige« Vitaminprdparate zu sich nehme,
gehdre wahrscheinlich auch zu den »Leuten mit hoherem sozio-
okonomischen Status« und zu den »gesundheitsbewussten Akade-

mikern«, die ebenso toricht seien, homdopathische Globuli einzu-



Das Ergebnis liegt vor Ihnen: In diesem Buch zeige ich Ihnen, wie
argumentiert wird und warum. Ich erkldre Ihnen, was man mit medi-
zinischen Studien messen kann und was nicht. Und wenn es Sie in-
teressiert: Ich habe alle Studien, die der Spiegel so nachldssig fiir
seine Zwecke umgedeutet hat, fiir Sie neu — und zwar wissenschaft-

lich korrekt — interpretiert.

Forever young mit Vitaminen
Lassen Sie sich nicht verunsichern von den Argumenten der verschie-
denen Pro- und Anti-Vitamin-Lobbyisten, die sich in der Offentlich-
keit eine derartige Schlammschlacht liefern angeblich, um Sie und
Ihre Gesundheit zu schiitzen. Darum geht es gar nicht. Im Vorder-
grund stehen Geschaftsinteressen. Und Wichtigtuerei.
Um es gleich vorwegzunehmen: Ja, ich entwerfe selbst Nahrungs-
erganzungsmittel — wobei mir hier nicht nur die Wirkung wich-
tig ist, sondern auch der gute Geschmack. Uber www.strunz.com
konnen Sie Nahrungsergdanzung erwerben. Und, ja, ich habe ein
naturwissenschaftlich gepragtes Welt- und Menschenbild. Dazu
stehe ich. Ich engagiere mich leidenschaftlich fiir wissenschaft-
liche Aufklarung — in meiner Praxis, mit meinen Biichern und
mit meinen taglichen Online-News. Ich stemme mich heftig ge-
gen Desinformationen. Dabei ist es mir gleichgiiltig, ob die Fehl-
informationen
von der Lobby des Teils der Pharmaindustrie kommt, die mit
Vitaminen Geld verdient,
oder von der Lobby des Teils der Pharmaindustrie, die mit Cho-
lesterinsenkern oder Chemotherapie Geld verdient und deshalb
nicht an Studien interessiert ist, die die Wirksamkeit kosten-
giinstiger Vitamine zeigen,

oder von der Lobby der Nahrungserganzungshersteller,



VITAMINE SIND LEBENSBAUSTEINE. Sie sind Teil vieler Enzyme

und Botenstoffe und steuern lebenswichtige Reaktionen und Stoff-
wechselprozesse in unserem Kdrper. Wichtig zu wissen: Vitamin D
konnen wir in unserem Kérper mithilfe der ultravioletten Sonnen-
strahlen selbst produzieren. Vitamin K wird von Bakterien der Darm-
flora gebildet. Alle anderen Vitamine miissen wir tiber unsere Nah-
rung aufnehmen. Und das ist heute gar nicht mehr so einfach wie

noch in der Steinzeit.

Wenn wir das Wort »Vitamin« horen, haben wir sofort Bilder im
Kopf: Wir denken an eine aufgeschnittene Orange (Vitamin C), an
knackiges Blattgemiise (VitaminE) oder an frohliche Menschen, die
sich in der Sonne bewegen (Vitamin D). In den USA sieht es anders
aus: Dort denken die meisten Menschen an »Tabletten«, sobald von
Vitaminen die Rede ist. Hier sind wir noch nicht so weit, und das ist
auch gut so.

Woher kommt eigentlich der Begriff »Vitamin«? Der erste Teil, vita,
ist ein lateinisches Wort. Es heif3t Leben. Der zweite Teil des Wor-
tes leitet sich von Thiamin ab, das heute als Vitamin B: bekannt ist.
Thiamin wurde Ende des 19. Jahrhunderts als eines der ersten Vita-
mine entdeckt. Forscher wollten herausfinden, warum an Beriberi
(eine Vitaminmangelkrankheit) erkrankte Menschen mit Reiskleie
geheilt werden konnten. Sie stief3en dabei auf besondere Amino-

gruppen, die fiir den Menschen offenbar lebensnotwendig sind.



