Andmie

Griech.: Blutarmut; Verminderung des eisenhaltigen Blutfarbstoffes durch Verminderung
der Zahl der roten Blutkérperchen. Die Blutbildung erfolgt im Knochenmark und ist von
bestimmten Enzymen sowie Vitaminen (B., Bs, B12, Folsdure) abhangig. Mangel an
Vitamin By, flihrt zu perniziéser Anamie.

Ariboflavinose

Ariboflavinose ist die Folge eines Mangels an Riboflavin (Vitamin B.). Die Symptome sind
Hautprobleme wie Schuppen und eingerissenene Mundwinkel. Ausserdem tritt
vermindertes Sehvermégen und eine Wachstumsverzdgerung bei Kindern ein. Diese
Avitaminose ist selten, weil Riboflavin in vielen Nahrungsmittel vorkommt.

Beri-Beri

Eine typische Mangelkrankheit infolge des Fehlens von Vitamin B; aufgrund einseitiger
Ernahrung. Urspriinglich namentlich im Fernen Osten infolge Konsum von grosser
Mengen an enthlilstem, poliertem Reis verbreitet. Heute durch die Vitaminisierung des
Reises viel seltener. Auch eine Erndhrung mit viel stark ausgemahlenem Mehl oder mit
viel rohem Fisch (Sushi) kann zu dieser Mangelerscheinung fiihren. Roher Fisch enthalt
ein Enzym, welches das Thiamin zerstért. Auch Alkoholiker kénnen an Vit. B;-Mangel
leiden, weil sie oft sehr wenig essen.

Das Krankheitsbild von Beri-Beri ist in China seit dem 7. Jahrhundert erwahnt. Es
beinhaltet Nervenlahmungen, Kreislaufstérungen und Wassersucht.

Folsduremangel

Folsaure ist ein Vitamin aus der B-Gruppe und nimmt Einfluss auf die Blutbildung sowie
die Zellteilung und damit indirekt auch auf die Embryo- und Fétusentwicklung. Schon seit
Jahren vermutete man deshalb einen Zusammenhang zwischen der Versorgung mit
Folsédure wahrend der Schwangerschaft und einigen Missbildungen bei Neugeborenen.
Angesprochen sind dabei die folgenden Missbildungen, die unter dem Begriff
Neuralrohrdefekte zusammengefasst werden:

+ Spina bifida: Offener Ricken aufgrund einer unvollstdndigen Schliessung der
Wirbelsaule wahrend der Entwicklung
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« Anenzephalie: Das Gehirn wird unvollstandig oder gar nicht ausgebildet

Die Folgen sind eine vollstandige oder teilweise Lahmung der unteren Kdérperhalfte oder
im Falle der Anenzephalie Tod innerhalb weniger Stunden oder Tagen nach der Geburt.

Neuere Untersuchungen konnten inzwischen zeigen, dass die Einnahme von Folséure
oder folsdurehaltigen Multivitaminpraparaten das Risiko flir diese Missbildungen
tatsachlich vermindert.

» Britische Forscher konnten zeigen, dass sich bei Miittern, die bereits ein Kind mit
Neuralrohrdefekt geboren hatten, das Risiko reduzierte, wenn sie zusatzlich
Folsaure zu sich nahmen.

* In einer anderen Studie wurden 4000 Probandinnen in zwei Gruppen unterteilt,
die zum einen ein Folsaurepraparat und zum anderen ein Placebo (Praparat ohne
Wirkstoff) erhielten. Die Einnahme der Prdparate begann mindestens einen Monat
vor der Empfangnis. Das Ergebnis war, dass bei der mit zusatzlicher Folsdure
versorgten Gruppe in der Folge keine Missbildungen zu beobachten waren,
wahrend bei der Kontrollgruppe 6 Neugeborene einen Defekt hatten.

