Vitamine?

Vitamine sind essentielle,
komplexe organische Stoffe, die
dem Korper in vielen Funktionen
unterstdtzen. Sie haben Einfluss
auf unsere Gesundheit, Entwicklung
und fungieren als wichtige Coenzyme
fur korperliche Reaktionen. Da sie nur in
winzigen Mengen bendtigt werden, konnen
Mangel bzw. eine Uberdosis gravierende Folgen
auf das Gleichgewicht haben. Vitamine mussen
durch unsere Nahrung aufgenommen werden,
weil der Kérper zum Grolteil diese Stoffe nicht
ohne Hilfe selbst synthetisieren kann. Insgesamt
gibt es 13 von diesen Stoffen.

Ursprung

Kasimir Funk, ein polnischer Biochemiker, prégte
1912 das Wort Vitamin. Funk isolierte die
verantwortliche Substanz, die Personen weniger
anfdllig fur die Krankheit Beri-Beri machte, und
stellte fest, dass diese eine stickstoffhaltige
Aminogruppe NH, enthielt. Er war aber der
Annahme, dass auch andere lebensnotwendige
Stoffe Amine sind. Das Wort setzt sich deshalb
auch als Vita, was Lateinisch Leben bedeutet, und
Amin zusammen. Im Endeffekt wurde durch
weitere Forschungen aufgedeckt, dass dies eine
falsche Hypothese war, doch wurde der Begriff
Vitamin fur diese Stoffe beibehalten.
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Vitamin A

- liegt nur in tierischen Produkten als fertiges Vitamin vor
z.B. in Fisch, Milch und Leber

- Betacarotin in Pflanzen (Vorstufe) kann im Korper
in Vitamin A umgewandelt werden

- wichtig far Funktion und Schutz von Haut und
Schleimhdute, stérkt das Sehvermoégen

- Bei Uberdosierung: Kopfschmerzen und Ubelkeit
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Fettlosliche Vitamine

- Vitamin A, D, E und K

- kénnen nur vom Kérper in Kombination mit Fetten und
Olen aufgenommen werden

- brauchen zusatzlich auch bestimmte Transportproteine;
nur mit diesen werden sie Uber den Blutkreislauf im
Korper verteilt

- mussen nicht téglich aufgenommen werden, da sie
im Koérper im gewissen Umfang in Fett- und Leberzellen
gespeichert werden kénnen.

Wasserlosliche Vitamine

- Vitamin C und B Vitamine
- befinden sich im Wasseranteil von Obst und Gemdse
- fragil und nicht so hitzeresistent und
speicherungsfdhig wie die Fettloslichen
- mussen téglich aufgenommen werden, da sie
nicht im Korper gespeichert werden kénnen

B Vitamine

- B-Klasse aus B} ,By ,B3,Bs,Bg ,B7,Bg,B»

- man findet sie deshalb fast in allen Lebensmitteln

- wichtig sind vor allem Bg und By

- Bg : regelt Hormone und Bildung von Neurotransmittern;
Quellen sind Tierfleisch, NUsse und Hulsenfrichte;
bei Uberdosierung -> Nervenstérungen

- By Bildung von roten Blutkdrperchen; Quellen sind
Leber und Fermentationsprodukte z.B. Sauerkraut;
Andmie zdhlt als Mangelerscheinung
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Vitamin C

- befindet sich hauptsd&chlich in Obst und Gemuse, v.a. in
Papaya, Erdbeeren, Zitrusfrichte, Petersilie und Spinat

- unterstltzt das Immunsystem, fordert Wundheilung
und die Eisenaufnahme

- fungiert als Radikalempfénger und Antioxidant

- bei Mangel: Mudigkeit und Skorbut
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Vitamin D

- primdrer "Spender” ist die Sonne; Einwirken von UV-
Strahlungen Iasst den Koérper Vitamin D selbst herstellen

- Alternative wdre Avocado oder fetthaltiger Fisch z.B. Lachs

- unverzichtbar fur die Knochengesundheit, da es den
Phosphor- und Calciumhaushalt regelt

- bei Mangel: sehr vielfdltig,
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Vitamin E

- liegt in pflanzlichen Ole, NUssen, Sojabohnen und Eier vor

- wichtig fur Sportler, um belastungsinduzierte
Gewebeschdden zu vermeiden; als Radikalempfanger
verhindert es die Zerstérung der Zellmembrane

- bei Mangel: verkirzte Lebensdauer der roten Blutkdrper-
chen und Koordinationsstérungen

Vitamin K

- findet sich vor allem in pflanzliche Lebensmitteln z.B.
Spinat, Mangold und Hulsenfrichten

- begunstigt das Knochengerust und die Blutgerinnung

- Bakterien im Darm kénnen Vitamin K herstellen

- bei Mangel: starker Blutfluss bei Verletzungen
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