Vitamine

Was sind Vitamine?

Vilamine sind lebensnotwendige organicche Verbindungen, die der Komper nicht
selbal oder nue in ungenGgender Mangs hemstelen kann, Dahar mdssan gk mil des
Nahrung aulgenommen werdan, Die Vitamine haben m wesesnlbchan die Furkiion,
Stoftwechselvorgangs zu katalysieren und 2o steucrn, Dazu wérden fur esstaunich

geninge Mengen banoligt.

Die Entwicklung zum hauligen Vilaminbegall nahm ihren Anfang vor mebraren
hundart Jahren, als erkannt wurde, dazs Erkrankungen wie Benberi, Nachblindhait
und Skorbut erndhrungsbedingt sind, Im Jahre- 1811 pragle Funk dann den E::arilf
¥iamine, Etwa 30 Johre spaler wirde das letzie der heuke bakannten 13 YHaming
enideck], die Folsbure.

Cie urspll:ngil:h:n Produzenten for Vitamine sind PRanzen und Mikroorganismen.
Mitilerweide werden Vitamine kommerziel, Gberwiegend durch chemische Synthese,
erzeugl. Vemwendung fnden diess Unmanger™ an Vilaminan niehl mur ak
Zusatzsiolle [Gr Mahmwngs- und Fultarmitlel, sondemn auch n phammazewtischen
Erzeugnissen, pharmakologizchen Praparaten, sowss in Kasmelika.

Die Vitaming werden auch im folgenden Theoriededl nnch ihear Loslichket in zwei
Gruppen singetailt (Falie 1)

|. Fetlloshche Vitamine: Viamin A (Relinol), Vitamin D (Calkcilercls), Vilamn E
(Tocopherde), Vitamin K (Phyllechingn).

Il. Wosserlosliche Vitamine: Vilamin By (Thiamin), Vitamin B. (Rkoflaving, Niscin
(Micatinsiurearred, MNicotinsawe), Viamin By (Pyndoxin), Folsiure,
Pantiathensaure, Biotin, Vitamin B, [Cobalamne), Vilamin C {Ascorbinsiure),

Die unterschiediche Laslichkeil dieser zwei Vitamingruppen in Wasser hat Einfluss
avf verschedane Blologmche Eigenschaften  hinsichilich H ion, Transport,
Spexcherung und Ausscheidung (Folie I So werden wa whe WViluming
schiechl gespeiched (Ausnahme =1 Vilamin B,;), und =ine ubt:f:-l:hl.nlgn Zuluby
wird mit dem Hain ausgeschieden, Fetlicsliche "Veamine hinpegen kennen
gespaichert werdén. Eine Obermafege Zufuhe kamn doher awch zu  gines
Hypendlaminese {Ghian, becondes bai Vitamin A wnd Vilamin D

Der Bedart an Vitaminen il stark von der biologischen SHuabion, Stress, Krinkhoit
wnd Wachslum des Einzelnen und dessen Lmwell abhangig. Caher werdisn von
Gremien, wie dai Deulschan Gasalzcha® for  Emafieng (DGE), ~ cnur”
Emplehlungen fii dis Vilaminzoluhr gegeben. Bai diszan Emplehiungsn handall e
gich um Mengen, von denen angenommen wird, dass sie nahezy ale gesunden
Persongn vor Krankheil schutzen und eing wnsingeschrankte Leistungsiahigkeit
gowdhdeisten (DGE, 1991). Sk anisprechen dem durchachnitlichan Bedard der
betreflenden Eeﬂharmg—:.gume. zuzikglich Sicharhaitezuschleg (Folie 7). Mwiresdt
eine hbheve VRaminzuluhr eine bessere kSparkche und gestige LeistungsiGhigheit
oderund chionischen und degeneraliven Krankheien vorbougt baw, diese heilt, wird

immer haufiger dishutien, Beso i
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Therapie wvon  Krebs gl 25 millerwele’  &inige  viglversprachends
Untersuchungsergebnisse. Eine Emplebiung zur  algemeinen Mehrzufuhr an
Vilaminen scheint pdoch zum jelzigen Zeitpunkt verirahl,