Empfohlen wird aufgrund dieser Befunde flir Frauen wahrend der Schwangerschaft eine
Dosis von 0.8 mg Folsaure pro Tag. Die Einnahme sollte bereits 4 Wochen vor Eintritt der
Schwangerschaft begonnen werden. Kritisch ist die Zeit zwischen der 2. und 4.
Schwangerschaftswoche, weil in dieser Zeit beim Embryo das zentrale Nervensystem
angelegt wird. Das Neurahlrohr muss sich bei diesem Prozess vollstandig schlieBen, weil
sonst ein offener Riicken entsteht.

Megalozytenandmie

Megalozytenanamie ist eine Folge von Folsdauremangel, in deren Verlauf die roten
Blutkérperchen zu gross werden und deren Anzahl zu gering ist. Dies ist die schlimmste
Folge von Folsauremangel.

Pellagra

Mangelkrankheit bei zu geringer Niacin-Versorgung und mangelnder EiweiBqualitat
(Tryptophanmangel)). Tritt beispielsweise auf, bei einer Erndhrung mit wenig
FrischgemUse und viel Mais. Es entstehen Hautveranderungen an den unbedeckten
Korperstellen ("rauhe Haut") sowie Stérungen der Verdauung und des Nervensystems
(geistige Verwirrung). Bei Vegetariern ist das Risiko erhéht. Diese sollten beachten, dass
Erdnisse und Hulsenfrichte wichtige Niacin-Quellen sind.

Perniziose Anamie

Auch Biermersche Krankheit genannt. Sie dussert sich durch eine Stérung der Bildung
der roten Blutkdérperchen (Erythrocyten) aufgrund eines Mangels an Vitamin Bi». Sie ist
verbunden mit einem allgemeinen Kraftezerfall.
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Rachitis

Mangelkrankheit aufgrund eines Mangels an Vitamin D. Tritt besonders bei Sauglingen
und Kleinkindern auf, wenn nicht gestillt wird und/oder wenn eine genitigende
Sonnenbestrahlung fehlt. Das Krankheitsbild zeigt ein Erweichen und Verbiegen der
Knochen infolge Kalkmangels (Skelettfehlbildungen). Typisch sind verdickte Gelenke, X-
Beine und Wirbelsaulenverkrimmungen.

Bei Tieren tritt das Krankheitsbild bei einem Mangel an Kalk oder Phosphorsaure in der
Nahrung oder bei einem Mangel an Vitamin D auf.

Die Grundlagen fir die Heilung dieser Krankheit wurden erst Anfang des

20. Jahrhunderts in England geschaffen. Der durch die Umweltverschmutzung durch

die Industrie verursachte Smog legte sich damals wie ein Tuch Uber die Wohngebiete der
Arbeiter, so dass die Sonne nicht mehr durchdringen konnte. Die Folge war, dass viele
Kinder die typischen Symptome zeigten. RegelmaBige Lebertrangaben halfen dann die
Krankheit zu verhiten.

Skorbut

Eine Mangelkrankheit verursacht durch das Fehlen von Vitamin C infolge einer Erndhrung
ohne frisches Gemiise, Friichte, Salat etc. Skorbut war friher als Seemannskrankheit
allgemein bekannt und gefiirchtet, trat aber auch in Gefangnissen, Gefangenenlagern
und wahrend langeren Elendszeiten auf.

Das Krankheitsbild zeigt geschwirige Erkrankungen der Mundschleimhaut mit Blutungen
des Zahnfleisches sowie Blutungen in der Haut und in den Muskeln. Namentlich der
Einfihrung der Kartoffel verdankt man das Verschwinden des Skorbuts in Europa. Die
heilende Wirkung frischen Gemuses war schon friih bekannt, doch das Vitamin C selbst
wurde erst 1932 entdeckt.

Als Heilpflanze wurde schon frith das Loéffelkraut benutzt (Cochlearia officinalis, auch
Skorbutkraut genannt; Kreuzblltler). Es ist reich an Vitamin C und schmeckt kressenartig
scharf.

