Vitamine (S% Wo,é()

Vitamine sind lebensnotwendige, physiologisch wirksame, organische Verbindungen, die im menschlichen
Organismus oder nur unzureichend gebildet werden kénnen. Ihr Fehlen ruft eine Mangelkrankheit
(Avitaminose, Hypovitaminose) hervor.

Hypervitaminose: Schiden durch iiberhohte Vitaminzufuhr

Provitamin: Vorstufe aus der der Organismus das Vitamin synthetisieren kann, wenn sie ihm zugefiihrt wird.

Fettlosliche Vitamine:
e Vitamin A (Retinol, Axerophtol)

Vitamin A fordert das Wachstum, schiitzt Schleimhiute vor Verhornung und Infektionen und ist als
Bestandteil des Sehpurpurs am Sehvorgang beteiligt. Hypervitaminosen sind bekannt, allerdings liegt die
toxische Dosis sehr hoch. Tagesbedarf des Erwachsenen etwa 1 mg (eine internationale Einheit = 0,3 pug),
Kinder bis zu 10 Jahren etwa 1.500 - 3.500 IE.

Die Provitamine A, die Carotine sind in allen griinen Pflanzenteilen enthalten, besonders reichlich in
Kohlarten, Spinat und Karotten. Nennenswerte Mengen auch in Fischtran, Leber, Butter, Milch und Eiern.
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e Vitamin D (Calciferol, Antirachitisches Vitamin)
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Vitamin D3, Gelecalciferol, entsteht in der Haut durch Spaltung von in der Leber gebildeten 7-Dehydro-
cholesterin durch Einwirkung von UV-Strahlung. Bei hohem Vitamin D-Bedarf - vor allem wahrend der
ersten beiden Lebensjahren - reicht jedoch die Eigenproduktion des Organismus nicht aus, es kommt zu
Rachitis ("Englische Krankheit").
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Vitamin D fordert die Resorption von Calciumionen aus dem Darm und deren Riickresorption in der Niere
und erhoht dadurch den Blutcalciumspiegel. Tagesbedarf 0,005 - 0,01 mg (1 IE = 0,025 pg).
Uberdosierungen konnen zu schweren bis schwersten Intoxikationen fithren.

Vitamin D3 kommt vor allem in Fischleberolen und tierischem Fettgewebe vor.

e Vitamin E (Tocopherol)
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Vitamin E ist ein Antioxydans, das nur von Pflanzen gebildet wird und vor allem in Getreidekeimen und
Pflanzenolen vorkommt. Auch Blattgemiise zeichnet sich durch einen hohen Vitamin-E-Gehalt aus. Der
Tagesbedarf wird auf 10 - 15 mg geschatzt, beim Menschen sind spezifische Ausfallserscheinungen nicht
bekannt. Bei Ratten und Miusen fithrt Vitamin-E-Mangel zu irreversiblen Schiiden und Sterilitit.

e Vitamin K
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Die natiirlich vorkommenden Vitamine K; (Phytomenadion, Phyllochinon) und Ky (Menachinon)
besitzen als Grundgeriist das 2-Methyl-1,4-naphthochinon und unterscheiden sich nur in der C3
Seitenkette. Auch synthetisch hergestelltes 2-Methyl-1,4-naphthochinon (Vitamin K3, Menadion) zeigt die
selbe Wirksamkeit wie die natiirlichen Vitamine. Vitamine K finden sich in griinen Pflanzenteilen und
werden auch von Darmbakterien gebildet. Fehlen des Vitamins K fiihrt zu Stérungen der Blutgerinuung,
da es fiir die Synthese von Blutgerinnungsfaktoren in der Leber erforderlich ist. Der Tagesbedarf wird auf
etwa 0,1 mg geschitzt.

Wasserlosliche Vitamine:
e Vitamin B4 (Thiamin, Aneurin)
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Thiaminhydrochlorid

Thiamin kommt in Getreidekeimen, Hefe, Gemiise und Kartoffeln vor, von den tierischen Organen weisen
Leber, Niere, Herz und Gehirn den hochsten Gehalt auf. Im Organismus wird es in Thiaminpyrophosphat
iiberfithrt, das das Coenzym der Decarboxylasen und Aldehydtransferasen darstellt und fiir den
Kohlenhydratstoffwechsel grofie Bedeutung hat. “““{/,@ Y Bew - Ben

94/V2

— 9 -




Der Tagesbedarf ist stark ernihrungsabhingig, in der Regel sind 1 - 1,5 mg tiglich ausreichend. Vitamin-
Bj-Mangel fiihrt zu verminderter geistiger und kérperlicher Leistungsfihigkeit, Appetitlosigkeit,
Gewichtsvertust und fehlender Magensaftsekretion sowie Muskelschwund, besonders an den unteren
Extremitiiten, auch EKG-Verinderungen treten auf. Beri-Beri, eine komplexe Avitaminose, die sich in
Ostasien durch das Schilen des Hauptnahrungsmittels Reis epidemieartig ausbreitete, duBert sich in
Polyneuritis, Herzmuskelschwiche und Odemen, gefolgt von Muskeldystrophie und Lahmungen.

