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Hinter dem im allgemeinen Sprachge-
brauch bekannten Vitamin A verbirgt
sich die grosse Stofffamilie der Reti-
noide und Carotinoide (Provitamin A),
wobei jede Substanz eine unterschied-
lich stark ausgeprägte Vitamin-A-Wirk-
samkeit besitzt. Nur Familienmitglie-
der, die über alle Wirkungen des
fettlöslichen Vitamins verfügen, zählen
zum Vitamin A. Bedeutung erlangte
der essenzielle Wirkstoff aufgrund der
zentralen Funktion im Sehvorgang, der
Beteiligung bei der embryonalen Ent-
wicklung und Zellteilung sowie -aus-
differenzierung.

Verschiedene Vitamin-A-Formen sind
zentrale Botenstoffe im Sehzyklus. Ge-
bunden an spezielle Überträgerpro-
teine, die Vitamin A sowohl löslich als
auch für die entsprechenden Zielzel-
len erkennbar machen, gleitet es
durch die unterschiedlichen Kompar-
timente des Auges bis zu den Stäb-
chen. Durch Lichteinfall ändert sich
die chemische Struktur, Vitamin A
spaltet sich vom Trägerprotein ab und
löst damit den Nervenimpuls aus. Die
Wirkung des Vitamins auf Zellwachs-
tum und -differenzierung liegt
hauptsächlich im Zusammenspiel von
Vitamin und DNA begründet. Vitamin-
A-abhängig ist beispielsweise die Bil-
dung von Hormonen, die für Wachs-
tum und Entwicklung von Zellen und
Geweben verantwortlich sind. Spe-
zielle Rezeptoren interagieren mit
Vitamin-A-Molekülen, die durch die
Anheftung an die Zell-DNA die Pro-
duktion der Wachstumsfaktoren steu-
ern. Als «Signalvermittler» der
Erbsubstanz spielt Vitamin A auch bei
der embryonalen Entwicklung eine
tragende Rolle.

In einer aktuellen Untersuchung be-
obachteten schwedische Wissenschaft-
ler folgendes: 82 000 Teilnehmer im
Alter von 45 bis 83 Jahren wurden im

Zeitraum von 1997 bis 2005 begleitet.
In bestimmten Abständen proto-
kollierten sie ihre Ernährungsge-
wohnheiten und die Einnahme von
Supplementen. Bei 139 Probanden
diagnostizierten die Forscher am Ende
der Studie Darmkrebs. Diejenigen, die
während der Untersuchung optimal
mit Retinoiden und Carotinoiden ver-
sorgt waren, hatten im Gegensatz zu
denjenigen, deren Versorgung weniger
gut war, ein reduziertes Risiko, an
Darmkrebs zu erkranken. Dies erklärt
sich durch die kontrollierende Funk-
tion des Vitamins in der Zellteilung
und -differenzierung (1). Weiterhin
zeigte eine Studie der Universität Hel-
sinki einen Zusammenhang zwischen
Vitamin-A-Konzentrationen im Blut
von Neugeborenen und der Ent-
wicklung von Allergien: Die Wissen-
schaftler beobachteten die Vitamin-A-
Konzentrationen im Blut normal
entwickelter Neugeborener vom Tag
ihrer Geburt an bis zum Alter von 20
Jahren. Die Blutwerte bestimmten sie
aus dem Nabelschnurblut, weiterhin
aus Proben, die sie nach 2, 4 und 12
Monaten sowie im Alter von 5, 11 und
20 Jahren entnahmen. Weiterhin un-
terzogen sie die Studienteilnehmer im
Alter von 5, 11 und 20 Jahren einer Un-
tersuchung auf allergische Symptome,
dem sogenannten «Prick-Test» und ei-
ner Messung bestimmter Allergie-
mediatoren im Blut. Je besser die Vita-
min-A-Versorgung im Blut innerhalb
der Studienlaufzeit war, desto unwahr-
scheinlicher entwickelten sich allergi-
sche Symptome. Da das Vitamin ent-
scheidend an der Entwicklung des
darmeigenen Immunsystems beteiligt
ist, vermuten die Wissenschaftler, dass
eine mangelhafte Versorgung zu einer
Beeinträchtigung dieses spezifischen
Abwehrsystems führt (2).

Die Empfehlungen für die Zufuhr
liegen zwischen 800 und 1000 Mikro-

gramm Vitamin-A-Äquivalent pro Tag.
In Schwangerschaft und Stillzeit sowie
bei chronischen Infekten beträgt der
tägliche Bedarf 1100 bis 1500 Mikro-
gramm Vitamin-A-Äquivalent. Enthal-
ten ist das Vitamin sowohl in tierischen
(Retinoide) als auch in pflanzlichen
(Carotinoide) Lebensmitteln. Die
grössten Mengen an Vitamin A finden
sich in Leber und Fleisch von Wirbel-
tieren oder Fischen sowie in Eiern.
Pflanzliches Provitamin A (Caroti-
noide) ist in roten und gelben Gemü-
sen enthalten. Vorsicht ist beim Ver-
zehr grosser Mengen Leber oder der
Supplementierung von Vitamin A für
Schwangere geboten. Sie riskieren da-
mit Missbildungen des ungeborenen
Kindes. So können in Abhängigkeit
der Zufuhrmenge und dem Schwan-
gerschaftszeitpunkt Gaumenspalten,
Herz- und Gefässmissbildungen sowie
Nervendefekte auftreten.

Mangelerscheinungen sind durch
ein vermindertes Sehvermögen in der
Dunkelheit, (Schleim-)Hautverände-
rungen oder Wachstumsstörungen
charakterisiert. �
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