Der Name Skorbut geht Ubrigens auf den hollandischen Ausdruck "Scheurbek" zurick.
Dies bedeutet so viel wie "wunder Mund". Aus dem Wort wurde spater "Scharbock" und
schlieBlich "Skorbut" abgeleitet.

Skorbutahnliche Erkrankungen gibt es Gbrigens auch bei einigen Tierarten. Die
meisten Tiere kénnen allerdings das Vitamin C selbst bilden. Dies gilt auch fir Hunde,
Katzen und Wiederkauer, die deshalb kein Vitamin-C benétigen.

Eine besondere Form des Skorbut ist als so genannter Sauglingsskorbut bekannt. Er tritt
auf, wenn Kleinkinder im Alter zwischen einem halben und einem Jahr einseitig ernahrt
werden und man ihnen kein Frischobst, keine Fruchtsafte und kein Gemise gibt.

Xerophthalmie

In Entwicklungslandern weit verbreitete Augenkrankheit, die vor allem Kinder befallt und
auf einen Mangel an Vitamin A zurickzufiihren ist. Hauptsymptom ist die Trockenheit des
ausseren Auges. Im fortgeschrittenen Stadium fihrt sie zur Erblindung.
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Gibt es bei uns Mangel im Uberfluss?

In den Industrieldndern ist die Situation hinsichtlich der Vitaminversorgung in der Tat
nicht dramatisch. Die Vitaminversorgung ist aufgrund des reichen Nahrungsangebotes
ausreichend, wenn man die durchschnittlichen Zufuhrdaten mit den empfohlenen
taglichen Aufnahmen vergleicht. Engpéasse gibt es allenfalls bei Vitamin D und bei der
Pantothensaure. Der Vergleich dieser Durchschnittswerte ist aber immer etwas
problematisch, weil diese Zahlen fir den Einzelnen nicht aussagekraftig sind. Gewisse
Gruppen der Bevélkerung haben effektiv eine ungentigende Vitaminversorgung (siehe
unten). Man muss sich dabei aber bewusst sein, dass es sich bei den hierzulande
auftretenden Unterversorgungen meistens nicht um akute Mangelerscheinungen handelt.
Vielmehr dussert sich der Mangel in unspezifischen Anzeichen, wie Mldigkeit,
Gereiztheit, Schlafstérungen oder Konzentrationsschwache. Die Lebensqualitat der
betroffenen kann dadurch natlrlich stark beeintrachtigt sein. Man sollte nun aber nicht
immer gleich alle diese oft unspezifischen Symptome mit einem Vitaminmangel in
Verbindung bringen.

Schwangere und Stillende Frauen

Der Bedarf an Vitaminen steigt in der Schwangerschaft um etwa 50 %, wahrend der
Energiebedarf nur um etwa 20 % ansteigt. Es ist deshalb in dieser Zeit besonders
wichtig, dass das Verhaltnis zwischen Vitaminen und Mineralstoffen zum Energiegehalt
der Nahrung in einem guten Verhaltnis steht.

Besonders wichtig ist eine erhéhte Einnahme von Folsdure, da diese die Ungeborenen
praventiv vor Neuralrohredefekten schitzt (Spina bifida resp. offener Riicken und
Anenzephalie). Es wird deshalb die Einnahme von Multivitaminpraparaten empfohlen, die
neben der Folsdure noch Eisen, Magnesium und Calzium enthalten. Die Dosis sollte flr
Folsdure bei 0.4-0.8 mg pro Tag liegen. Sind in der Verwandtschaft schon Félle von
Spina bifida vorgekommen, so wird der Arzt eine noch héhere Dosierung verordnen.
Diese héheren Gaben sind im Falle von Folsdure kein Problem, weil Uberschiisse durch
den Urin wieder ausgeschieden werden. Die Einnahme sollte schon vier Wochen vor einer
geplanten Schwangerschaft erfolgen. Besonders in der 2. bis zur 4.
Schwangerschaftswoche ist die Einnahme besonders wichtig, weil in dieser Zeit beim
Embryo das zentrale Nervensystem angelegt wird. Schwangere sollten sich dessen
bewusst sein, dass die empfohlenen Mengen an Folsdure nicht Uber die normale Nahrung
aufgenommen werden kénnen. Gerade die sehr friih nétige Einnahme von Folsaure im
Falle einer Schwangerschaft verlangt von den Frauen, die keinen wirksamen
Verhitungsschutz haben, eine gewisse Disziplin und Vorsorge.