Casimir Funk gelang es 1912, aus Reiskleie Thiamin zu isolieren.
Wegen der entdeckten Aminogruppe pagte er aus vita und amin das

neue Wort Vitamin.

Entdeckung auf dem Hiihnerhof

Bei der Entdeckung half ein Zufall: 1886 wurde der niederlandische
Arzt Christiaan Eijkman in die Kolonie Hollandisch-Ostindien (jetzt:
Indonesien) geschickt, um die Ursache der Beriberi-Seuche zu erfor-
schen, die unter der armen Bevolkerung viele Todesopfer gefordert
hatte. Die Krankheit befiel Nerven und Muskeln so, dass Patienten
sich nur noch »steifbeinig« bewegen konnten, dass sie Atempro-
bleme hatten oder ihr Herz versagte. Eijkman suchte nach Bakte-
rien und Mikroben, fand aber keine. Dann beobachtete er Hiihner,
die auch von Beriberi befallen waren, plotzlich aber wieder gesund
wurden. Als er der Sache nachging, stie3 er auf einen Koch, der die
Hiihner statt mit dem »guten« weien, geschélten Reis aus Militar-
bestanden mit »einfachem« braunen Reis fiitterte. Eijkman fiihrte
Experimente mit verschiedenem Futter durch und glaubte zundchst,
dass sich in der Reisschale eine Art Beriberi-Gegengift befande. Es
war schlie3lich der Brite Sir Frederick Gowland Hopkins, der her-
ausfand, dass in der Schale »Nahrungsmittelfaktoren« enthalten
sind, die gegen Beriberi wirken. Es war Thiamin bzw. das Vitamin B..
1929 erhielten Eijkman und Hopkins fiir ihre bedeutende Erkenntnis
den Medizin-Nobelpreis.

Bis Mitte des 20. Jahrhunderts wurden nach und nach alle Vitamine
entdeckt, isoliert, ihre Strukturen wurden aufgeklart und ihre Wir-
kungsmechanismen untersucht. Dafiir wurden zwischen 1928 und
1964 insgesamt zwolf Nobelpreise in Chemie und Medizin (siehe
Tabelle auf Seite 15) vergeben.



A. D. R. Windaus

C. Eijkman
F. G. Hopkins
P. Karrer

W. N. Haworth

A. Szent-Gyorgyi

R. Kuhn

H. C. P. Dam
E. A. Doisy
F. A. Lipman
H. Krebs

D. Hodkin

1928 Chemie
1929 Medizin
1929 Medizin
1937 Chemie
1937 Chemie
1937 Medizin
1938 Chemie
1943 Medizin
1943 Medizin
1953 Medizin
1953 Medizin
1964 Chemie

Sterine und Vitamin D

Thiamin

Thiamin

Carotinoide und Flavine
Kohlenhydrate und Vitamin C
Vitamin C

Vitamine und Carotinoide
Vitamin K

Vitamin K

Coenzym A und Pantothensdure
Coenzym A und Pantothensdure

Vitamin B:2

Nicht alle Vitamine enthalten »amin«

Heute wissen wir, dass nicht alle Vitamine Aminogruppen enthal-

ten. Sie sind chemisch {iberhaupt nicht einheitlich aufgebaut, son-

dern weisen sehr unterschiedliche Grof3en, Formen und weitere

Bestandteile auf, und sie geh6ren ganz unterschiedlichen Stoff-

klassen an.

Es gibt auch Substanzen wie Beta-Carotin, die wir als Provitamine

aufnehmen. Das heif3t: Die in der Nahrung enthaltenen Vorstufen

des Vitamins werden im Korper noch einmal leicht verdndert, bevor

sie als endgiiltige Vitamine wirken kénnen.

Die 13 bekannten Vitamine sind also in ihrer Form und Zusammen-

setzung sehr unterschiedlich. Ihre Gemeinsamkeit besteht darin,

dass der Korper sie unbedingt braucht. Sie erfiillen lebenswichtige

Funktionen im Stoffwechsel, sind Bestandteile des antioxidativen



Zellschutzsystems und regulieren das An- und Abschalten bestimm-

ter Gene.

