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Vitamine — Kleine Menge, grol3e Wirkung
Teil 1.

Im 2. Tell der Serie Uber die Vitamine modchte ibhén nun die wasserldslichen Vitamine
vorstellen. Es sind dies die Vitamine der B-Gruppd das Vitamin C.

Vitamin B1(Thiamin)

Gerade bei diesem Vitamin ist eine tagliche Zufubiivendig, da der Korper nur ca. 30mg.
speichern kann. Seine Funktion hat dieses Vitamaer Energieproduktion in Verbindung mit
Magnesium, im Nervensystem bei der Ubermittlung Memvenimpulsen und im Aufbau und
Stoffwechsel von Neurotransmittern und in der EBsgnthese von Kollagen. Ein Mangelzustand
kann auftreten bei starkem Genuss von Alkohol,eingen Mengen in der Nahrung durch
industriell gefertigte Nahrung, hoher Kaffee- urekegenul, durch einen Folsauremangel sowie
einen erhdhten Bedarf durch intensives korperlidhraming, Fieber, Strel3, Verbrennungen,
Schilddriisentberfunktion, Lebererkrankungen, $tillad bei Jugendlichen in der
Wachtstumsphase. Auch bestimmte Arzneistoffe uatkdrerhitungsmittel vermehren den Bedarf
an Thiamin. Den gr63ten Anteil von Thiamin in dexhixung findet man im Vollkorngetreide.
Menschen mit Thiaminmangel leiden an Appetitmangetdauungsstérungen, Verstopfung,
erhohtem Schmerzempfinden, Reizbarkeit, Depressj@ehwache und Schlaflosigkeit.

Vitamin B2 (Riboflavin)

Riboflavin gehort zu den wichtigen Coenzymen(Flaw) die eine entscheidende Rolle im
Kohlehydrat, Fettsauren- und Proteinstoffwechseéihalb einer Zelle spielen.

Es hemmt den Alterungsprozel der Zellen, es backetwnd Fette ab und hilft somit der
Energieproduktion und es untersttitzt den Wachstroaefs der Gewebe. Ursachen fir einen
Mangel sind ein erhohter Bedarf in Wachtstumsphagemnnge Aufnahme durch Stérungen des
Magen-Darm-Traktes wie Durchfall oder Darmentzirghm genetische Stérungen, orale
Verhutungsmittel, Beruhigungsmittel, Antibiotikagler Alkoholkonsum, chronische Erkrankungen.
Riboflavin ist auch zustandig fur die AktivierungrvVitamin B6 und die Umwandlung von
Tryptophan zu Niacin ein einfacher B2-Mangel katso @inen Rattenschwanz von weiteren
Mangelzustanden der Vitamin-B-Gruppe nach sichenieRiboflavin kommt besonders in
Kalbsleber, Champignons, Bierhefe und Spinat vor.NEangel kann sich zeigen durch Stérungen
der Augen wie Ro6tung, Lichtempfindlichkeit und vetmtes brennendes Tranen und es erhoht die
Gefahr eines grauen Stars, durch eine n Blutmadgeth gerotete, schuppige und fettige Haut,
durch Spalten und Risse in der Mundschleimhautdardviensch wird lustlos, depressiv und neigt
zu Personlichkeitsveranderungen und Midigkeit.

Vitamin B3 (Niacin)

Dieses Vitamin kommt in zwei Formen in Lebensnhitteor, als Niacinamid und Nikotinsaure.
Beide kbnnen vom Korper in die biologisch aktiverRoverwandelt werden. Niacin ist insofern
einzigartig, weil es vom Korper aus der Aminosalimgtophan hergestellt werden kann. Es spielt
eine Rolle bei der Verhinderung der Alterung, belsrs in der Leber. Zusammen mit Chrom ist es




zustandig fur den Glukosetoleranzfaktor, eine Sarrstdie zusammen mit Insulin den
Blutzuckerspiegel reguliert. Niacin senkt in dermAoson Nikotinsaure den Spiegel von
verschiedenen Fetten im Blut, die eine Gefahr f@rEthtstehung einer Arteriosklerose bilden, dazu
gehort das Gesamt-Cholesterin und das LDL-Cholesfechlechtes Cholesterin). Zur gleichen Zeit
erhoht Niacin den HDL-Spiegel (gesundes CholesteVifeiterhin ist Niacin zustandig fir die
Reparatur von Gen-Defekten, indem es bestimmte iBsi@fe bildet, die man in Zellkernen findet.
Es unterstitzt weiter Uber 200 verschiedene Enzgnganzen Korper. Mangelzustande ergeben
sich durch eine mangelhafte Zufuhr, hohen Alkohlallaty Mangel an Vitamin B6 oder der
Aminosaure Tryptophan, durch die Einnahme bestimateneistoffe und durch Krankheit, Fieber,
Krebs, Verbrennungen und starke Verletzungen. &yedhe Einnahmemenge sollte zwischen 18
mg (DGE) und 300 — 600mg (Pauling) liegen.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Zur Aktivierung von Vitamin B6 braucht es im Korpginen angemessenen Zink- und Riboflavin
(B2)-Status. Es wirkt als Coenzym bei mehr als $@iifwechselprozelRen mit. Da der Kérper nur
ca. 150mg speichern kann, ist auch hier eine tégliufuhr unumganglich. Pyridoxin braucht der
Korper fir die Umwandlung von Eiweil3- und Kohlehgtdpeichern zu Glukose, um den
Blutzuckerspiegel zwischen den Mahlzeiten konstarttalten. Weiterhin bildet Vitamin B6 eine
entscheidende Rolle im Fett-Stoffwechsel und ewirsttig fur die Struktur der
Nervenschutzschicht, der Markscheide. Es wird rgetbraucht fur den Aufbau von Eiweil3 und
Neurotransmittern und den Aufbau von Kollagen satigeBildung von Hamoglobin und den
Sauerstofftransport durch die roten Blutkérperchen.

