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Vor wort

WuSS TEN SIE EI GENT LICH, dass in Deutsch land noch im mer je des 

Jahr 700 Kin der mit »of e nem Rü cken« ge bo ren wer den, weil die 

Mut ter un ter ei nem Man gel an Fol säu re litt? Dass von den 2,5 Mil-

lio nen Men schen, die in Eu ro pa je des Jahr neu an Krebs er kran-

ken, die meis ten im mer noch nichts da von ge hört ha ben, dass das 

kos ten güns ti ge Vitamin C auch eine star ke Waf e ge gen Krebs sein 

kann – und nicht nur die teu re Che mo the ra pie? Und wuss ten Sie, 

dass Vi ta min-D-Man gel bei äl te ren Men schen weitver brei tet ist und 

zu im mer mehr Hüft ge lenks- und Ober schen kel hals-Brü chen führt – 

oft mit töd li chen Kom pli ka tio nen?

Vie le Men schen wis sen das nicht. Ob wohl seit vie len Jah ren Stu-

di en zu je dem ein zel nen Vi ta min vor lie gen, die ein deu tig zei gen: 

Vi ta mine hal ten uns ge sund. Vi ta mine ver län gern un ser Le ben. 

Um ge kehrt gilt: Vi ta min man gel macht uns krank. Schwer krank 

so gar. Die me di zi ni schen Zu sam men hän ge sind be kannt. Und 

trotz dem ver brei ten Zeit schrif ten und Fern seh sen der hier zu lan-

de mit ag gres si ven Bei trä gen Angst und Schre cken rund um das 

The ma Vi ta mine.

Im Ja nu ar 2012 war es wie der so  weit: Der Spie gel trat mit der Ti tel-

sto ry »Die Vi ta min-Lüge: Das Mil li ar den-Ge schäft mit über flüs si gen 

Pil len« eine gro ße Anti-Vi ta min-Kam pa gne los. Te nor: Vi ta mine sei-

en nutz los, mehr noch: sie ver ur sach ten Krank hei ten oder wirk ten 

so gar töd lich. Wer »un sin ni ge« Vi ta min prä pa ra te zu sich neh me, 

ge hö re wahr schein lich auch zu den »Leu ten mit hö he rem so zio-

ökono mi schen Sta tus« und zu den »ge sund heits be wuss ten Aka de-

mi kern«, die eben so tö richt sei en, ho möo pa thi sche Glob uli ein zu-
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wer fen oder zu En er gie hei lern und 

Scha ma nen zu ge hen. Der Au tor 

zog Quer ver bin dun gen zu SS-Chef 

Hein rich Himm ler und zur »Vi ta min-

gläu big keit« un ter der Nazidik ta-

tur. Und er prä sen tier te me di zi ni-

sche Stu di en, die nicht nur ver al tet 

wa ren, son dern die er auch ver zerrt 

dar stell te.

Dä moni sie rung (die Phar ma in du-

strie, die Vi ta min prä pa ra te), Ver-

un glimp fung (die Ver brau cher, vor 

al lem »die Rei chen«), Fehl in for ma-

ti on durch falsch dar ge stell te wis sen schaft li che Stu di en. So, ge nau 

so funk tio niert Pro pa gan da. Ich war fas sungs los.

Wel len der Em pö rung
We ni ge Tage nach der Spie gel-Sto ry leg te die Zeit schrift Öko-Test 

nach mit dem Ti tel »Pil len, die krank ma chen«. Das Ti tel bild: eine 

Kno chen hand mit Ta blet ten – also plat tes te Pro pa gan da. Das The ma 

wan der te mun ter durch die Me di en land schaft. Vie le wie der hol ten 

die un sau ber zu sam men ge schus ter ten The sen und stimm ten fröh-

lich ein in das gro ße Kon zert der Em pör ten. Und grei fen bis heu te auf 

die haar sträu bend falsch dar ge stell ten Fak ten zu rück.

Es folg ten de tail lier te Ge gen dar stel lun gen aus der Le bens mit tel-

wirt schaft, von Nah rungs mit tel er gän zungs-Her stel lern, von Me di-

zi nern, selbst ver ständ lich auch von mir. Doch das in ter es siert nie-

man den mehr, wenn die gro ße Wel le schon ge rollt ist. Mo na te lang 

habe ich mich auf ge regt über den pu bli zier ten Un sinn. Dann habe 

ich be schlos sen, et was ge gen die Des in for ma ti on zu tun.
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Das Er geb nis liegt vor Ih nen: In die sem Buch zei ge ich Ih nen, wie 

ar gu men tiert wird und war um. Ich er klä re Ih nen, was man mit medi-

zi ni schen Stu di en mes sen kann und was nicht. Und wenn es Sie in-

ter es siert: Ich habe alle Stu di en, die der Spie gel so nach läs sig für 

sei ne Zwe cke um ge deu tet hat, für Sie neu – und zwar wis sen schaft-

lich kor rekt – in ter pre tiert.