Die Angaben zur Hohe der ermplohienen Zulube eralgen in der jewailgen
Gewichiseinheit (mg; jg) pro Tag. Bei einzelnen Vitaminen orientied sich die
Emplehlung an der Enengiezvivhe, In diesem Fall wisd die Zidiibremplebung in mg
bzw. pg po MJP (M Joule) ‘pro Tag angegeben. Fir die Erlnssung
slolfwechsalakiver Vorstulen, Damvale oder Folgaprodukle werden als HifegrdBan
Agurealents” [Or die Vilamine A, E, Niacin und Falsaure angegaben,

Ursach T b Fii in (Fglig Il
1, aimentd bedngt:

Unl:-:r-:m.ihru'lg

Fehlernahiung

Zarstorung dar Vilumine durch falsche Nahrungszubereilung

2. ph'r,-lnl-ngﬂd'l Bedingt:
Stamungen der Darmilora (Antibiotkatherapie)
eingeschrankte Resception (degenenerte Darmschisimhaut, Tedentfernung
van Magen und'cdar Darm)
erthohler Bedad (Wachstum, Stillen, Schwangerschalt, Krankheiten)

gestesgerte Verluste (Resorplionsstarungen, Nierenerkrankung)

1. Fettldaliche Vitamine

1.1 "n.l'ﬁ'lrrin & ;Hﬂiggﬂ

Vitamin A ist am Sebvorgang. als Bectandtedl des Sehpurpurs, batediglt. Weilerkin ist
Vitamin A wichlig. or dis Edhallung wvon Epithel-, Knorpal und Knochangewebe, Das
Wachsium, die lanzung und die Synthese wvon Mucopolysacchanden wird
cbenlalls von der Vilamin-A-Versorgung becinflusst, Eingeline Cavotinoide kinnen
v Karpar in YlHamin & umgewandell werden, Disgon Carolinoiden witd sine
antikanzeragens Wikung regeschileben,

<+ Krankhsaiten (Leber-, Gallga- und MNicrenerkrankungen
Fatistofwechseltorungen, Parasitonbeial)

€ MegkamentaSchadatolfe (ciale Kontenzeptiva, DOT, Lindan, Schweometalle)

& chionzcher Alkahalwnsum

< Siress (physisch, psychisch)

Ein Vilamin A-Mangel zesgt sich infelgenden Syrmpltomen:
Hachibbndhait
Veranderungen des  Epithelgewsbes, va: Auvgen, Alem-  und
Geschlechisorgans (Verhomung, Austrocknung, Gaschwre)
Wac hstumsaibrungen
gesbérte Laktation
Fatpllanzungsstdungan
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Der  Viamin A-Mangel =i die weitweil am  hauligsten  aultiglends
Vilaminmangefkrarkheit, Besonders Kinder in sogemannten Enbwicklingslandern
sind von dieser Kramkheil betroflan

Da Witamin A in grdBeren Mengen gespeicher werden kann, sl eine
Hypesvilaminose A bei sehr hohen Einzeldosen (> 15 mgTag) moglich. Die
hiuligsten Anzeichen einer ahuten (herdosicrung sind: Ubekeil, Erbrechen,
Kopfschmezen, Schwindelanfalle, Sehitorungen und Keordinationsproblame, die
nach erigen Slunden bis Tagen veschwinden, Ahnbche Symplome ergeben sich
bei chronscher Uberdosierung (B-12 mgTag Obe Jahrel. AuBerdem zeigen zich:
vergroliade Leber und Mizo Hypercnkcamis, Muskeizchmerzen und
ngmn e Gelzhr einer Vitarmin A-Toxizitat besteht vor alem bei regelmalliger
Einnahme hochdesiersr Vilmmingriparate. Eine Ausnahme bidel hier  der
regelmalige Verzehr von Leber wahrend der Schwangerschaft, wobei wem
regelniBigen Verzehr von Inngiien wegen der hohen Schadsiofibelasiung eher
abzuraten ist. Bei Caretinciden kann e nichi zu giner Hypenalamineses A kemman