Ursachen fir einen Mangel kbnnen sein die AufnatomeEiweil3en in grofien Mengen, chronische
Erkrankungen wie Asthma, Diabetes, Herz-Kreislatr&nkungen, Nierenversagen, rheumatische
Erkrankungen und verschiedene Krebserkrankungdoradeh von Arzneistoffen, Rauchen,
Akohol- und Kaffeekonsum, schnelles Wachstum, Veontgsstorungen wie Durchfall,
Leberschaden und Reizdarm.

Vitamin B6 ist sehr anfallig fir Hitze und Licht digeht im Kochwasser verloren. Anzeichen eines
B6-Mangel kbnnen Blutarmut, Arteriosklerose, schigppjuckende und fettige Haut, haufige
Infekte, Risse und Spalten in Schleimhauten unddvunkeln, Nierensteine, brennen und kribbeln
in Handen und FiRen, Muskelzuckungen, Krampfe, &sponen, Reizbarkeit, Angstzustande und
Verwirrung sein. Die empfohlene Tagesdosis liegszhen 1,8 mg und 50 — 100mg pro Tag.

Vitamin B12 (Cobalamin)

B12 spielt eine wichtige Rolle im Fett- und AminasgStoffwechsel, z.B. ist es wichtig fur den
Umbau von Homocystein zu Methionin. Homocysteireistgiftige Aminosaure und gilt als einer
der Faktoren fur Arteriosklerose und HerzinfarBtl2 ist weiterhin notwendig fir einen gut
funktionierenden Folsdure-Stoffwechsel und schaiizh die Nervenstrange von Ruckenmark und
Gehirn. Auch braucht es unser Korper zur Zelleritlvicg und der Synthese der DNS.

Ursachen von Mangelzustanden kdnnen eine vegédiarismahrung, Magensaure-Mangel im Alter,
Schwangerschaft und Stillzeit, Lebererkrankungekrdhkungen des Magen-Darm-Traktes, hoher
Alkoholkonsum, Rauchen und bestimmte Arzneistoffi@.sGute Quellen fur Vitamin B12 sind
Kalbsleber, Miesmuscheln, Lachs und Rindfleischfdszeichen fur einen B12-Mangel sind
vorzeitige Alterung, Anamie, mangelnde Konzentragi@higkeit, Mudigkeit und Kurzatmigkeit die
Sehfahigkeit ist eingeschrankt und es kommt zu Biet, Aggressivitat, Gedachtnisstérungen und
Verwirrtheit. Die empfohlene Tagesdosis liegt zwiesce 3 und 1.000 microgramm.

Vitamin C (Ascorbinsaure)




Das wohl beriihmteste Vitamin hat ein so vielfakigensatzgebiet, dass man allein dartber einen
ganzen Artikel schreiben kdnnte. Wie schon beiHieleitung erwéhnt, kann unser Korper, im
Gegensatz zu allen anderen Tieren aul3er MeersatireginVitamin C nicht selbst herstellen, er ist
also auf eine tagliche Zufuhr angewiesen. Die Hamtionen von Vitamin C sind verlangsamen
des Alterungsprozesses, Cholesterinabbau, Unteusigides Immunsystems, Entgiftung der Leber
von Arzneistoffen und Chemikalien, Férderung deselaresorption, Ankurbeln der
Hormonproduktion von Schilddriise und Nebennieremrgiegewinnung aus Fetten,
Kollagenproduktion, Kontrolle des Histaminspieggléllergien!) und die Herstellung von
Nervenbotenstoffen. Die Ursache flr einen Mandgelnge bei den anderen Vitaminen ungenigende
Zufuhr und erhohter Verbrauch durch Stref3 und andenwelt- und Genussgifte. Die empfohlene
Tagesdosis liegt zwischen 75 mg und 15g. In debsgtresrapie werden heute mit grof3em Erfolg
Infusionen mit bis zu 15 g Vitamin C eingesetzt.

Ich hoffe, dass ich Ihnen mit diesen Informatiomeéader einen kleinen Baustein fur Ihre
Gesunderhaltung geben konnte und wiinsche allenrLesaterhin beste Gesundheit. Die Serie
wird fortgesetzt mit der Wirkungsweise von Mineealiund Spurenelementen.



