VITAMINE
Vitamine sind Wirkstoffe des Stoffwechsels. Sie müssen mit der Nahrung aufgenommen werden, sonst treten krankhafte Störungen des Stoffwechsels (Avitaminosen) auf. Dies deutet darauf hin, dass sie im Körper, in dem sie wirken, nicht aufgebaut werden können. Die Vitamine sind zum normalen Ablauf der chemischen Vorgänge in den Zellen unentbehrlich. Für einige Vitamine ist nachgewiesen, dass sie Bestandteile von Enzymen sind und zu deren Aufbau benötigt werden.        
Fettlösliche Vitamine

Vitamin A (Retinol)

Vitamin A kommt in höheren Konzentrationen im Fischleberöl, das Provitamin ß-Carotin kommt u.a. in Karotten, Spinat, Grünkohl, Mangos und Aprikosen vor. Retinal und Retinol werden aus ß-Carotin gebildet. Retinal ist entscheidend am Sehvorgang beteiligt. Bei Kindern in Entwicklungsländern trägt der Mangel an diesem Vitamin zur Blindheit bei. ß-Carotin wird in der Darmschleimhaut zu Retinol gespalten.
Neuerdings werden die Vitamin-A-Aktivitäten mit chromatographischen Methoden bestimmt. Verwendet wird das ß-Carotin zum Färben von Margarine, Mayonnaise, Citrus-Bonbons, Backwaren und Getränken.

Vitamin D (Calciferol)
Dieses Vitamin kommt vor allem in Fischleberölen, Eigelb, Pilzen und Hefen vor. In der Kuhmilch liegt ein Grossteil des Vitamin D als Schwefelsäureester vor. In der Haut wird das 7-Dehydrocholesterol gebildet und durch Sonnenlicht mittels photochemischer Reaktion in das Vitamin D3 umgewandelt.
Vitamin E

Vitamin E kommt hauptsächlich in Keimölen, Getreide und anderen pflanzlichen Lebensmitteln vor. Vitamin E besitzt eine antioxidative Wirkung z.B. auf Vitamin A, Fette und Hormone.

Vitamin K

Das Vitamin A kommt in allen grünen Pflanzenteilen. Hohe Gehalte an Vitamin K sind in Salaten, Soja- und Rapsöl.Vitamin K ist lichtempfindlich und wird durch Säuren und Basen zersetzt. Es ist weitgehend hitzestabil.
Wasserlösliche Vitamine

Vitamin C (Ascorbinsäure)

Vitamin C kommt vor allem in Hagebutten, schwarzen Johannisbeeren, Petersilie, Blumenkohl, Zitrusfrüchten und Kartoffeln vor.

Bei Frischgemüse können auch erhebliche Verluste während der Lagerung auftreten. So ist, z.B. bei Spinat nach 10 Tagen 90% der Ascorbinsäure verloren gegangen. Bei Erdbeeren kann ein Verlust an Vitamin C bei einer 7-tägigen Lagerzeit von mehr als 55% eintreten. Ascorbinsäure erhöht die Reduktion vom 3-wertigen zum 2-wertigen Eisen. 

Vitamin B1 (Thiamin, Aneurin)

Vitamin B1 kommt vor allem im Keimlimg des Getreides, Hefe, Hülsenfrüchten, Schweinefleisch, Kartoffeln, Rindfleisch, Eiern, Fisch und Milch vor, in tierischen Organismen ist es zu etwa 50% in den Muskelzellen vertreten.
Vitamin B2 (Riboflavin, Lactoflavin)

Riboflavin kommt vor allem in Hefen, Innereien, Milch und Eiern vor.

Vitamin B6

Vitamin B6 kommt vor allem in Eigelb, Weizenkeimen, Innereien und Fisch vor. Die Verluste beim Kochen von Fleisch betragen ca. 45% und bei Gemüse ca. 20-30%. Es ist sehr hitzeempfindlich.

Vitamin B12 (Cobalamin)

Cobalamin kommt vorwiegend in Leber, Niere, Milz und Muscheln vor. 
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I. Bilden Sie Sätze mit den Wörtern aus dem Text Vitamine:
die Menge

 


der Mangel

hervorrufen

der Verlust

z.T.

u.a.

vorwiegend



speichern

der Ursprung

die Darmschleimhaut

die Hefe

der Schwefel

die Niere

das Getreide

entgegensetzen

die Zelle



das Gewebe
II. Mit welchen Vitaminen verbinden Sie folgende Begriffe?

· Sehvorgang

· Fischleberöl

· Getreide

· Petersilie

· Eigelb

· Mangos, Aprikosen, Spinat

· Pilzen

· Kartoffel

· Hefe

· schwarze Johannisbeeren
· Zitrusfrüchte
· Rindfleisch
· Fisch
III. Vollenden Sie folgende Sätze:

Vitamine müssen mit der Nahrung aufgenommen werden, weil....
Unser Körper braucht Vitamine, damit.....

Krankhafte Störungen des Stoffwechsels treten auf, wenn....

Für einige Vitamine ist nachgewiesen, daß....

IV. Schreiben Sie eine kurze Zusammenfassung zum Text! Benutzen Sie dabei folgende Impulse:

Wirkungsbereich von Vitaminen

Fettlösliche Vitamine

Wasserlösliche Vitamine
V. Auf Grundlage von der Definition oder vom Synonym, finden Sie den entsprechenden Ausdruck oder das Wort im Text.
1. Gesamtheit der chemischen Umwandlungen, denen körpereigene Stoffe und Nährstoffe unterworfen sind 
__________________

2. die Ablenkung, die Unterbrechung, die Hemmung
__________________

3. technisch und wirtschaftlich wenig entwickeltes Land

__________________

4. in eine andere Form bringen, umgestalten

___________________

5. das Verlorengehen

____________________

6. chemische Verbindung, die mit Basen Salze bildet

_____________________

7. Angehöriger einer Ordnung der zweikeimblättrigen Pflanzen mit in eingeschlossenen Früchten, Leguminose

______________________

8. Gärung erregende einzellige Organismen, die sich durch Zellsprossung vermehren

______________________
9. Vitamin C

______________________

10.  der Inhalt, der Anteil
______________________
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