Die Sache mit dem Alphabet

Das erste Vitamin, das beschrieben werden konnte, war ein B-Vita-
min. Genauer: Bi. Die Vitamine A, C, D und E bilden mit B zusammen
eine schone alphabetische Reihenfolge. Wie kommt es dann aber,
dass wir auBerdem ein Vitamin K kennen, aber keine Vitamine zwi-
schen Fund J?

In der Friihzeit der Vitaminforschung wurden immer wieder Sub-
stanzen gefunden, die von den Forschern zunédchst fiir ein Vitamin
gehalten wurden, sich dann aber doch als etwas anderes entpupp-
ten. AuBBerdem konnten sich manche Buchstaben einfach nicht
durchsetzen: So spricht heute zum Beispiel niemand mehr von
VitaminH, sondern von Biotin.

Vitamin K landete ausgerechnet auf der elften Stelle im Alphabet,
weil sein Entdecker, der Dane Carl Peter Henrik Dam, 1934 die
Bezeichnung »Koagulations-Vitamin« vorschlug. Daher das K. Er
bekam fiir seine Entdeckung 1943 einen Nobelpreis in Medizin.



NACH DER ENTDECKUNG DER VITAMINE wurde schnell klar, welche
Bedeutung die Vitaminversorgung fiir die Volksgesundheit hat.
Darum war das Thema von Beginn an ein Politikum, und das ist es
bis heute geblieben.

In den Schulen gab es Aufklarungsunterricht zu Mangelerkrankun-
gen. Die Kinder lernten den Zusammenhang zwischen einem Man-
gel an Vitamin A und einer méglichen Erblindung. Sie erfuhren, dass
zu wenig Vitamin B zu Beriberi, zu wenig Vitamin C zu Skorbut und
zu wenig Vitamin D zu Rachitis fiihren konnte.

Diese Mangelerkrankungen treten hierzulande eigentlich kaum
mehr auf. Doch zu Beginn des 20. Jahrhunderts gab es zahllose
rachitische Kinder mit verkriimmten Beinen oder Riicken. Zur Zeit
des Nationalsozialismus sollten Vitamine »den Volkskorper von
innen starken und in einen optimalen, d. h. vor allem besonders
leistungsfahigen Zustand versetzen«, so der Pharmazie-Historiker
Heiko Stoff in seiner Studie iiber die Geschichte der Wirkstoffe.
Deshalb wurden zum Beispiel Vitaminbonbons (sogenannte
V-Drops) an Frontsoldaten verteilt.

Bis heute kiimmert sich der Staat — und das gilt nicht nur fiir
Deutschland — um die Vitaminversorgung der Bevdlkerung. Hier-
zulande geschieht dies zum Beispiel durch regelmafiige Nahrstoff-
empfehlungen (»D-A-CH-Referenzwerte«), aber auch durch flachen-
deckende Untersuchungen der Erndhrungsgewohnheiten in
»Nationalen Verzehrsstudien« (NV | und NV 11).



Wenn Sie andere Biicher von mir gelesen haben oder meine tag-
lichen News verfolgen, wissen Sie: Uber die »staatlichen« Emp-
fehlungen zur Vitaminzufuhr rege ich mich fast taglich auf. Dazu

spdter mehr.

Wir Menschen betrachten uns zwar gerne als Krénung der Schop-
fung, tatsdchlich sind uns aber im Laufe der Evolution jede Menge
Fahigkeiten verloren gegangen. So sind wir nicht zur Biosynthese,
das heifist zum Aufbau komplexer organischer Substanzen wie bei-
spielsweise von Vitaminen fahig — Mikroorganismen und Pflanzen
konnen das! Und sogar Kiihe sind in der Lage, mithilfe ihrer Pan-
senbakterien Vitamin B selbst herzustellen.