Fleizch, Leber, hensches Fel
Eigr, Mich und Kase
Fich

B-Carchn:
Gemise { Karotten, Tomalen, Spinal, Koplsalat, Brokholi, Grankahl, Chicorée)
Dbst (Apnkosen, Kaki, Hongmelone, Mango)

Vitarrin D (Calelfesol

Die Vitamin D-Gruppe bestebl aus mehreren 0 Wirkstoffen, dee als Caleilerole
bezeichnet werden, Diese Calcilercle konnen durch UV-Lichl aus einer Vorsiule
gebldel werdan, die antweder der Korper selbsl aufbawt oder mit der Nahrung
aufgencmmean wird (Viamin D bew. Viamin Ds). Durch Hydroxylesrung o sses
Vitamine in der Laber und der Niere entsiehl dann 1,25 Dihydroxycholecakalerol
(1,25 DHCC), das physiclogisch witksame Vilamin D<Hameon, Vilamin D reguliar in
seiner wirksamen Form (1,25 DHEC) dis Cafelumbomeastoss, da o die infestinale
Rezgmption von Calciom und Phoaphar (Grdert und die Mineralsation des Krochens
reguriart.

@ Hrmnkheilon  (geatoider Fettstoffiwecheel,  Lebar-,  Gallen- urd
Migrenatkrankungen, Funklionssténung dar MNebanschilddeGas)

& Madkarmente (Anfiepleptiia, Schlafmitis)

&> ?mi.—.ﬂm Alvchalons um

e strogenma &

< hoheres luﬂs:ﬂlﬂ

& Luftverschmulzung (harabgesetzie UV-Enstrahbsng)

Ein Vitamin D-Mangel fuhrt zu Sheletierkrankungen, wie der Rachitis beim Kind und
der Osteomalazie, uner Umstinden nuch der Osteoporose baim Ensnchmensn.
Wailera Symplome sind eine verminderte Mushelkraft und ein heabgesstzies
Musketorms.
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Ein Mangsl an Wiamin D ‘kann wor allem bed Menschen mit  geringer
Sonnenexposiion auftreten (Menschén mil dunkder Haut, die innordichen Landern
keben; Alte und Kranke, die sich Ubsrwiegend in ihrer Wohneng aulhalien),

Dhe ganaue Dosis, bai der &2 2u siner Hypervilaminose D komml, kann nicht exakt
angegeben werden, da die Reaklion auf Vitamin D individuell verschieden ist Die
Einmahme von Vifamin D-Frapareien solie dahar siets unbter drzikichar Konbolle
siehen. Eine regeimabige Zufubr, dir 500 ug'T iﬁﬂdzﬁrmhmitul. ist o5 kritisch Zu
bBetrachten, Eine hobe nenksesirshbung (Ghrl nichl 2u esner Hypevilaminass D,
Falge einer Vitamn I:I-I:-.Ib-urduﬁlm:-rg ist die Calcilizierung von Wehgewebe (1.2,
Herz, Nicre, Lunge, Arterien).

Der Vitamin D-Bedad wikd m Nomaolfal durch eine  ausmweichende
Sonnenbesinhlung gedeckl Dhe thobche Sonnenexpasdicn von Gesichl ved Armian

fir 10 Minulen ist dazu ausreichend.” Es gibt nur wenige Lebensmitlsl, - die
nennenswerte Mengen an Vilamin D enfhalten:

Leber, Labarran
Fisch {v.a. Feftische)
Fize

Eigel

Margarine

Bedeutsam wird die Vitamin D-Bedarfsdechung dber Nahrungsmitlel far Menschen,
die seBen cinar UV-Besirablung ausgesetzt sind.

