Einige Hinweise zu Vitaminen

Bei abwechslungsreicher Erndhrung und schonender Nahrungszubereitung ist in der Regel eine ausreichende Vitaminzufuhr
gegeben. Das heifit, dall zusitzliche Vitaminpillen nicht einge-
nommen werden miissen.

Eine teilweise Unterversorgung mit Vitaminen ist bei folgenden Sachverhalten anzunehmen:
-Durchfiihrung radikaler Diaten bzw. Nulldiaten

-extreme Erndhrungsformen (bspw. strenger Vegetarismus)

-dltere Menschen (ab ca. 65 Jahren)

-unausgewogene, einseitige Ernahrung (meist bei Jugendlichen bzw. Alleinstehenden)
-Schwangerschaft bzw. Stillzeit

-bei einigen Krankheiten bzw. Einnahme bestimmter M edikamente

- Alkoholikern und Rauchern.

Falls eine Unterversorgung vorliegt, konnte eine Nahrungserganzung durch Vitaminpriaparate sinnvoll sein. Dabei sollte man
bedenken, da3 eine solche Unterversorgung immer nur einzelne Vitamine betrifft, die dann gezielt zuzufiihren sind.

Durch die Einnahme von Multivitaminpriparaten wird in diesem Fall immer eine Uberversorgung an

einzelnen Vitaminen erreicht, dazum einen die Priparate selbst zum Tell das 2-3 fache der Tagesdosis enthalten, zum anderen
einige Vitamine (bspw. Vitamin D) ausreichend im Korper vorhanden sind.

Eine Uberdosierung an wasserl3slichen Vitaminen (B
der UberschuB3 ausgeschieden wird.

C, Biotin, Folsidure, Niacin und Panthotensiure) ist nicht moglich, da

1-12°

Eine Uberdosierung an nicht wasserldslichen Vitaminen (A, D, E, K) kann zu Vergiftungserscheinungen fiihren. Dies tritt im
allgemeinen bei einer 10-fachen Tagesdosis auf.

Um eine optimale Vitaminzufuhr zu gewihrleisten, wire It. Tabelle der hiaufige Verzehr von Leber optimal. Diesist jedoch
nicht zu empfehlen, da Leber auier Vitaminen auch viele andere, zum Teil giftige Stoffe enthalt (Leber ist der Speicher- bzw.
Abbauort fiir die aus der Umwelt aufgenommenen Giftel).

Um bei der Ernihrung ausreichend Vitamine aufzunehmen sollte die Speisekarte regel miBig folgende L ebensmittel umfassen:
-Milch und deren Produkte (K édse, Quark, Butter)

-Eier, Magarine

-griines (Broccoli, Spinat, Salat), gelbes und rotes (Paprika, Tomaten , M hren) Gemiise

-jedes Obst

-V ollkornprodukte (Haferflocken, Miidli, Reis, VVollkornbrote)

-Kartoffeln und Fisch

Die Speisen sollten moglichst schonend zubereitet werden (kein langes Erhitzen oder Kochen).