Professor Krishna Chatterjee hatte schon 1975 gezeigt, dass Tiere
wie Hund, Kuh, Ziege, Katze und Kaninchen Vitamin Cim Diinndarm
selbst bilden. Umgerechnet auf 70 Kilogramm Korpergewicht kon-
nen sie 10 000 Milligramm Vitamin C produzieren. Also tédglich zehn
Gramm.

Von Ratten weil man auBBerdem, dass ihre Vitamin-C-Produktion
vom Stresslevel abhdngt. Sitzt die deutsche Hausratte, bildlich ge-
sprochen, gemiitlich vor dem Fernseher, produziert sie fiinf Gramm
Vitamin C pro Tag. Gerdt sie in Stress, stellt sie 100 Gramm her!
Umgerechnet auf das Korpergewicht eines Menschen.

Warum ich das so akribisch vorrechne? Weil die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) eine tdgliche Aufnahme von 100 Milli-
gramm pro Tag empfiehlt. Darum.

Affen kdnnen iibrigens Vitamin C nicht selbst produzieren, genauso
wenig wie wir. lhnen und uns bleibt nichts anderes (ibrig, als Obst

und Gemiise zu essen, in denen Vitamine in Hiille und Fiille enthal-



ten sind. AuBerdem tierische Nahrungsmittel wie Fleisch, Milchpro-
dukte und Eier, in denen Vitamine gespeichert oder in Coenzyme
eingebaut sind.

Wichtig ist: Es gibt in der Natur nicht ein einziges Lebensmittel,
das alle fiir uns wichtigen Ndhrstoffe enthalt. Wir miissen uns des-
halb moglichst abwechslungsreich erndhren. Also anders als der
Grof3e Panda, dem zehn bis zwanzig Kilo Bambussprossen am Tag
ausreichen, garniert mit einigen Blumen (Enziane oder Lilien zum
Beispiel).

Abwechslungsreich heif3t: Obst und Gemiise und hochwertige Fette
und auch, sehr iiberlegt und in strengen Maen, Kohlenhydrate.
Nur so haben wir Zugang zu allen Vitaminen — also zu fettldslichen

und zu wasserloslichen Lebensbausteinen.

Wasserlosliche und fettlosliche Vitamine
Wahrscheinlich ist Ihnen die Einteilung in fettlosliche und wasser-
l6sliche Vitamine schon einmal begegnet. Zur Auffrischung Ihres

Wissens hier noch einmal die Hintergriinde im Detail:

Wasserlosliche Vitamine: Dazu gehoren Vitamin C und die Vita-
mine der B-Gruppe, aber auch Folsdure, Pantothensdure und Biotin.
Diese Vitamine wirken in der wdssrigen Umgebung der Zellen und

in den Zellen selbst. Sollten zu viele dieser Vitamine in unseren Kor-
per gelangen, so scheiden wir sie liber den Urin einfach wieder aus.
Das ist der Vorteil. Und zugleich der Nachteil dieser Vitamine. Denn
unser Korper ist kaum fahig, sie zu speichern, und braucht daher
permanent Nachschub.

Fettlosliche Vitamine: Zu dieser Gruppe zdhlen die VitamineE, D,

K und A. Wir konnen diese Vitamine nur verwerten, wenn sie in

die Nahrungsfette eingebaut sind und iiber die Lymphe ins Blut



Die meisten Vitamine und Mineralstoffe werden in Milligramm (mg),

in Mikrogramm (pg) oder in Nanogramm (ng) gemessen. Dabei gilt:

1 Gramm (g) = 1000 Milligramm (mg)
1 Milligramm (mg) = 1000 Mikrogramm (pg)
1 Mikrogramm (pg) = 1000 Nanogramm (ng)

Fettlosliche Vitamine (A, E, D und K) werden im Allgemeinen nach Inter-
nationalen Einheiten (I. E.) gemessen. Diese Einheiten werden von der
Weltgesundheitsorganisation WHO definiert und sind fiir jeden Wirk-
stoff oder Arzneistoff anders. Diese Mafeinheit wird im deutschen,
englischen und franzésischen Sprachraum jeweils anders abgekiirzt,

bedeutet aber immer das Gleiche:

Internationale Einheit (I. E.) = International Unit (I. U.)