For ever young mit Vi ta minen
Las sen Sie sich nicht ver un si chern von den Ar gu men ten der ver schie-

de nen Pro- und Anti-Vi ta min-Lob by isten, die sich in der Öf ent lich-

keit eine der ar ti ge Schlamm schlacht lie fern angeblich, um Sie und 

Ihre Ge sund heit zu schüt zen. Dar um geht es gar nicht. Im Vor der-

grund ste hen Ge schäfts in ter es sen. Und Wich tig tue rei.

Um es gleich vor weg zu neh men: Ja, ich ent wer fe selbst Nah rungs-

er gän zungs mit tel – wo bei mir hier nicht nur die Wir kung wich-

tig ist, son dern auch der gute Ge schmack. Über www.strunz.com 

kön nen Sie Nah rungs er gän zung er wer ben. Und, ja, ich habe ein 

na tur wis sen schaft lich ge präg tes Welt- und Men schen bild. Dazu 

ste he ich. Ich en ga gie re mich lei den schaft lich für wis sen schaft-

li che Auf klä rung – in mei ner Pra xis, mit mei nen Bü chern und 

mit mei nen täg li chen On line-News. Ich stem me mich hef tig ge-

gen Des in for ma tio nen. Da bei ist es mir gleich gül tig, ob die Fehl-

informa tio nen

•	 von der Lob by des Teils der Phar ma in du strie kommt, die mit 

Vi ta minen Geld ver dient,

•	 oder von der Lob by des Teils der Phar ma in du strie, die mit Cho-

les te rin sen kern oder Che mo the ra pie Geld ver dient und des halb 

nicht an Stu di en in ter es siert ist, die die Wirk sam keit kos ten-

güns ti ger Vi ta mine zei gen,

•	 oder von der Lob by der Nah rungs er gän zungs her stel ler,
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•	 oder von der wild zu sam men ge wür fel ten Vi ta mingeg ner-Frak tion 

aus Me di enun ter neh men und Jour na lis ten, Heil prak ti kern und 

An thro po so phen, Her stel lern al ter na ti ver Bio-Vi ta min prä pa ra te 

(die sich frei lich nicht ge gen Vi ta mine an sich stem men, son dern 

zu wei len ge gen die von der Phar ma in du strie ver trie be nen Vi ta-

mine) und al len an de ren, die sich, aus wel chen Grün den auch 

im mer, ge gen Vi ta mine em pö ren,

•	 oder schließ lich von Bun des be hör den und staat li chen In sti tu ten, 

die in Deutsch land Vi ta minpo li tik ma chen.

Ob wohl ich selbst mit Nah rungs er gän zungs mit teln ar bei te, füh le 

ich mich doch kei ner die ser Par tei en zu ge hö rig, son dern al lein mei-

ner Pro fes si on als Arzt und Na tur wis sen schaft ler ver pflich tet. Und 

als sol cher will ich, mehr noch muss ich zu strit ti gen Fra gen der ge-

sund heit li chen Auf klä rung Stel lung neh men.

Ma chen Sie sich stark für Ihre Ge sund heit – und mit Ih rem neu en 

Wis sen auch für die Ge sund heit Ih rer Fa mi lie, Ih rer Freun de, Ih rer 

Kol le gen. Ver trau en Sie Ih rem ge sun den Men schen ver stand. Und 

dem, was Ihr Kör per Ih nen zu rück mel det, wenn Sie ihn mit ge sun-

den Vi ta minen ver sor gen. Das al lein zählt.

Ich wün sche Ih nen al les er denk lich Gute!

Herz lichst Ihr
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Vi ta mine 
sind Le ben

B 
e vor wir tie fer in das wich ti ge 
The ma Vi ta mine ein stei gen,  
schau en wir auf die Grund la gen: 
Was ge nau sind Vi ta mine? War um 
braucht un ser Kör per sie so  
drin gend? Wo kom men sie her?  
Wer er forscht sie? und wie wer den 
sie von der Wis sen schaft un ter  
die Lupe ge nom men?
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Was heißt »Vi ta min«?

VI TA MINE SIND LE BENS BAu STEI NE. Sie sind Teil vie ler En zy me 

und Bo ten stof e und steu ern le bens wich ti ge Re ak tio nen und Stof-

wech sel pro zes se in un se rem Kör per. Wich tig zu wis sen: Vi ta min D 

kön nen wir in un se rem Kör per mit hil fe der ul tra vio let ten Son nen-

strahlen selbst pro du zie ren. Vi ta min K wird von Bak te ri en der Darm-

flo ra ge bil det. Alle an de ren Vi ta mine müs sen wir über un se re Nah-

rung auf neh men. Und das ist heu te gar nicht mehr so ein fach wie 

noch in der Stein zeit.

