gesund leben

B-Vitamine konnen positiv auf Stimmung und Konzentra
S e D

‘ B-Vitamine kénnen positiv auf Stimmung und

Konzentration wirken und die Nerven und das
Immunsystem stirken. Ein chronischer Man-
gel gilt als Risikofaktor fiir Langzeitschiden
oder Alterskrankheiten. Jeder zweite Mensch
ab 40 diirfte Schitzungen zufolge zu weni-
ge B-Vitamine in den Zellen seines Korpers
besitzen. Neben dem Lebensalter kinnen sich
Stress, Alkoholgenuss und Rauchen sowie

chronische Enlziindungen oder eine vegeta- Die Vitamine des B-Komplexes bilden im Korper eine 1

rische Erndhrun g nachteilig auf den Vitamin- tionseinheit, sie entfalten ihre optimale Wirkung am bes
im Verbund miteinander.
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Die hiiufigsten Symptome von Vitamin-
B-Mangel erscheinen oft als harmlose
Erschopfungs- und Ausfallerschei-
nungen. Besteht ein solcher Mangel
iiber einen lingeren Zeitraum, konnen
gravierende gesundheitliche Probleme
die Folgen sein.
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Alle B-Vitamine haben mit der Energieversorgung des Kor-
pers zu tun - sie sind an der Gewinnung von "Brennstoffen”
aus der Nahrung mafigeblich beteiligt.
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gesund leben

Gute-Laune-Vitamine: ~ B-Vitamine
kénnen Stimmung und Konzentration
positiv beeinflussen und die Nerven und
das Immunsystem stirken.
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nen oft als harmlose Erschépfungs- und Ausfallerschei-

nungen, ohne dass deren wahre Ursache erkannt wird.
Besteht ein solcher Mangel Uber einen langeren Zeitraum, kon-
nen gravierende Probleme wie chronische Erschépfungssym-
ptome oder Depressionen, aber auch erhohte Homocystein-
Werte, Anémien, Arteriosklerose und neurodegenerative Erkran-
kungen wie Alzheimer auftreten.

D ie haufigsten Symptome von Vitamin-B-Mangel erschei-

B-Vitamine ergidnzen sich

Alle B-Vitamine haben mit der Energieversorgung des Kérpers zu
tun. Denn in den Mitochondrien - den Kraftwerken der Zellen -
sind sie an der Gewinnung von "Brennstoffen" aus der Nahrung
maBgeblich beteiligt. Deshalb profitieren davon vor allem Mus-
keln, Verdauungsapparat, Herz-Kreislauf- und Immunsystem,
Haut, Haare, Augen und am meisten die Nerven und damit die
Konzentration. Die Vitamine des B-Komplexes bilden im Kérper
eine Funktionseinheit, sie entfalten ihre optimale Wirkung am
besten im Verbund. Die Wirkungen Uberschneiden und ergénzen
sich und sind verwoben. Deshalb ist es bei Mangelzustanden
eines einzelnen B-Vitamins sinnvoll, immer den gesamten Vita-
min-B-Komplex einzunehmen. Dies I&sst sich durch entspre-
chende Nahrungserganzungsmittel wie etwa "B-Komplex mse
Dr. Enzmann" erreichen. Die regelmaBige Einnahme solcher Mit-
tel ist im Regelfall schon vor dem Auftauchen eindeutiger Man-
gelzustande sinnvoll.

Darum sind B-Vitamine so wichtig

Jede Zelle des Korpers ist vom Vorhandensein ausreichender
B-Vitamine abhéngig. Erschépfung, Schwache und Vitalitats-
verlust sind sehr héufig auf einen Mangel zurlickzufiihren.
Besonders gefahrdet sind Patienten mit Diabetes, Bluthoch-

druck, Herz-Kreislauf-Problemen sowie Menschen mit GefaB-,
Darm-, Nieren- und Schilddriisen-Erkrankungen, die unter
einem hohen Homocysteinwert leiden kénnen. Speziell bei
Alteren kann ein hoher Homocysteinwert auch die Folge von
Medikamenten sein: Wer etwa regelméBig ein Mittel zur Unter-
drickung der Magensé&ureproduktion einnimmt, kann Vitamin
B12 schlechter Uber die Magenschleimhaut aufnehmen. Und
gerade Vitamin B12 ist ein wichtiger Gegenspieler vom soge-
nannten nitrosativen Stress.

B-Vitamine und ihre
wichtigsten Funktionen

Diese Funktionen werden B-Vitaminen zugeschrieben:

- FUr einen normalen Energiestoffwechsel werden die Vitamine
B1, B2, B3, B6, B12 und Biotin benétigt.

- FUr die normale Funktion des Nervensystems und der Psyche
sind die Vitamine B1, B3, B6, B12 sowie Biotin wichtig.

- Zur Verringerung von Mudigkeit und Ermiidung kénnen die
Vitamine B2, B6, B12 sowie Folséure und Pantothensiure bei-
tragen.

- Zur Erhaltung normaler Schleimhéute, der Haut, der Haare und
der Sehkraft sind die Vitamine B2, B3, B12 und Biotin bedeut-
sam.

- Fir die normale Funktion des Immunsystems kénnen die Vita-
mine B6, B12 sowie Folsaure niitzlich sein.

- Der normale Homocysteinstoffwechsel wird vom Vitamin B12
und Folsdure begunstigt.
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