findet sich auch in den vitamin-A-armen
richtgriinen Gemiisearten. Etwa die glei-
chen Verhillnisse gelten fiir Vitamin C.
Dieses Vitamin ist in Spinat- und Kohlarten
sehr reichlich vorhanden. Beziiglich der
kiichenmiBigen Zubereitung kann man an-
nehmen, dall das Vitamin B in den in iib-
licher Weise zubereiteten Gemiisen und auch
beim Einwecken nicht merklich zerstirt
wird, Geschidigt wird hingegen Vitamin C,
aber auch hiervon bleibt bei der Zubercitung
ein keineswegds unbetrichtlicher Teil zuriick.
Wir haben demnach in nicht zu lan ge
gdekochten Gemiisen Nahrungsmittel, die
uns mit den drei Vitaminen versehen,
Wichtig ist die Frage des Vitamin-
Es handelt

sich dabei nur um Vitamin B. Die weiBlen

gehaltes des Brotes.

Auszugmehle sind sehr arm an Vilamin B
und stellen ebenso wie die daraus herge-
stellten Gebicke keine wesentliche Vitamin-
B-Quelle fiir Menschen dar. Ebenso sind
Gries, Graupen und alle aus weiBlen Mehlen
nergestellten Produkte (Nudeln, Makkaroni)
zu beurteilen, sofern nicht durch Milch-
oder Eizusatz eine Verbesserung erzielt ist.
Eine bessere Vitamin-B-Quelle sind die iib-
lichen Grau- und Schwarzbrote.

Ein sehr wichtiges Volksnahrungsmittel
ist die Kartoffel, die fiir die Deckung
des Bedarfes an Vitamin B und besonders
an Vitamin C von auBerordentlich grofler
Bedeutung ist. Sowohl alte wie neue Kar-
toffeln sind reich an Vitamin C, und die
ibliche Zubereitung durch Kochen oder
Diinsten mit oder ohne Schale vermindert
den Gehalt etwa um die Hilfte, so daB de-
kochte Kartofefln immer noch ecine reiche
Vitamin-C-Quelle sind, Vitamin A enthilt
die Kartoffel nicht. M tdhren, Riiben,
Kohlrabi sind ebenfalls als Quellen von
Vitamin B und C anzusehen: eine Aus-
nahme machen die Méhren, die auch Vita-
min A enthalten. Tomaten enthalten alle
drei Vitamine besonders reichlich.

Die Fleischarten sind keine wesent-
lichen Vitamintriger, nur Leber, Niere, Herz,
Gehirn enthalten reichlich Vitamine, Das
gleiche gilt vom Ei, dessen Dotter reich-
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Jich Vitamin A und B enthilt. Von tieri-
schen Produkten ist ferner die Milch zu
nennen, Sie ist reich an Vitamin A, enthilt
Vitamin B und bei richtiger Fiitterung der
Kithe auch Vitamin C. Der Vitamin-C-
Gehalt der Milch ist von Bedeutuns fiir die
Erndhrung der Siuglinge und Kleinkinder.
Das Vitamin A findet sich im Milchfett, also
in der Butter.

Lline weitere wichtige Gruppe von Nah-
rungsmitteln sind die Obstarten., Sie
sind wesentlich Triger von Vitamin A und C,
wihrend Vitamin B darin nur in geringen
Mengen vorkommt. Vitamin A findet sich
oft recht reichlich in Friichten mit ausge-
sprochener Farbung (z.b. Kirschen, Heidel-
beeren), Vitamin C ist wechselnd vorhanden.
Unsere gebrdauchlichen Obstsorten (Apfel
und Birnen) sind keine besonders reichen
Vitaminquellen. Andererseits ist wichtig,
dafl durch Bereitung wvon Kompotten der
vorhandene Vitamin-C-Gehalt nicht sehr
herabgesetzt wird.

So fithrt dieser kurze Uberblick zu dem
sehr wichtigen SchluB, daB bei einigermafien
verstindiger Zusammensetzung der tig-
lichen Kost ein Vitaminmangel nicht be-
stehen kann. Sehr wichtig ist danach der
tigliche Genull der Kartoflel, der uns schon
weitgehend vor Mangel an Vitamin B und C
schiitzt. Der GenuB eines guten Brotes von
nicht zu heller Farbe wird zur Vitamin-B-
Versorgung beitragen. Zur Deckung des
Vitamin-A-Bedarfes ist der Genul von Milch
und Butter von Bedeutung; im iibrigen
werden die griinen Gemiise, Mohren und
frische rohe Salate sehr gute Dienste leisten,
zumal sie ja nicht nur Vitamin A, sondern
auch die beiden anderen Vitamine reichlich
liefern. Wer nur Margarine verwenden kann,
wird auf die genannten Gemiise noch sorg-
filliger achten miissen. SchlieBlich kommt
das Obst als weiterer Vitaminspender hinzu.
Fleisch, Mehl und Teigwaren haben fiir die
Vitaminversorgung kaum Bedeutung, wenn
sie auch nicht ganz bedeutungslos sind: ihr
grofler Wert liegt in anderer Richtung, sie
sichern mit den Fetten den EiweiB- und
Brennmaterialgehalt der Kost. Beides ist
ebenso lebenswichtig wie die Vitaminzufuhr.

|