»Vita« ist Le ben

Wenn wir das Wort »Vi ta min« hö ren, ha ben wir so fort Bil der im 

Kopf: Wir den ken an eine auf ge schnit te ne Oran ge (Vitamin C), an 

kna cki ges Blatt ge mü se (Vi ta min E) oder an fröh li che Men schen, die 

sich in der Son ne be we gen (Vi ta min D). In den USA sieht es an ders 

aus: Dort den ken die meis ten Men schen an »Ta blet ten«, so bald von 

Vi ta minen die Rede ist. Hier sind wir noch nicht so weit, und das ist 

auch gut so.

Wo her kommt ei gent lich der Be grif »Vi ta min«? Der ers te Teil, vita, 

ist ein la tei ni sches Wort. Es heißt Le ben. Der zwei te Teil des Wor-

tes lei tet sich von Thi amin ab, das heu te als Vi ta min B1 be kannt ist. 

Thi amin wur de Ende des 19. Jahr hun derts als ei nes der ers ten Vi ta-

mine ent deckt. For scher woll ten her aus fin den, war um an Be ri be ri 

(eine Vi ta min man gel krank heit) er krank te Men schen mit Reis kleie 

ge heilt wer den konn ten. Sie stie ßen da bei auf be son de re Amino-

grup pen, die für den Men schen of en bar le bens not we ndig sind. 
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Casi mir Funk ge lang es 1912, aus Reis kleie Thi amin zu iso lie ren. 

Wegen der ent deck ten Amino grup pe pä gte er aus vita und amin das 

neue Wort Vi ta min.

Ent de ckung auf dem Hüh ner hof
Bei der Ent de ckung half ein Zu fall: 1886 wur de der nie der län di sche 

Arzt Christ iaan Ei jk man in die Ko lo nie Hol län disch-Ost in di en (jetzt: 

In do ne si en) ge schickt, um die Ur sa che der Be ri be ri-Seu che zu er for-

schen, die un ter der ar men Be völ ke rung vie le To des op fer ge for dert 

hat te. Die Krank heit be fiel Ner ven und Mus keln so, dass Pa ti en ten 

sich nur noch »steif bei nig« be we gen konn ten, dass sie Atem pro-

ble me hat ten oder ihr Herz ver sag te. Ei jk man such te nach Bak te-

ri en und Mi kro ben, fand aber kei ne. Dann be ob ach te te er Hüh ner, 

die auch von Be ri be ri be fal len wa ren, plötz lich aber wie der ge sund 

wur den. Als er der Sa che nach ging, stieß er auf ei nen Koch, der die 

Hüh ner statt mit dem »gu ten« wei ßen, ge schäl ten Reis aus Mi li tär-

be stän den mit »ein fa chem« brau nen Reis füt ter te. Ei jk man führ te 

Ex pe ri men te mit ver schie de nem Fut ter durch und glaub te zu nächst, 

dass sich in der Reis scha le eine Art Be ri be ri-Ge gen gift be fände. Es 

war schließ lich der Bri te Sir Frede rick Gow land Hopk ins, der her-

aus fand, dass in der Scha le »Nah rungs mit tel fak to ren« ent hal ten 

sind, die ge gen Be ri be ri wir ken. Es war Thi amin bzw. das Vitamin B1.  

1929 er hiel ten Ei jk man und Hopk ins für ihre bedeutende Er kennt nis 

den Me di zin-No bel preis.

Bis Mit te des 20. Jahr hun derts wur den nach und nach alle Vi ta mine 

ent deckt, iso liert, ihre Struk tu ren wur den auf ge klärt und ihre Wir-

kungs me cha nis men un ter sucht. Da für wur den zwi schen 1928 und 

1964 ins ge samt zwölf No bel prei se in Che mie und Me di zin (siehe 

Tabelle auf Seite 15) ver ge ben.
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V i t a m i n

Bei man chen Vi ta minen sind die Koh len stoff ato me in ei nem oder meh

re ren Rin gen an ge ord net, bei an de ren in Ket ten, wie der um bei an de ren 

han delt es sich um eine Kom bi na ti on aus Rin gen und Ket ten. Ne ben 

den Koh len stoff ato men ent hal ten die Vi ta minmo le kü le wei te re Ato me: 

Was ser stoff, Sau er stoff und Stick stoff.