¢ Vitamin B, (Riboflavin, Lactoflavin) CH,0H
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Riboflavin ist vor allem in Hefe, Getreidekeimen, Hiilsenfriichte sowie in Leber, Niere, Milch und Kise
enthalten. Ein Teil des Bedarfes wird auch durch Darmbakterien gedeckt. Der Tagesbedarf betriigt etwa
1,5 - 2 mg. Vitamin-B-Mangel duBert sich Dermaditis.

Vitamin By bildet nach Phosphorylierung das Coenzym fiir Enzyme, die fiir Oxidations-
Reduktionsvorginge im Organismus unentbehrlich sind.

e Vitamin Bg (Pyridoxin, Adermin)
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Vitamin Bg ist vor allem in Hefe, Kérnerfriichten, griinem Gemiise sowie Leber, Niere, Gehirn, Eigelb
und Miich reichlich vorhanden. Pyridoxal-5-Phosphat ist als Coenzym von Transaminasen und
Aminoséure-decarboxylasen fiir den Aminosdurestoffwechsel unentbehrlich. Der Tagesbedarf liegt bei
etwa 2 mg. Vitamin-Bg-Mangel fiihrt zu Polyneuritis, epileptiformen Krimpfen, Andmien und
Hauterkrankungen.

¢ Nicotinsiiureamid (Nicotinamid, Niacinamid, Pellagraschutzfaktor) ( ’5& )
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Nicotinsidureamid kommt besonders reichlich in Hefe, Niissen, Leber, Herz, Niere, Gehirn, Eidotter und
Milch vor. Auch kann es im Siugetierorganismus aus Tryptophan gebildet werden. Eine Zufuhr von 15 -
20 mg Nicotinamid tiglich gilt als ausreichend. Nicotinamid ist als Baustein der Codehydrasen von
besonderer Bedeutung fiir Oxidations- Reduktionsvorgiinge und die Atmungskette.

Die Avitaminose "Pellagra" dulert sich in Dermatitis, Verdauungsstérungen und degenerativen
Verinderungen des Zentralnervensystems, die in schweren Fallen irreversibel sind und tédlich enden
konnen.

Folsiure ( $ 4 )
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Folsiure ist im Pflanzen- und Tierreich weit verbreitet, allerdings meist nur in geringen Konzentrationen.
Der minimale Tagesbedarf wird auf 100 pg geschiitzt, die empfohlene tigliche Zufuhr betrégt 0,4 mg. Die
Avitaminose, die ihre Ursache meist in gestorter Verwertung und nicht im zu geringen Angebot hat, duBert
sich durch Aniimie, Diarrhoe und Gewichtsverlust.

Folséure wird im Organismus zu Tetrahydrofolsiure reduziert, die als Ubertrégersubstanz fiir
Hydroxymethyl- und Formylgruppen fungiert.

e Pantothensiure ( B 5.)
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Panthothensiure findet sich vor allem in Hefe, Melasse, Leber, Fleisch, Milch und Eidotter. Der
Tagesbedarf wird auf 10 mg geschitzt. Beim Menschen ist keine Mangelkrankheit bekannt. Bei Kiiken
fiihrt ein Fehlen zu Dermatitis, bei Ratten treten Wachstumshemmung und vorzeitiges Grauwerden des
Haares auf. Pantothensiure besitzt als Bestandteil des Coenzym A grofic Bedeutung fiir den gesamten
Stoffwechsel.

e Biotin (Vitamin H) ( @s,,)
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Biotin kommt besonders reichlich in Hefe, Leber, Nieren und Eigelb vor, auch Darmbakterien produzieren
Biotin. Der Tagesbedarf wird auf 0,1 - 0,3 mg geschiitzt, Mangelerscheinungen kommen beim Menschen
normalerweise nicht vor, kénnen jedoch durch grofie Gaben rohen Eiklares ausgelost werden, da Eiklar ein
Protein, Avidin, enthilt, das Biotin spezifisch bindet und inaktiviert. Ein Mangel &uBert sich in Dermatitis
und Haarausfall. Biotin ist die prostetische Gruppe von carboxylgruppeniibertragenden Enzymen.

Vitamin By, (Cobalamin)
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Die besten Vitamin-B5-Quellen sind tierische Nahrungsmittel, der mittlere Tagesbedarf betrégt 5 - 10 ug.
Unterversorgung, die durch gestérte Resorption hervorgerufen wird (Fehlen des sog. Intrinsic-Faktors),
fiihrt zu pernizioser Aniimie, die unbehandelt todlich endet.

Vitamin By ist als Coenzym gebunden an 5'-Desoxyadenosin beteiligt an der Biosynthese von Purin- und
Pyrimidinbasen, der Reduktion von Ribonucleotidtriphosphaten zu 2-Desoxyribonucleotidtriphosphaten, der
Bildung der Myelinscheiden im Nervensystem und anderen wichtigen Stoffwechselvorgingen.

Vitamin C (Ascorbinsiure)
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Reich an Vitamin C sind frische Friichte (Johannisbeeren, Sanddorn, Hagebutten, Zitrusfriichte), auch die
Kartoffel ist ein wichtiger Vitamin-C-Lieferant. Ein Vitamin ist die Ascorbinsaure, nur fiir Mensch, Affen
und Meerschweinchen, deren Organismus sie nicht bilden kann. Ascorbinsiure gehért zu den
biochemischen Redoxsystemen und ist an Hydroxylierungsreaktionen und anderen wichtigen
Stoffwechselvorgingen beteiligt. Die Avitaminose, Skorbut, ist heute selten geworden.
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