= Unité Internationale (U. I.)

(nachstehend immerI. E.)



gelangen kdnnen. Dann kommen sie dort zum Einsatz, wo es eben-
falls »fettig« ist: in den Wanden der Zellen,der Muskelfasern und
der Leber. Anders als wasserlosliche Vitamine kdonnen fettldsli-
che Vitamine durchaus gespeichert werden. Das ist ein Vorteil. Und
zugleich ein Nachteil: Denn weil wir nur geringe Mengen dieser
Vitamine ausscheiden kénnen, kann es zu gefihrlichen Uberdo-
sierungen kommen.

Ein Sonderfall ist VitaminD: Dieses kénnen wir selbst im Kor-

per bilden. Aber nur bei ausreichendem Sonnenlicht! Nach einem
langen, dunklen Winter wie in unseren Breitengraden sind die
Reserven bei den meisten Menschen auf ein bedrohliches Maf
geschrumpft. Warum eigentlich, fragen Sie sich? Vielleicht liegt

es daran, dass die Vorfahren der gesamten Menschheit aus Afrika
stammen. Dort hat man die dltesten Menschenknochen gefun-
den. Und dort scheint die Sonne hdufiger und intensiver als hier

bei uns.

Wasserlosliche Vitamine sind vor allem in Obst und Gemiise enthal-
ten, fettldsliche Vitamine finden wir in Olen oder Niissen. Ein guter
Lieferant fiir B-Vitamine sind Fisch und Fleisch. Wichtig zu wissen —
vor allem fiir Vegetarier und Veganer: Vitamin A und Vitamin B:.
kommen nur in tierischen Produkten vor.

Doch warum stecken Vitamine iiberhaupt in unserer Nahrung? Ganz
einfach: Weil alle hheren Lebewesen aus Zellen aufgebaut sind. In
diesen Zellen findet der standige Prozess des Lebens statt. Und das
Zusammenspiel der Zellen ermoglicht es, dass der Mensch und alle
anderen mehrzelligen Lebewesen iiberhaupt existieren. Vitamine

sind ein existenzieller Teil der Abldufe in den Zellen. Wenn jede ein-



zelne kleine Zelle optimal versorgt und somit gesund ist, ist das
ganze Lebewesen gesund.

Kurz: In einer gesunden Tomate oder in einem Glas frischer Milch
stecken genau die Vitamine, die fiir die Gesundheit der Tomaten-
pflanze oder der Kuh gesorgt haben und die genauso auch fiir

unsere Gesundheit sorgen konnen.

Obst und Gemiise sind kein Allheilmittel mehr

Nun hort man aber oft, dass unser heutiges Obst und Gemiise weni-
ger vitaminreich ist als friiher. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung (DGE) stellt in ihrem Erndhrungsbericht von 2004 zwar fest,
dass sich aus den vorliegenden Daten diese Tendenz nicht ablesen
lasst. Das klingt zundchst positiv, schaut man sich die Zusammen-
hdnge aber ndaher an, muss man sehr skeptisch werden.

Obst und Gemiise haben nur noch eine geringe Wirkung gegen
Krebs: Bisher galt: Mit Obst und Gemiise kann man sich zu 35 Pro-
zent vor Krebs schiitzen. Das war der Stand im Jahr 1981 (veroffent-
licht in JNCI 1981; 66: 1191). Heute gilt nur noch die Drei-Prozent-
Regel: Pro 200 Gramm Obst und Gemiise pro Tag sinkt das Krebs-
risiko um drei Prozent. Wiirden wir also 800 Gramm Obst und
Gemiise zu uns nehmen, kénnten wir das Krebsrisiko um zwolf Pro-
zent senken. Immerhin. Aber zeigen nicht auch andere Studien,
dass Multivitamine einen 75-prozentigen Schutz bieten? Dass Vita-
mine wirken, aber Obst nicht? Fakt ist: Das von lhnen gekaufte Obst
und Gemiise ist weitgehend »ohne Inhalt«. Und das ist natiirlich ge-
nau der Grund, warum der Schimpanse (dessen Nahrung zu 80 Pro-
zent aus Obst und Gemiise besteht) keinen Krebs bekommt: Der
Schimpanse pfliickt das Obst direkt vom Baum. Wenn Sie nicht auf
einem Obsthof wohnen und auch kein eigenes Gemiise anbauen,

sollten Sie also tiber zusdtzliche Vitamine nachdenken.