Viarrin E (Tosooherol

Tocophercle wirken als Anfioxidans, e schutzen daduech mehrach ungesaltigie
Faftsduren dov Membrarfipide, Enzyme, Vitemine, Homone und viebs andere
Proteine und Aminosiusen von Pilanzen. Tier und Mensch ver ainer Zeratdrung
durch Saverstsiiiadikale. In dieser Furklion wird Vitamin E dusch Vitamin O, B-
Carolin und Seken untersiutzt,

Diskutiert wird sbenfalls die protektiee Wikung von Vitamen E im Hinkdick aul Krebs
und Herz-Kreislauf-Erkranhungen, cowie Sidungen ces Immunsystoms,

2 Hrankheiten (Verdauungs- und Galle-Staltewechaalsibn i

€ Medkamenie'Schadsioffe {omle Konlrazepiva, Anthrazykline, Antiepileplikal

2 Schwarmerlalie, Ozon, Sticksiolfiperoxide

% hobe Zuluhi an mehfach wngesittiglen Felsiuren, oxidieden Faltan und
AblGhremitteln

Unter Velamin E-Mangel kommt &5 2er Anhaufeng von frelen Fadialen, waz zu
Stérungan i Hewich des  Pepeoduktionsoystems, ded NMuskulndur,  des
Nervensyaiams, des Gahims, des kadiovackuliren Syslems, dar Blutzellen wrd der
Lebar luhren kann.

Beim Menschen wurden bisher alerdings kene drastchen Mangelerscheinungan
baobachiel, wie sie aus Tierversuchen bekannt sind;

Tagliche Vilamin E-Dosen in dar H5he won 200-800 mg smd nach den I:qsl'rew

nden Unlersuchungen fur Erwachsene unschadiy
@ Peﬁc‘e’ﬁer zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Vitamine

wurden telweize negative, aber kesing loxschen Auswikungen beobachlet, Sa 2 B.
KreaSnuwrie, verzogerte Wundheilung, Amenorrhoe, Sehslorungen und Mudighait

Planzendle (Weizenkeimdl, Somne nblumendd, Maiehaimdl)
Glelraidekesme, Musse, Sopbshnan

Gemuse (Schwarzwurzeln, Paprika, Knollensellerie, Wirsing)
Cibst (Himbegren, Brombaeren, Avoonds)

Buties, Eigelly, Fisch (Makrele, Botbarsch)

1 Ezsloiiel Sonnenblumenal decktdie Halle der émplohiznen Tageszufuhy
100 g Weizenvolkemn Eelert ein Viertel der empfchlencn Tageszutuhr,

Vetamin I (Phyliockinen. Manachivon)

Maturdsh workormmende "-"ul:in:tmgt.:-n mit Wilamin H-"i":l'lrh.l..lrh_; sind das van Fllanzen
synihetisherie Phyllochinon (Milamin K,) wnd das bakiensil erzeugte Menachinon
(Vilamin Kb Vitamin K st fOr dse Bidung von Prowinen notwendig, die bed der
Blitgerinnung aine wichlige Polle splalan (z.B. Prothromban). Welledhin izt Vitamin K
bei der Biosynthese von Probeinen im Knochen (Osteocaicing, in der Niere und im
Plasma beteiligh. Es wird davon ausgegangen, dass é¢in Teil, ca. die Hafle, des
Vitamin K-Bedasds von den Bakierien des Darms bereitgestelt wird,

2+ Krankheilen (Slorungen des Gastiointestinaliraktes, dér Leber und der
Gakenzutuhr)

< Medkamente {langand avernde Antibstikatherapes, Sullonamide,
Antikcagulantien)

Beim gesunden Erwachsenen tilt normalerweise kein Vitamin K-Mangel aul da die
DarmEakierion einen wesenibzhen Teill an Vilamin K bergitstellen und in giner
gemischien Kost Vitemin K reichich vorhandan st

Symplome aines durch Krankheil oder Medkamente badingten Vitamin K-Mangels
snd gine verlangers Blulgennmungszed und Stonunges-des Knochenstolbwechsels.
Neugeborene weksen bei Vilemin K-Mange! Bhaungen st