Die Einnahme von Folsaure hat aufgrund von neueren Untersuchungen offenbar auch den
weiteren Vorteil, dass es zu weniger Fehl- und Frithgeburten kommt. Ausserdem soll
auch ein positiver Effekt hinsichtlich anderer angeborener Schadigungen, wie
beispielsweise der so genannten Hasenscharte oder hinsichtlich Missbildungen im Herz-
Kreislaufsystem bestehen.

Sduglinge

Grundsatzlich gilt, dass die Muttermilch die beste Sauglingsnahrung ist. Dies gilt auch

in Bezug auf die Vitamine. Voraussetzung dafir ist allerdings, dass die Mutter selbst
ausreichend versorgt ist. Problematisch sind hier die Vitamine D und K. Diese verhindern
bei ausreichender Dosierung Rachits resp. Vitamin-K-Mangelblutungen. In der Schweiz
werden daher fUr das erste Lebensjahr Vit. D-Tropfen empfohlen. Vitamin K verabreicht
man den Sauglingen meist gleich nach der Geburt. Bei Erwachsenen ist die Vitamin K-
Versorgung im Normalfall problemlos, weil die Form K, von den Bakterien des


http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/ernaehrung/Vitamin_Avitaminosen.html#rachitis
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/ernaehrung/Vitamin_Tabelle.html#%23vitamin_k
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/ernaehrung/Vitamin_Tabelle.html#%23vitamin_d
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/ernaehrung/Vitamin_Avitaminosen.html#folsaeure
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/ernaehrung/Vitamin_Tabelle.html#vitamin_folsaeure
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/ernaehrung/Mineralstoff_Tabelle.html
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/ernaehrung/Vitamin_Tabelle.html#vitamin_pantothensaeure
http://www.foodnews.ch/x-plainmefood/ernaehrung/Vitamin_Tabelle.html#vitamin_d

i

Verdauungstraktes gebildet wird. Neugeborene verfligen einfach noch nicht tber die dazu
notwendige Darmflora.

Sportler

Grundsatzlich gilt, dass eine maximale kdrperliche Leistung nur bei optimaler
Vitaminversorgung erreicht wird. Sportliche Betdtigung oder intensive kdrperliche
Arbeiten steigern den Energieverbrauch und damit auch den Vitaminverbrauch. Wenn die
Nahrung entsprechend ausgewogen ist, kann aber ein Mangel an Vitaminen, wenn
Uberhaupt, erst bei sehr extremen Anstrengungen auftreten (Spitzensport). Kritisch
kdnnten allenfalls die Vitamine der B-Gruppe sowie die Vitamine C und E werden. Zu
beachten sind in diesem Zusammenhang auch die beim Schwitzen verlorenen
Mineralstoffe.

Senioren

Die Essgewohnheiten von Senioren dndern sich oft erheblich (Einsamkeit, nicht richtiges
Kochen, Kauprobleme, etc.), was zu einer schlechten Vitaminversorgung fihren kann. In
diesem Zusammenhang sind auch Magen-Darm-Erkrankungen und die Einnahme
bestimmter Medikamente zu nennen (siehe unter Kranke). Ganz allgemein nimmt auch
die korperliche Aktivitdt ab und der Vitaminbedarf bleibt im Interesse der Erhaltung der
allgemeinen Leistungsfahigkeit doch hoch. Es zeigt sich in der Folge oft eine
Unterversorgung beziiglich der Vitamine A, B1, B, Bs, Bi2, D und C sowie der Folsdure.