Ei ni ge Vi ta mine sind Säu ren, das heißt, an ei nem ih rer En den be fin

den sich zwei Sau er stoff ato me und ein Was ser stoff atom (Vitamin C, 

Fol säure, Vitamin B3, B13). Das Vitamin B12 ist ein gan zes Sam mel su ri um 

von Rin gen und Ket ten aus Koh len, Stick, Was ser und Sau er stoff, das 

in der Mit te von ei nem Ko baltIon zu sam menge hal ten wird. Auch wird 

mit dem Na men Vi ta min manch mal nur eine ganz be stimm te Ver bin

dung be zeich net (wie beim Vitamin C/Ascor bin säu re) oder eine gan ze 

Grup pe von ähn li chen Ver bin dun gen.

Vitamin B12, Cobalamin-Molekül
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PREIS TRä GER JAHR uND FACH VI TA MIN

A. D. R. Wind aus 1928 Che mie Ste ri ne und Vitamin D

C. Ei jk man 1929 Me di zin Thi amin

F. G. Hopk ins 1929 Me di zin Thi amin

P. Karrer 1937 Che mie Ca ro tino ide und Fla vine

W. N. Ha worth 1937 Che mie Koh len hy dra te und Vitamin C

A. SzentGy orgyi 1937 Me di zin Vitamin C

R. Kuhn 1938 Che mie Vi ta mine und Ca ro tino ide

H. C. P. Dam 1943 Me di zin Vitamin K

E. A. Do isy 1943 Me di zin Vitamin K

F. A. Lip man 1953 Me di zin Co en zym A und Panto then säu re

H. Krebs 1953 Me di zin Co en zym A und Panto then säu re

D. Hod kin 1964 Che mie Vitamin B12

Nicht alle Vi ta mine ent hal ten »amin«
Heu te wis sen wir, dass nicht alle Vi ta mine Amino grup pen ent hal-

ten. Sie sind che misch über haupt nicht ein heit lich auf ge baut, son-

dern wei sen sehr un ter schied li che Grö ßen, For men und wei te re 

Be stand tei le auf, und sie ge hö ren ganz un ter schied li chen Stof-

klas sen an.

Es gibt auch Sub stan zen wie Beta-Ca ro tin, die wir als Pro vit ami ne 

auf neh men. Das heißt: Die in der Nah rung ent hal te nen Vor stu fen 

des Vi ta mins wer den im Kör per noch ein mal leicht ver än dert, be vor 

sie als end gül ti ge Vi ta mine wir ken kön nen.

Die 13 be kann ten Vi ta mine sind also in ih rer Form und Zu sam men-

set zung sehr un ter schied lich. Ihre Ge mein sam keit be steht dar in, 

dass der Kör per sie un be dingt braucht. Sie er fül len le bens wich ti ge 

Funk tio nen im Stof wech sel, sind Be stand tei le des an ti oxi dati ven 
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Zell schutz sys tems und re gu lie ren das An- und Ab schal ten be stimm-

ter Gene.

Die Sa che mit dem Al pha bet
Das ers te Vi ta min, das be schrie ben wer den konn te, war ein B-Vi ta-

min. Ge nau er: B1. Die Vi ta mine A, C, D und E bil den mit B zu sam men 

eine schö ne al pha be ti sche Rei hen fol ge. Wie kommt es dann aber, 

dass wir au ßer dem ein Vitamin K ken nen, aber kei ne Vi ta mine zwi-

schen F und J?

In der Früh zeit der Vi ta min for schung wur den im mer wie der Sub-

stan zen ge fun den, die von den For schern zu nächst für ein Vi ta min 

ge hal ten wur den, sich dann aber doch als et was an de res ent pupp-

ten. Au ßer dem konn ten sich man che Buch sta ben ein fach nicht 

durch set zen: So spricht heu te zum Bei spiel nie mand mehr von 

Vi ta min H, son dern von Bio tin.

Vitamin K lan de te aus ge rech net auf der elf ten Stel le im Al pha bet, 

weil sein Ent de cker, der Däne Carl Pe ter Hen rik Dam, 1934 die 

Be zeich nung »Ko agu lat ions-Vi ta min« vor schlug. Da her das K. Er 

be kam für sei ne Ent de ckung 1943 ei nen No bel preis in Me di zin.
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Vi ta mine  
als Po li ti kum

NACH DER ENT DE CKuNG DER VI TA MINE wur de schnell klar, wel che 

Be deu tung die Vi ta min ver sor gung für die Volks ge sund heit hat. 

Darum war das The ma von Be ginn an ein Po li ti kum, und das ist es 

bis heu te ge blie ben.

In den Schu len gab es Auf klä rungs un ter richt zu Man gel er kran kun-

gen. Die Kin der lern ten den Zu sam men hang zwi schen ei nem Man-

gel an Vitamin A und ei ner mög li chen Er blin dung. Sie er fuh ren, dass 

zu we nig Vitamin B zu Be ri be ri, zu we nig Vitamin C zu Skor but und 

zu we nig Vitamin D zu Ra chi tis füh ren konn te.

