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Vitamine — Kleine Menge, grof3e Wirkung

Vitamine oder, wie sie in der Wissenschatftlich leguil3en, Antioxydantien, sind ein
unverzichtbarer Bestandteil fur unsere GesundBeith obwohl wir das alle wissen, hat sich durch
die heutige Anbauweise von Obst und Gemiise denifigehalt um ca. 70% reduziert, d.h. wir
mussten ca. 2/3 mehr von diesen Nahrungsmittelmzunehmen. Da wir dass aber nicht tun,
verhungern wir innerlich an vollen Topfen. Lagelochen und einfrieren sowie die
Nahrungsmittelverarbeitung tun noch ein tbrigesdem Vitamingehalt weiter zu reduzieren.

Die Krankheiten der Konsumgutergesellschaft sirfletnen Grof3teil einfach auf mangelnde
Vitamine (und vieles andere mehr) zurtickzufihren.

Aber, wer glaubt, jetzt einfach eine Multivitamitipieinwerfen zu kénnen, geht der chemischen
Pharmaindustrie zum zweitenmal auf den Leim, deemisten heute in deutschen Apotheken
angebotenen Praparate sind chemischer Natur. Bbahadchte heute nicht unsere Lebensweise
anprangern, sondern ihnen vermitteln, wozu die Nats die Vitamine gegeben hat. Bestimmte
Vitamine, wie z.B. Vitamin C, kann unser Kdrperhtiecnehr selbst herstellen. Im Prinzip ist das ein
Gen-Defekt bei den Menschen. Wir missen also Vidiaglich von auf3en zufiihren und zwar in
grolR3en Mengen. Die von der Deutschen GesellschiaErméhrung herausgegebene Empfehlung
von 100mg pro Tag reicht bei weitem nicht aus, dweeVitaminforscher Linus Pauling, Dr. Rath
etc. herausgefunden haben, aber warum bleibt nfadieaer Empfehlung stehen? Warum sollen im
Gegensatz dazu, auf Antrag der Pharmaindustriam\fiite unter Rezeptpflicht gestellt werden?
Nun denn, es gibt zwei Sorten von Vitaminen, dissea- und die fettloslichen. Ich mdchte Ihnen
heute die fettldslichen Vitamine vorstellen undhsie Woche dann die Wasserldslichen. Zu den
fettloslichen Vitaminen gehoéren die Vitamine A,E, K. Leichter merken kann man sich das tber
die Eselsbriicke EDEKA.

Vitamin A:

Es gibt mehrere natlrliche Formen von Vitamin Atiémischen Lebensmitteln nennt man es
Retinol, in pflanzlichen nennt man die Vorstufe @aroide. Am haufigsten kommt Beta-Carotin in
unseren Lebensmitteln vor. Hauptsachlich findet esim Rahm der Milch und in Karotten. Die
empfohlenen Tagesdosis ist 15mg, das entspricéat girttelgrol3en Karotte. Es regt die Verwertung
von Eisen fur die Neuproduktion von roten Blutkdgien an und spielt eine wichtige Rolle im
Eiweil3-Stoffwechsel in der Leber, d.h. je mehr BEiiMe=Fleisch) wir zu uns nehmen, desto mehr
Vitamin A brauchen wir. Bei Stress z.B. werden gréfkengen an Protein verbraucht und somit
steigt auch der Bedarf an Vitamin A. Stress bedduéz auch die Erkrankung an chronischen
Krankheiten. Weiterhin ermoglicht dieses Vitamin aormales Wachstum von Haut und
Schleimhauten im Atem-, Verdauungstrakt und demiagen. Dadurch untersttitzt es auch das
Immunsystem, indem es eine natirliche Barrierei@sett AuRengrenzen aufbaut. Das Vitamin A
gutes Sehen unterstitzt ist schon seit langem bekaur weild man heute genau warum das so ist.
Vitamin regeneriert das ,Sehpurpur®, das den Lmptils in einen Nervenimpuls umwandelt.
Menschen die vor allem nachts schlecht sehen adendAugen schnell ermiden, haben
wahrscheinlich einen Vitamin A-Mangel. Vitamin A sbenso am Knochenaufbau beteiligt, wie am
Aufbau und Gesunderhaltung des Nervensystems,radPrdduktion der Geschlechtshormone



Testosteron und Ostrogen sowie an dem WachstunEntwdcklung von Kindern und
Jugendlichen.