Aulgrend der sebr niedrigen Toxizdd von natichem Vilamin K wurdan auch bei
langandavemder, heher Vilamen HK-Zuluhr keine MNebamwirkingen bechachiel Bal
der Gabe hoher Dosen synthebech hergesicHer Vitamin  K-Fraparate kann
Elbrechen oderund de Zerstdiung roter Blutkorparchen auftreten. Dee Einnahme
colchar Piliparas sellle nur unler Arzthcher Kontralle arfalgen,

jat=ohinean
Mich'-produkie
Mk llmizch
Synihese durch Darmbaklenen
grunes Gemuse | Brokkok, Spmal, Kohl, Salal, Edbsan)
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2. Wasserlosliche Vitamine

43 Viloersn B, (Thidmis

Thiamin k£l bei wachiigen Abliuien des Energiestoltwechzers als Coenzym betsilglh
Waiterhin wusde becbachiel dass Thiamine eine Folle m Slofhwechsal das
Nervengewebes zukommt,

< Krankbeiten [Stdrengan des Gasiraniesinallirakiss, Lebedunkiionssionumgen
Hyperdhyreose, Parasilen des Infestinakrakies)

4 chronischer Alcholoonsum

& Schwermerinles

Ene typische Thiamin-Mangebrankheit ist dis Beriberi, dis bereds 1630 won eanem
hollandischen Arzl beschneben wurde, Diese schwere Form des Tﬁ:lminrnnng_c.‘:;
zeigl sich in newrologischen Ausfallen, Skelettmuskelschwund, Herzmuskelschwiache
und Odemen. Weitere Formen eines Vitamin Bo-Mangels zeigen sich in den
falganden Symplormen:

Appetiimangel, MOdighest, Geschwure und Blilungen des  Infestinalirakies,
Hautodeme, Muskelschwache, Strungen des  Nervensyslems (Reazbarkeit,
Depression, Kenzentrationsschwache),

Erst bei Dosen, die das hundertfache der amplohlenen Zuluhmmenge Oberschraiien,
konnen folgends Symplome aufirelen: Koplschmerzen, Krample, allergische
Heakfionen, Herzarhythmien und Lahmungan,

Volkompiodubde (v.a: Weizen und Hofer), Beerhela
Hulsenfrichie (v.a.: weil3e Bohnen, Erlbsen, Sojabohnen)
Firizch (v.a.: mageres Schweinefleizch, Innereien)
Gemise (Kohl, Brokkoli)

100 g Volkarmwalzen lalerm ca. 173 das Tagesbedarfs.
5 g Hele enthalen etwa die Hallte des Tageshedarls,

g Niinmin B, (Rboiinyin)

Riboflavin ist Bestandiel von Cosnzymen, die an-ainsr grofien Anzaly charmischer
Reaktionen des Fell-. Kohlenhydrat- und Eiweidsioftwechzels betedigl sind.

& Kmankheiten (Lebavadkmnkungen, Schilddrlsenarkrankung, Diabates melblus,
Rezomlionssbhiungen)

hadkamente (orale Kaontrazepliva, Anlitlepressiva)

Schwermetalie

Stress (physisch, paychisch)

chradischer Aloholuensum

- -

Bei Riboflavin-Mangsl trelen Storungen an verschiedensn Geweben avl Neben

allgemeinen Wachstumszslorungen kann éine Rotung und Schuppenbilcung des

Haut, Degemsraion des Nenvengewabes, Entzlindung der Mundschimmbat uind

eine  alkpameme  Anlrebsschaiche auflraten. Wellerken werden  aingenstens
Mﬁned%ft‘ﬂl.\.’ﬂéﬁlgizuﬂtn Ausbleiben des Sexualzyldus
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Ribaflavin ist grundsatzlich michi laxisch,
Muskelleizch
Viollgetresde (v.a. Keimlings), Hele
Gemose | Brokkol, Pilze, Petersiia)
100 Kase oder 0,23 Liter Milch enthalien 175 des Tagesbedasds.,

2.3 Miscin (MNecotinsiura-amidl

Miacin (Sammedname fir Nicotinsiure und Nicolinsaureamid) ist in ssiner Funktion
als Bestandleil von Coenzymen am Aul- und Abbau von Kehlenhydraten, Fetisauren
und Aminosiuren batedigl, Dami hat e eine wichiige Funklion im gesamien
Stoftwechsel Nicin kann aus Tryplophan, aner essenbellen. Aminosaure,

synihetisher wardan. 1 mg MNiacin » 60 mg Trypiophan.