Diese Man gel er kran kun gen tre ten hier zu lan de ei gent lich kaum 

mehr auf. Doch zu Be ginn des 20. Jahr hun derts gab es zahl lo se 

ra chi ti sche Kin der mit ver krümm ten Bei nen oder Rü cken. Zur Zeit 

des Na tio nal so zia lis mus soll ten Vi ta mine »den Volks kör per von 

in nen stär ken und in ei nen op ti ma len, d. h. vor allem besonders 

leistungsfähigen Zustand ver set zen«, so der Phar ma zie-His to ri ker 

Hei ko Stof in sei ner Stu die über die Ge schich te der Wirk stof e. 

Des halb wur den zum Bei spiel Vi ta min bon bons (so ge nann te 

V-Drops) an Front sol da ten ver teilt.

Bis heu te küm mert sich der Staat – und das gilt nicht nur für 

Deutsch land – um die Vi ta min ver sor gung der Be völ ke rung. Hier-

zu lan de ge schieht dies zum Bei spiel durch re gel mä ßi ge Nähr stof-

emp feh lun gen (»D-A-CH-Re fe renz wer te«), aber auch durch flächen-

de cken de Un ter su chun gen der Er näh rungs ge wohn hei ten in 

»Na tio na len Ver zehrs stu di en« (NV I und NV II).
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Wenn Sie an de re Bü cher von mir ge le sen ha ben oder mei ne täg-

li chen News ver fol gen, wis sen Sie: Über die »staat li chen« Emp-

feh lun gen zur Vi ta min zu fuhr rege ich mich fast täg lich auf. Dazu 

spä ter mehr.

Bau stei ne für Ihre Ge sund heit

Wir Men schen be trach ten uns zwar ger ne als Krö nung der Schöp-

fung, tat säch lich sind uns aber im Lau fe der Evo lu ti on jede Men ge 

Fä hig kei ten ver lo ren ge gan gen. So sind wir nicht zur Bio syn the se, 

das heißt zum Auf bau kom ple xer or ga ni scher Sub stan zen wie bei-

spiels wei se von Vi ta minen fä hig – Mi kro or ga nis men und Pflan zen 

kön nen das! Und so gar Kühe sind in der Lage, mithil fe ih rer Pan-

sen bak te ri en Vitamin B selbst her zu stel len.

Pro fes sor Krish na Chat terjee hat te schon 1975 ge zeigt, dass Tie re 

wie Hund, Kuh, Zie ge, Kat ze und Ka nin chen Vitamin C im Dünn darm 

selbst bil den. Um ge rech net auf 70 Ki lo gramm Kör per ge wicht kön-

nen sie 10 000 Mil li gramm Vitamin C pro du zie ren. Also täg lich zehn 

Gramm.

Von Rat ten weiß man au ßer dem, dass ihre Vi ta min-C-Pro duk ti on 

vom Stressle vel ab hängt. Sitzt die deut sche Haus rat te, bild lich ge-

spro chen, ge müt lich vor dem Fern se her, pro du ziert sie fünf Gramm 

Vi ta min C pro Tag. Ge rät sie in Stress, stellt sie 100 Gramm her! 

Um ge rech net auf das Kör per ge wicht ei nes Men schen.

War um ich das so akri bisch vor rech ne? Weil die Deut sche Ge sell-

schaft für Er näh rung (DGE) eine täg li che Auf nah me von 100 Mil li-

gramm pro Tag emp fiehlt. Dar um.

Af en kön nen üb ri gens Vitamin C nicht selbst pro du zie ren, ge nau so 

we nig wie wir. Ih nen und uns bleibt nichts an de res üb rig, als Obst 

und Ge mü se zu es sen, in de nen Vi ta mine in Hül le und Fül le ent hal-

Strunz_Vitamine_CS55_09_08.indd   18 13.08.2021   08:33:53



19

V
i t

a
 m

in
e 

s
in

d
 L

e B
en

ten sind. Au ßer dem tie ri sche Nah rungs mit tel wie Fleisch, Milch pro-

duk te und Eier, in de nen Vi ta mine ge spei chert oder in Co en zy me 

ein ge baut sind.

Wich tig ist: Es gibt in der Na tur nicht ein ein zi ges Le bens mit tel, 

das alle für uns wich ti gen Nähr stof e ent hält. Wir müs sen uns des-

halb mög lichst ab wechs lungs reich er näh ren. Also an ders als der 

Gro ße Pan da, dem zehn bis zwan zig Kilo Bam bus spros sen am Tag 

aus rei chen, gar niert mit ei ni gen Blu men (En zi ane oder Li lien zum 

Bei spiel).