Besonders Vitamin D ist vor allem im Friihjahr bei vielen Personen in ungenligenden
Mengen vorhanden. Dies hat ebenfalls etwas mit der Anderung der Lebensgewohnheiten
zu tun, da dieser Mangel mit einem Manko an Sonnenlicht erklart werden kann.
Einerseits ist die Eigenproduktion des Kérpers von Vitamin D in der Haut wegen der
fehlenden ultravioletten Strahlung grundsatzlich stark vermindert und andererseits
nimmt im Alter die Kapazitat der Vitamin D-Bildung der Haut auch ab. Ein taglicher
Spaziergang im Freien kann da nur immer wieder warmstens empfohlen werden. Als
Erganzung wird in den Wintermonaten ein sinnvoll dosiertes Multivitaminpraparat
empfohlen, wenn denn nicht die grundsatzlichen Lebensumsténde verandert werden
kénnen.

Kranke

Bei vielen Magen-, Darm- und Leberkrankheiten kann der Kérper die Vitamine nicht mehr
ausreichend aus der Nahrung aufnehmen. Eingenommene Medikamente wie Antibiotika
sowie Schmerz- und Beruhigungsmittel kdnnen den Vitaminhaushalt zusatzlich belasten.
Unser Immunsystem funktioniert auch nur richtig, wenn es mit gentigend Vitaminen
versorgt wird. So kédnnen mehrere Faktoren zusammen kommen, die den Kdrper bei
ungenlgender Vitaminversorgung weiter schwachen. In der Rekonvaleszenz unterstitzt
eine genlgende Vitaminversorgung deshalb den Erholungsprozess.

Ubergewichtige (Didten)

Wird eine Diat durchgefiihrt, so verringert sich durch die reduzierte Kalorienaufnahme
auch die zur Verfiigung stehende Vitaminmenge. Mit den Uberschissigen Pfunden
schmelzen in der Folge auch die Vitaminreserven des Kérpers, da der Bedarf an diesen
nicht abnimmt. Kritisch wird es bei einer langer andauernden Diat bei weniger als 1600
kcal pro Tag. Bei weniger als 1000 kcal ist die Vitaminversorgung dann definitiv zu
gering. Das gilt meist auch fir noch so ausgefeilte Diatkuren. Eng wird es zuerst mit dem
Vitamin B; (Thiamin), weil die Reserven des Kdérpers nur fir wenige Tage ausreichen.
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Raucher und starke Trinker

Die Vitaminversorgung dieser Gruppe ist doppelt gefédhrdet: Sie nehmen aufgrund ihres
meist eher geringen Gesundheitsbewusstseins weniger Vitamine auf und verbrauchen auf
der anderen Seite aufgrund ihrer "Laster" auch noch mehr.

Bei Rauchern wurde festgestellt, dass die Vit. C-Konzentration im Blut mit der
zunehmenden Anzahl gerauchter Zigaretten pro Tag abnimmt. Rauchern wird deshalb
empfohlen die Vit. C-Dosis um mindestens 40 % hoher anzusetzen als bei Nichtrauchern.
Empfohlen wird hier eine Dosis von 150 mg pro Tag. Auch bezlglich B-Carotin (Vit. A)
wurden bei Rauchern um etwa 15 % tiefer liegende Blutplasmawerte gemessen als bei
Nichtrauchern.

Bei Alkoholikern sind aufgrund des hohen Alkoholkonsums die Vitamine der B-Gruppe
betroffen. Davon wiederum speziell Vit. B;, Bs und die Folsaure.