<+ Krankheilen (Resorptionssterungen, Darmkrebs, Leberzinhose, chronische
Dinsehden)

% Medikamente [L-Dopa, Antibiolika)

2 chronischer Alkchakonsum

In Landem Mittelewropas tilt bei Gesunden ein Ninonmangel nwr bei exirem
ersestiger Erndhrung aul. In der Vergangenhail war die Pelngra (rauhe Haul™) als
Faolge snes Miacnmangels weil verbredlel Mitllerweile wird in veslen Landern
beshmmilen H.:hrl.mg:miﬂzh Miacin zu_;r_.dzl. um das Aultreten disser Krankhed zu
verhindem. Die Pellagra &t durch eine Dermatiliz, Schizimhautveranderungen von
Mund, Zunge und Intestinalrakt, Dwrchialle, Erbrechen, Schmerzen an den
Extremiliten und depressive Peychosen gekennzechneal,

Erscheinungen  einer  Uberdosierung  werden  mur  nach der  Einnahme
pharmakolegischer Desen von Niacin (> 3g/Tag) beobachtet. Im betreffenden Fall
Kdnnen Hautiotungen, G laRerw e enengan, Hitzegabish,
Magenschleimhawlantzendungen und Lebearzellschiden auliralen,

Hefe Volkomprodukde
Soynboh nen, Erdnusse
Flaizch, Innssian
Mich'-produkia, Eiet

% g Hele decken 20 des Tagesbadarfs,

Vitaerin B [Py Pirkdoxsmi

Vilamin B& i1 in seiner Form alss Coongym an  viglen  enzymatischen
Staffwechsslprozassen; vormiagond im Aminosdure-Metaboksmus,  beteiligl
Auflerdem hat Vitamin Be eine Furkbon bei der Gluconsegeness [Aubau von
Kehbenhydralen), m Sioffwechesl der Ergthmozylen, im Mervensystem, bal der
Immunabwehs, dem Feltisiolhwechsel, im | Kollagenstofwechsel  wnd bBei- der
Hamaglobinsynihese.
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Aulgrund der zentralen Role van Vilamin Be im Amnosdursstoltwechesel i1 der
Bedail dieses Vilamins won der Froteinaufnahme abhingig, Bel sefr hoher
Frofginzulphe kann gin Vitarmin Be-Bedar! van 2.8 mp'Tag voriegen

< Hrankheiten (Aesorpbonsstirungen, Laberschaden)

P Medkamenie (orale  Monlmazepliva, Antikomulsiva;, Tuberkulosialica,
Antibiotia, einige ChemolherapeuBka)

& chropischer Alchobonzum

Bei Vitlamin B-Mange| finden sich Storungen des Wachsioms, der Lakiation und der
Proteinsynihese, mit Muskel-, Thymus- und Keimdrisenalrophie. Ebantalls wind mine
Dermabitis im MNasen-, Augen- und Mundbereich, sowie eine Eisen-resistente Anamie
und meurclogicche Storungen becbachtel. Eine chronizche Auinaheme hoher Vitamin
By-Dosen (>500 mgTag) kann eine panphare sensable Nepropathie mid Lbabait,
Erl.u;l'.';.panmrg:n und Lizhlemplindiichlosi ausiosen.

Rind-/Schweinefaisch, Fiach (v.n. Lachs)

Volkomprodukie (v.a Weizenkeime)

Eanaman

Hulsenfruchte, Gemuse (Koh, Feldsalat, Sginat, Karofleln)

2.3 Folgjure

Folsaure st vor allem an der Zellteilung und damit der Neubildung von Zellen
beteiigl, Im Stoffaechsel sind Eisen, Vitamin By: und Felsaure eng milcinander
varbunden. Bei der Beaurelung von Mangelerscheinungon und ger Einnahme von
Vitvminpeaparaten solibe dies beachiel wardan.