Bio ist immer noch besser: Andere Studien zeigen, dass zum Bei-
spiel Bio-Obst und Bio-Gemiise mehr Vitamine enthalten als kon-
ventionell angebaute Nahrungsmittel. Beispiel Tomaten: Aurelice
Oliveira von der Universidade Federal do Ceara in Brasilien und ihre
Kollegen haben herausgefunden, dass »sportliche« Tomaten ge-
siinder sind als rundum verwdhnte Tomaten, die sich nie anstren-
gen mussten. Genauer: Konventionell angebaute Tomaten leben

in einem Uberfluss an Ndhrstoffen, weil sie gemiastet werden. Sie
miissen sich auch nicht mit Insekten, Pilzen und anderen Angreifern
herumadrgern, weil diese durch Spritzmittel ferngehalten werden.
Anders die Bio-Tomaten. Sie werden nur mit Mist, Giille und Pflan-
zenresten gediingt. Drohen Pilzinfektionen, bekommen sie eine
Mischung aus Loschkalk und Kupfersulfat. Sie miissen sich also an-
strengen, wenn sie iiberleben wollen. Das kostet Kraft, und deshalb
sind sie tendenziell leichter und kleiner als ihre verwohnten Artge-
nossen. Dafiir aber enthalten sie bis zu 57 Prozent mehr Vitamin C,
auflerdem erhdhte Mengen Zucker und sekundére Pflanzenstoffe
und doppelt so viele aktive Enzyme. Die erschwerten Bedingungen,
unter denen die Biopflanzen aufwachsen, mobilisieren Lebenskraft!
»Couch-Tomatos« sind dicker und weniger widerstandsfahig. Genau
wie »Couch-Potatoes«.

Vitamine leben nicht lang: AuBerdem ist heute bekannt, wie emp-
findlich Vitamine auf Lagerung und Transport, auf den Einfluss von
Sauerstoff, Licht und Temperaturverdnderungen reagieren. Wer-
den zum Beispiel Apfel oder Kartoffeln sehr lange gelagert, werden
enzymatische Prozesse in Gang gesetzt, die Vitamine abbauen.
Messungen haben gezeigt, dass ein Apfel vom Viktualienmarkt in
Miinchen etwa zwdlf Milligramm Vitamin C pro 100 Gramm enthilt.
Wenn Sie Pech haben, auch nur acht Gramm. Und wenn Sie ihn ein
paar Tage lang zu Hause gelagert haben, enthélt er nur noch zwei



Milligramm. Betrachten Sie Nahrwerttabellen deshalb immer sehr
kritisch.

Kochen zerstort Vitamine: Beim Kochen von Nahrungsmitteln
wandern wichtige Vitamine erst ins Kochwasser und dann in den
Abfluss. Beispiel Erbsen in der Krankenhauskantine: Frisch und
tief eingefroren sind Erbsen voller Vitamine. Beim Auftauen ent-
halten sie pro 100 Gramm noch 20,5 Milligramm Vitamin C. Nach
dem Kochen allerdings nur noch 8,1 Milligramm. Nach einer
Stunde im Warmhaltewagen auf Station 3,7 Milligramm und auf
dem Teller des Patienten schlieBlich noch 1,1 Milligramm. Damit
haben wir fast nichts mehr von dem, was die Natur uns zur Ver-
fligung stellt.