Ab wechs lungs reich heißt: Obst und Ge mü se und hoch wer ti ge Fet te 

und auch, sehr über legt und in stren gen Ma ßen, Koh len hy dra te. 

Nur so ha ben wir Zu gang zu al len Vi ta minen – also zu fett lös li chen 

und zu was ser lös li chen Le bens bau stei nen.

Was ser lös li che und fett lös li che Vi ta mine
Wahr schein lich ist Ih nen die Ein tei lung in fett lös li che und was ser-

lös li che Vi ta mine schon ein mal be geg net. Zur Auf ri schung Ih res 

Wis sens hier noch ein mal die Hin ter grün de im De tail:

Was ser lös li che Vi ta mine: Dazu ge hö ren Vitamin C und die Vi ta-

mine der B-Grup pe, aber auch Fol säu re, Panto then säu re und Bio tin. 

Diese Vi ta mine wir ken in der wäss ri gen Um ge bung der Zel len und 

in den Zel len selbst. Soll ten zu vie le die ser Vi ta mine in un se ren Kör-

per ge lan gen, so schei den wir sie über den Urin ein fach wie der aus. 

Das ist der Vor teil. Und zu gleich der Nach teil die ser Vi ta mine. Denn 

un ser Kör per ist kaum fä hig, sie zu spei chern, und braucht da her 

per ma nent Nach schub.

Fett lös li che Vi ta mine: Zu die ser Grup pe zäh len die Vi ta mine E, D, 

K und A. Wir kön nen diese Vi ta mine nur ver wer ten, wenn sie in 

die Nah rungs fet te ein ge baut sind und über die Lym phe ins Blut 
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V i t a m i n

Von Mol bis µg:  
Die wich tigs ten  
Maß ein hei ten

Die meis ten Vi ta mine und Mi ne ral stoff e wer den in Mil li gramm (mg), 

in Mi kro gramm (µg) oder in Nano gramm (ng) ge mes sen. Da bei gilt:

•	 1 Gramm (g) = 1000 Mil li gramm (mg)

•	 1 Mil li gramm (mg) = 1000 Mi kro gramm (µg)

•	 1 Mi kro gramm (µg) = 1000 Nano gramm (ng)

Fett lös li che Vi ta mine (A, E, D und K) wer den im All ge mei nen nach In ter

na tio na len Ein hei ten (I. E.) ge mes sen. Diese Ein hei ten wer den von der 

Welt ge sund heits or ga ni sa ti on WHO de fi niert und sind für je den Wirk

stoff oder Arz nei stoff an ders. Diese Maß ein heit wird im deut schen, 

eng li schen und fran zö si schen Sprach raum je weils an ders ab ge kürzt, 

be deu tet aber im mer das Glei che:

•	 In ter na tio na le Ein heit (I. E.) = In ter na tio nal unit (I. u.)  

= unité In ter na tio na le (u. I.)

(nach ste hend im mer I. E.)
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V i t a m i n

Bei spie le:

1 I. E. Vitamin A  0,3 µg Reti nol  0,6 µg BetaCa ro tin

1 I. E. Vitamin B1  3 µg Thiam inhy dro chlo rid

1 I. E. Vitamin C  50 µg LAscor bin säu re

1 I. E. Vitamin D3  0,025 µg Vitamin D3  65,0 pmol Vitamin D3

1 I. E. Vitamin E  910 µg DLαToc ophe rol  670 µg DαToc ophe rol

In un se rem Blut las sen sich Vi ta mine nach wei sen. Je mehr Vi ta mine 

wir zu uns ge nom men ha ben, des to hö her fällt ten den zi ell der Vi ta min

spie gel aus. Die Kon zen tra ti on ei ner Sub stanz in ei nem Li ter Lö sungs

mit tel wird an gege ben in Mol pro Li ter (mol/l).

•	 1 Mol (mol) = 1000 Milli mol (mmol)

•	 1 Milli mol (mmol) = 1000 Mi kro mol (µmol)

•	 1 Mi kro mol (µmol) = 1000 Nano mol (nmol)

•	 1 Nano mol (nmol) = 1000 Pi co mol (pmol)

 = ent spricht etwa
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Wo her Vi ta mine kom men

Was ser lös li che Vi ta mine sind vor al lem in Obst und Ge mü se ent hal-

ten, fett lös li che Vi ta mine fin den wir in Ölen oder Nüs sen. Ein gu ter 

Lie fe rant für B-Vi ta mine sind Fisch und Fleisch. Wich tig zu wis sen – 

vor al lem für Ve ge ta ri er und Vega ner: Vitamin A und Vitamin B12 

kom men nur in tie ri schen Pro duk ten vor.