Vitamin D:

Vitamin D ist das einzigste Vitamin, bei dem dielbgische aktive Form ein Hormon ist. Der Name
Vitamin D bezeichnet eine Gruppe von verwandterbWelungen. Vitamin D3, auch
Cholecalciferol genannt, ist die Vitamin D-Forme dinsere Haut bei Sonnenlicht aus Cholesterin
synthetisiert. Dafur braucht es bei jungen Mensaherca. 10 — 15 Min. an mehreren Tagen die
Woche. Vitamin D kommt nur in tierischen Lebenseiittvor, dabei hauptsachlich in Eigelb, Leber,
Sesamdl, Fisch und Fischleberdl. Nach der Aufnabdes der Synthese in der Haut wird es in eine
Speicherform in der Leber umgewandelt. Bei Bedarfl\wws durch die Niere wieder aktiviert. Dabei
ist es unerlasslich fur einen normalen Knochenauibaler Kindheit und die Erhaltung der
Knochendichte und —stérke im Erwachsenenalter esehrt auch die Ablagerung von Mineralien
im Knochen, besonders von Kalzium. Vitamin D urtig@z die Aktivierung und Reaktion der
weil3en Blutkérperchen bei Infektionen. Dabei vedeirt es die Entwicklung von abnormalen,
schlecht entwickelten Zellen und férdert die Auigneg von gesunden und funktionstiichtigen
Zellen. Ursachen fur Vitamin-D-Mangel sind unzuhainde Zufuhr (strengeVegetarierer), hohes
Alter mit ungentgender Aussetzung von SonnenliohiVinter, Verdauungsstérungen mit
Storungen der Fettaufnahme, Leberstérungen unetiNezden.

Vitamin E:

Diese Vitamin setzt sich auch wieder aus einer gnéf Gruppe von verwandten Molekul-Gruppen
zusammen, wobei die am haufigst vorkommende awehldivste Form ist, namlich das Alpha-
Tocopherol. So ist Alpha-Tocopherol ca. 10 mahadtials Gamma-Tocopherol, erstes kommt z.B.
in Sonnenblumendl vor, letzteres in Sojadl.

Vitamin E ist das wichtigste fettlosliche Antioxits es schitzt die fettahnlichen Strukturen der
Zellmembranen vor dem Einflul® von freien Radikgkeifreie Elektronen). Dabei schiitzt es so
oxidationsempfindliche Stoffe wie die mehrfach usigéigten Fettsduren, Hormone der Hypophyse,
der Nebennieren und Geschlechtsdriisen, sowie vedsste andere Vitamine, wie z.B. Vitamin A
und einzelne B-Vitamine. Die gute Wirkung von VitankE kommt in einer Verringerung des
Sauerstoffbedarfs im Gewebe zum Ausdruck. Vitamuethindert auch das Zusammenklumpen der
Blutplattchen und verringert somit die Gefahr eiferombose, dabei erh6ht es nicht das
Blutungsrisiko. Ursachen fur einen Mangel sind alien die unzureichende Zufuhr durch die
moderne Nahrungsmittelherstellung, aber auch dstiégnder mehrfach ungesattigten Fettsduren in
der Nahrung. Steigende Oxidationseinfliisse durchséfa und Luftverschmutzung, Pestizide und
Herbizide, chemische Zusatze in Lebensmittel, 8irghund viele andere Umweltfaktoren gehéren
dazu. Auch der Mangel an Vitamin C und/oder Seleindert die Regeneration von Vitamin E.

Die empfohlene Menge liegt zwischen 12mg/Tag (D&E)B00mg (Pauling).

Vitamin K

Es gibt zwei Hauptformen von Vitamin K, das K1, aihyllochinone genannt und das K2, die
Menachinone. Ersteres stammt aus pflanzlichen @udktzteres aus tierischen und bakteriellen.
Unsere Darmflora ist in der Lage, einen Teil dasdhigten Vitamin K herzustellen, ca. 50%. Seine
Funktion hat Vitamin K in der Blutgerinnung und Kmochen-Stoffwechsel.

Ursache von Mangelzustanden sind dabei Leberspeitiiankungen, der Konsum von Alkohol,
Antibiotika und andere Arzneistoffe, Probleme bei Bettaufnahme durch Stérungen von Leber,
Bauchspeicheldriise und Gallenblase. Neugeborerntzbh Anfang von einen sterilen Darm und
konnen noch kein Vitamin K erzeugen, hier mussiiteK zugegeben werden. Folgen eines



Vitamin K-Mangels sind abnormale Blutungen und Gt@yen des Knochenaufbaus. Die Tagesdosis
liegt dabei zwischen 70 — 80 microgramm (DGE) lis-6L00 microgramm (Pauling).

In der n&chsten Ausgabe stelle ich Ihnen dann deserléslichen Vitamine vor.