Warm halten ist fiir Vitamine tédlich: Wenn Nahrungsmittel sehr
kurz und bei hohen Temperaturen erhitzt werden, ist der Vitamin-
verlust geringer, als wenn sie stundenlang warm gehalten werden.
Die Tabelle auf Seite 26 zeigt, dass fast alle Vitamine auf Tempe-
raturen mit Zerfallsprozessen reagieren. Es kann Ihnen also pas-
sieren, dass Ihr Kantinengemiise so gut wie gar kein Vitamin C
mehr enthalt.

Schockfrosten rettet Vitamine: Anders sieht es bei Tiefkiihlproduk-
ten aus. Wird hier hochwertiges Obst und Gemiise verarbeitet, das
genau zum richtigen Zeitpunkt geerntet (also weder unreif noch

zu reif) und dann sofort eingefroren wird, kann es mehr Vitamine
enthalten als vermeintlich »frisches« Obst, das aber schon viele
Tage auf dem Markt oder in der eigenen Vorratskammer gelagert

wurde.



pH7 <pH7 spH7 0: Licht Temp. max.

Verluste
Vitamin A ° o 40 %
B-Carotin . o ?
Vitamin B4 ° ° 80 %
Vitamin B2 ° ° ° 75 %
Vitamin Bs o ° ° ° 40 %
Vitamin B:2 ° o o o 10 %
Vitamin C o 100 %
Vitamin D o 40 %
Vitamin E o o o 55 %
Vitamin K . . A U 5%
Biotin o o o o ° 60 %
Folat o A 100 %
Panthothen- ° ° ° 50 %
sdure

e = stabil .. = unstabil ? = nicht bekannt
(aus Vitamin-Lexikon: Bossler, Golly, Loew & Pietrzik, 3. Auflage 2002)
Mythos Vollkorn

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) predigt gebetsmiih-
lenartig Vollkornprodukte. Klar: Vollkorn enthélt auch Vitamine. Aber
nicht zwingend. Ich zumindest wiisste nicht, wie man in einer ge-
kochten Vollkornnudel jemals ein Vitamin finden sollte. Mir drangt
sich folgender Eindruck auf: Seit klar ist, dass Mehl und Nudeln we-
der die wahren Gesundmacher noch die wahren Schlankmacher
sind, fligt die staatliche Erndhrungsbehdrde einfach immer das Wort-

chen »Vollkorn« bei, wenn es um Kohlenhydrate geht.



Doch wie viele Vitamine stecken tatsachlich in Vollkorn? Ich woll-

te das genau wissen. Und Sie sicherlich auch. Deshalb habe ich
Ihnen aus dem Buch »Das Paldo-Prinzip« (2009) von Professor
Loren Cordain die folgende Tabelle abgeschrieben. In dieser Tabelle
werden die Inhaltsstoffe des vollen Getreidekorns verglichen mit

Gemiise und Fisch. Sehen Sie selbst:

Inhaltsstoffe im Vergleich - jeweils Milligramm pro 100 kcal

Vitamin B1 0,12 0,26 0,08
Vitamin B2 0,05 0,33 0,09
Vitamin Bs 1,12 2,73 3,19
Vitamin Bs 0,09 0,42 0,19
Vitamin B+ (pg) 0,00 0,00 7,42
Folsdure (ug) 10,30 208,30 10,80
VitaminA (RE) 2,00 687,00 32,00
Vitamin C 1,53 93,60 1,90
Phosphor 90,00 157,00 219,00
Eisen 0,90 2,59 2,07
Zink 0,67 1,04 7,60
Kalzium 7,60 116,80 43,10
Magnesium 32,60 54,50 36,10

Vitamin A (RE) bedeutet Retinol-Aquivalent. Dabei gilt: 1 RE (Retinol-Aquivalent)
=1 Mikrogramm Retinol = 6 Mikrogramm f3-Carotin

Es liegt auf der Hand: Vollkorn enthadlt alle gemessenen Vitamine in
geringerer Menge als Gemiise und Fisch. (Ausnahme: Vollkorn ent-
halt eine kleine Spur mehr Vitamin B1 als Fisch.) Wenn ich dariiber
hinaus die Differenzen bei Phosphor, Eisen und Zink betrachte, kann

ich nur sagen: Weg mit dem Mehl, her mit Gemiise und Fisch!