Doch war um ste cken Vi ta mine über haupt in un se rer Nah rung? Ganz 

ein fach: Weil alle hö he ren Le be we sen aus Zel len auf ge baut sind. In 

die sen Zel len fin det der stän di ge Pro zess des Le bens statt. Und das 

Zu sam men spiel der Zel len er mög licht es, dass der Mensch und alle 

an de ren mehr zel li gen Le be we sen über haupt exis tie ren. Vi ta mine 

sind ein exis ten zi el ler Teil der Ab läu fe in den Zel len. Wenn jede ein-

ge lan gen kön nen. Dann kom men sie dort zum Ein satz, wo es eben-

falls »fet tig« ist: in den Wän den der Zel len,der Mus kel fa sern und 

der Le ber. An ders als was ser lös li che Vi ta mine kön nen fett lös li-

che Vi ta mine durch aus ge spei chert wer den. Das ist ein Vor teil. Und 

zu gleich ein Nach teil: Denn weil wir nur ge rin ge Men gen die ser 

Vi ta mine aus schei den kön nen, kann es zu ge fähr li chen Über do-

sie run gen kom men.

Ein Son der fall ist Vitamin D: Die ses kön nen wir selbst im Kör-

per bil den. Aber nur bei aus rei chen dem Son nen licht! Nach ei nem 

lan gen, dunk len Win ter wie in un se ren Brei ten gra den sind die 

Re ser ven bei den meis ten Men schen auf ein be droh li ches Maß 

ge schrumpft. War um ei gent lich, fra gen Sie sich? Viel leicht liegt 

es dar an, dass die Vor fah ren der ge sam ten Mensch heit aus Afri ka 

stam men. Dort hat man die äl tes ten Men schen kno chen ge fun-

den. Und dort scheint die Son ne häu fi ger und in ten si ver als hier 

bei uns.
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zel ne klei ne Zel le op ti mal ver sorgt und so mit ge sund ist, ist das 

gan ze Le be we sen ge sund.

Kurz: In ei ner ge sun den To ma te oder in ei nem Glas fri scher Milch 

ste cken ge nau die Vi ta mine, die für die Ge sund heit der To ma ten-

pflan ze oder der Kuh ge sorgt ha ben und die ge nau so auch für 

un se re Ge sund heit sor gen kön nen.

Obst und Ge mü se sind kein All heil mit tel mehr
Nun hört man aber oft, dass un ser heu ti ges Obst und Ge mü se we ni-

ger vit amin reich ist als frü her. Die Deut sche Ge sell schaft für Er näh-

rung (DGE) stellt in ih rem Er näh rungs be richt von 2004 zwar fest, 

dass sich aus den vor lie gen den Daten diese Ten denz nicht ab le sen 

lässt. Das klingt zu nächst po si tiv, schaut man sich die Zu sam men-

hän ge aber nä her an, muss man sehr skep tisch wer den.

Obst und Ge mü se ha ben nur noch eine ge rin ge Wir kung ge gen 

Krebs: Bis her galt: Mit Obst und Ge mü se kann man sich zu 35 Pro-

zent vor Krebs schüt zen. Das war der Stand im Jahr 1981 (ver öf ent-

licht in JNCI 1981; 66: 1191). Heu te gilt nur noch die Drei-Pro zent- 

Re gel: Pro 200 Gramm Obst und Ge mü se pro Tag sinkt das Krebs-

ri si ko um drei Pro zent. Wür den wir also 800 Gramm Obst und 

Ge mü se zu uns neh men, könn ten wir das Krebs ri si ko um zwölf Pro-

zent sen ken. Im mer hin. Aber zei gen nicht auch an de re Stu di en, 

dass Mul ti vit ami ne ei nen 75-pro zen ti gen Schutz bie ten? Dass Vi ta-

mine wir ken, aber Obst nicht? Fakt ist: Das von Ih nen ge kauf te Obst 

und Ge mü se ist weit ge hend »ohne In halt«. Und das ist na tür lich ge-

nau der Grund, war um der Schim pan se (des sen Nah rung zu 80 Pro-

zent aus Obst und Ge mü se be steht) kei nen Krebs be kommt: Der 

Schim pan se pflückt das Obst di rekt vom Baum. Wenn Sie nicht auf 

ei nem Obst hof woh nen und auch kein ei ge nes Ge mü se an bau en, 

soll ten Sie also über zu sätz li che Vi ta mine nach den ken.
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Bio ist im mer noch bes ser: An de re Stu di en zei gen, dass zum Bei-

spiel Bio-Obst und Bio-Ge mü se mehr Vi ta mine ent hal ten als kon-

ven tio nell an ge bau te Nah rungs mit tel. Bei spiel To ma ten: Aurel ice 

Oli ve ira von der Un iver sid ade Fede ral do Ceará in Bra si li en und ihre 

Kol le gen ha ben her aus ge fun den, dass »sport li che« To ma ten ge-

sün der sind als rund um ver wöhn te To ma ten, die sich nie an stren-

gen muss ten. Ge nau er: Kon ven tio nell an ge bau te To ma ten le ben 

in ei nem Über fluss an Nähr stof en, weil sie gemästet wer den. Sie 

müs sen sich auch nicht mit In sek ten, Pil zen und an de ren An grei fern 

her um är gern, weil diese durch Spritz mit tel fern ge hal ten wer den. 