Vegetarier
Vegetarier setzen sich meist freiwillig Vegetarier ist nicht gleich Vegetarier.
dem Risikio einer Unterversorgung Man unterscheidet aufgrund der
mit gewissen Nahrstoffen und tolerierten Produkte verschiedene
Vitaminen aus, weil sie auf Produkte Formen. Das jeweilige Essverhalten hat
tierischen Ursprungs teilweise oder natdrlich direkte Auswirkungen auf die
vollstédndig verzichten. Besonders potentiellen Gefahren hinsichtlich
kritisch kann das bei den so ungenugender Vitaminversorgung. Die
genannten Veganern werden, die grundsatzliche Gefahr nimmt in der
auch Milchprodukte und Eier folgenden Aufstellung von oben nach
ablehnen. Obwohl neben den unten zu.
Vitaminen in diesem Zusammenhang
noch weitere Faktoren eine Rolle « Vegetarier, die Fisch
spielen (Proteinversorgung, tolerieren
Aminosauren-Zusammensetzung, + Ovo-Lakto-Vegetarier: Diese

Mineralstoffe) soll hier nur auf die
Problematik der Vitamine naher
eingegangen werden.

Gruppe lasst neben der
vegetarischen Kost auch
Milchprodukte und Eier zu.

+ Lakto-Vegetarier: Diese
Gruppe lehnt Produkte von
lebenden Tieren ab, toleriert
aber Milchprodukte

« Veganer: Absolute
Verweigerung aller tierischen
Produkte

Lakto-Vegetarier missen sich weniger Sorgen hinsichtlich der Vitamin- und
Mineralstoffversorgung machen, weil Milchprodukte genau die Vitamine und Mineralstoffe
enthalten, die im Gemuse nur knapp vorhanden sind: Kalzium, Vitamine A, D, B;
(Riboflavin), sowie B1,. Bedingung dazu ist aber, dass sie eine mdglichst vielfaltige
Pflanzenkost zu sich nehmen, da jede Pflanzengruppe eine etwas unterschiedliche
Nahrstoffzusammensetzung liefert. Problematisch kénnte die Versorgung mit Eisen sein.

Ovo-Lakto-Vegetarier kommen durch den Genuss von Eiern in der Regel auch zu
genligend Eisen.
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Vegetarier, die Fisch konsumieren, haben eigentlich gar keine Probleme zu
beflirchten, weil ihre Erndhrung auch hinsichtlich Proteinversorgung der Normalkost
gleichwertig ist.

Gefahrdet sind die strengen Vegetarier (Veganer). Diese mlssen ihren Speiseplan
besonders sorgfaltig zusammenstellen. Sie miissen darauf achten, dass sie insgesamt zu
genigend Protein kommen (Sojaprodukte und Bohnen), dass die
Aminosaurezusammensetzung hinsichtlich der essentiellen Aminosauren Lysin, Isoleucin,
Methionin, Tryptophan stimmt und dass sie zu den Vitaminen und Mineralstoffen resp.
Spurenelementen kommen, die ihnen im Gegensatz zu den Lakto- und Ovo-Lakto-
Vegetariern fehlen (Vitamin A [in Karotten, Brokkoli, Kiirbis, Spinat, angereicherte
Margerine], Vitamin B, (Riboflavin) [in dunkelgriinen Blattgemiisen], Vitamin Bi,, Vitamin
D [in angereicherter Margerine, Aufenthalt im Freien], Kalzium [z. B. in Brokkoli, Okra,
Mandeln, dunkle Melasse], Eisen [in Hilsenfrichten, Vollkorn, dunkelgriine
Blattgemduse]). Vitamin B;. ist dabei besonders zu beachten, da ein Mangel an diesem
Nahrstoff zwar jahrelang unbemerkt bleiben kann, die schliesslich auftretenden Folgen,
wie Blutarmut sowie Schaden am Zentralnervensystem, zum Teil aber irreparabel sind
(Perniziése Anamie). Im schlimmsten Fall wird das Rickenmark bleibend geschadigt.

Vegetarier missen sich dessen bewusst sein, dass Vitamin B, nur in tierischen
Nahrungsmitteln vorkommt und nur eine Einnahme via Tabletten oder in Form von
Sojamehl oder Nahrhefe den Bedarf decken kann.
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