Vorwort

Vitamine - jeder braucht sie, manche halten sie fiir giftig, andere konnen nicht
genug davon bekommen. Sicher ist, dass wir ohne Vitamine, die zusammen mit
den Mineralien und Spurenelementen zu den Mikrondhrstoffen gezdhlt werden,
krank werden, und gelegentlich kann ein Mangel auch tédlich enden. Nun haben
wir in den wohlhabenden Nationen eigentlich kein Problem mit einem Vitamin-
mangel, sofern wir uns ausgewogen ernéhren. In drmeren Schwellenldndern oder
auch Liandern der Dritten Welt dagegen ist der Mangel an einzelnen Vitaminen,
aber auch an anderen Mikronédhrstoffen wie Eisen und Zink, weit verbreitet und
fiir eine Vielzahl von Todesfillen, vor allem bei Kindern, verantwortlich. Ursache
sind eine unzureichende Versorgung mit Nahrungsmitteln, die Mikronéhrstoffe
enthalten, und ein fehlendes Wissen {iber eine gesunde Erndhrung.

Wenn es darum geht, den Hunger zu stillen, sind Mensch und Tier sehr er-
finderisch. Hauptsache es kann etwas gekaut und geschluckt werden, was das
quélende Gefiihl des Hungers beseitigt. Einen Hunger auf gesunde Nahrung gibt
es allerdings ebenso wenig, wie einen Hunger auf Vitamine. Jedenfalls ist kein Sin-
nesorgan oder Sinnesreiz bekannt, der gezielt auf Mikronahrstoffe ausgerichtet
wire. Der Hunger zielt einzig und alleine auf die Energiezufuhr.

Makronéhrstoffe — Fett, Protein, Kohlenhydrate - liefern Energie, wohinge-
gen Mikrondhrstoffe keine Energie fiir den Korper bereitstellen. Da der Korper
in Zeiten des Uberschusses eigene Energiereserven anlegt, kénnen wir eine Zeit
lang auf einzelne Makronéhrstoffe verzichten. Mit welchen Nahrungsmitteln wir
dann aber unseren Hunger stillen, ist dem Organismus zundchst einmal egal. Thn
scheint nicht zu interessieren, ob er neben der Energie auch gentigend Vitamine
erhdlt, um seine Funktionalitit sicherzustellen. Und tiberhaupt: Vitamine kennen
wir erst seit etwas mehr als 100 Jahren und konnen erst frithestens seit dieser Zeit
darauf achten, dass wir tiber unsere Nahrung genug davon erhalten.

Unsere Urahnen haben weder gewusst, was ein Vitamin ist, noch wo sie es her-
bekommen kénnten. Nun gibt es den Menschen bzw. seine Urahnen seit etwa
7 Mio. Jahren und es stellt sich die Frage, wie die Evolution es fertiggebracht hat,
dass er immer ausreichend mit allem, das heif$t mit geniigend Energie aus Makro-
néhrstoffen und gentigend essenziellen Mikronidhrstoffen versorgt war — und dies
auch in Zeiten, als sich durch den Klimawandel das Nahrungsangebot nachhaltig
veranderte. Wird die Energie iiber lange Zeit knapp, so fithrt dies letztlich zum
Verhungern. Aber welchen Einfluss hatten Mikronahrstoffe, die mal ausreichend,
mal nur in geringer Menge in der Nahrung vorhanden waren oder die gelegent-
lich auch gar nicht zur Verfiigung standen, auf die Evolution des Menschen? Hat
der Mensch den Sprung an die Spitze der Sdugetiere geschafft, weil er besser als
andere Lebewesen mit Mikrondhrstoffen versorgt war, und wenn ja, was konnen
wir daraus lernen? Mit diesen Fragen wird sich das Buch auseinandersetzen und
damit auch das Verstdndnis fiir die Bedeutung der Mikronéhrstofte fiir den heuti-
gen Menschen vertiefen.
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