An ders die Bio-To ma ten. Sie wer den nur mit Mist, Gülle und Pflan-

zen res ten ge düngt. Dro hen Pilz in fek tio nen, be kom men sie eine 

Mi schung aus Lösch kalk und Kup fer sul fat. Sie müs sen sich also an-

stren gen, wenn sie über le ben wol len. Das kos tet Kraft, und des halb 

sind sie ten den zi ell leich ter und klei ner als ihre ver wöhn ten Art ge-

nos sen. Da für aber ent hal ten sie bis zu 57 Pro zent mehr Vi ta min C, 

au ßer dem er höh te Men gen Zu cker und se kun dä re Pflan zen stof e 

und dop pelt so viele ak ti ve En zy me. Die er schwer ten Be din gun gen, 

un ter de nen die Bio pflan zen auf wach sen, mo bi li sie ren Le bens kraft! 

»Couch-Toma tos« sind di cker und we ni ger wi der stands fä hig. Ge nau 

wie »Couch-Po tat oes«.

Vi ta mine le ben nicht lang: Au ßer dem ist heu te be kannt, wie emp-

find lich Vi ta mine auf La ge rung und Trans port, auf den Ein fluss von 

Sau er stof, Licht und Tem pe ra tu rveränderungen rea gie ren. Wer-

den zum Bei spiel Äp fel oder Kar tof eln sehr lan ge ge la gert, wer den 

en zy ma ti sche Pro zes se in Gang ge setzt, die Vi ta mine ab bau en. 

Mes sun gen ha ben ge zeigt, dass ein Ap fel vom Vik tua li en markt in 

Mün chen etwa zwölf Mil li gramm Vitamin C pro 100 Gramm ent hält. 

Wenn Sie Pech ha ben, auch nur acht Gramm. Und wenn Sie ihn ein 

paar Tage lang zu Hau se ge la gert ha ben, ent hält er nur noch zwei 
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Milli gramm. Be trach ten Sie Nähr wert ta bel len des halb im mer sehr 

kri tisch.

Ko chen zer stört Vi ta mine: Beim Ko chen von Nah rungs mit teln 

wan dern wich ti ge Vi ta mine erst ins Koch was ser und dann in den 

Ab fluss. Bei spiel Erb sen in der Kran ken haus kan ti ne: Frisch und 

tief ein ge fro ren sind Erb sen vol ler Vi ta mine. Beim Auf tau en ent-

hal ten sie pro 100 Gramm noch 20,5 Mil li gramm Vitamin C. Nach 

dem Ko chen al ler dings nur noch 8,1 Mil li gramm. Nach ei ner 

Stun de im Warm hal te wa gen auf Sta ti on 3,7 Mil li gramm und auf 

dem Tel ler des Pa ti en ten schließ lich noch 1,1 Milli gramm. Da mit 

ha ben wir fast nichts mehr von dem, was die Na tur uns zur Ver-

fü gung stellt.

Warm hal ten ist für Vi ta mine töd lich: Wenn Nah rungs mit tel sehr 

kurz und bei ho hen Tem pe ra tu ren er hitzt wer den, ist der Vi ta min-

ver lust ge rin ger, als wenn sie stun den lang warm ge hal ten wer den. 

Die Ta bel le auf Seite 26 zeigt, dass fast alle Vi ta mine auf Tem pe-

ra tu ren mit Zer falls pro zes sen rea gie ren. Es kann Ih nen also pas-

sie ren, dass Ihr Kan ti nen ge mü se so gut wie gar kein Vi ta min C 

mehr ent hält.

Schock fros ten ret tet Vi ta mine: An ders sieht es bei Tief kühl pro duk-

ten aus. Wird hier hoch wer ti ges Obst und Ge mü se ver ar bei tet, das 

ge nau zum rich ti gen Zeit punkt ge ern tet (also we der un reif noch 

zu reif) und dann so fort ein ge fro ren wird, kann es mehr Vi ta mine 

ent hal ten als ver meint lich »fri sches« Obst, das aber schon vie le 

Tage auf dem Markt oder in der ei ge nen Vor rats kam mer ge la gert 

wur de.
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