< Krankheiten (Hescrpbonsstorungen)

@ Medkamaente (Antiepifeplikn, Antimalariamittel, Folsdurennagonisten, dis zuw
Krebotharapes eingetelzt werden, orals Konlrazeptiva)

2 chronisches Alohalkansum

<+ Mangel an Vitamin B,;

Ven simem Folsdiss-Mongal wind besonders die Zellleilungsrate der rafen upd
wiaiBan Bhuzellan, div Darmschieimhaul vnd des Uregenialtrakies betreffen. Dabes
ie?:n Bsimn  Folat-Mangel  die folgendsn ame  vor: Andiasie
Schlemhavtverandsiungen ded  Mundhchle, des gerns wid  des  Doumes,
Durchiflea und ResorplionssiSrungen.  Waiterhin  konnen  Schiadsidungon,
Dapreggionen und andare neucpoychialrizche  Staungen, Vergesslichkeil,
karparkshe Schwhchs und sine Deganarlon des Rickenrmarks vodiegen,

Folsdure besitzt nur eine geringe Tomzilal, Bei einer worfiegenden Andmie muss
jedoch genau abgeklart werden, cb die Ursache dafie ein Mangsl an Fofsawe,
Vitumin B,; undicder Elzen izl Bed Vitamin B,-Mangel karm sine Folsiure-Gabe
awar e hamalkolegischen Symplome der Andrree verbessern, andere Falgen
iDegeneration der Ruckenmarksbahnen] wenden daven jedoch nicht beenliusst. So
kann en Vidamin 8Bi-Mangel durch Folsaure-Gabe verdeck werden
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Soqabohnen, Blerhele, Volkormgeodukte (v.a, Weizenkeimel
Gemuse (Brokkol, Tomalen, Kohl, Gurken, Kartoffein)
Eier, Michi-produkie

Laber

10 g Hele enthalten 0,3 mg Folsaure.
2.5 Pontothansjurg
Pantothensaure ist gin wichliger Beslandted des Cosnzyms A, Dieses Coencym ist

beim Abbau von Kohlenhydraten, Fetten und bestimmien Aminosauren, sowie der
Synthese von Fetisiuren und Chobastenn beteikgl

4 Krankheilen (Dabeles meallitus, Resophionssidningin)
2 Medikamenie (orale Rondraseptiva)
% chronischer Akcholconsum

Beim Menschen sind Mangelerscheinungen mlatv sellan, da Panlothensiwe in
ingen Mengen in fast allen Lebensmitteln vorkommi. Ein Paniolhensaure-
Manged tritt daher nur bei Unlerernatvung oder im Experment aul. Symplome, die
maehr ader weniger fir eine Panothensaure-Unierversorgung spczil'n:h sind, Aulem
gich in  Pardothesien der Extremititen, Hawlachbdg Llﬂ mam&n
Midigkeil, Schiaflosigkeit, Obelkeit, Reflsxsidrungen und mirdchtigungen

Mebenniergnfmbtion,

Die Toxistat von Pantothensiure isl sebr gedng. Erst noch langeriristiger Einnahme
van Dozen i Heéhe von 10 oTag umd mehd, wurden Diahden und leichie
Darmsztorungen beobachtet.

In garinger Menge it Panlothensiure in fasl allen Lebensmifieln enthalen.
Besonders viel Pantothensiune kommi wor in:

Leber

Fech

M ch/-produliten

Hafe, Valkomprodubian

Pizen, Kohlgemise, Hiksnimchien [va.: Edbean, Soabshnen)

7 Bia

Enzyrie, die Botn-abhingiy sind, haben Funkbonen beim Aul- und Abbau von
Fefishuren, bei dér Synthese von Glicose [Glucansogencss) und dem Abbau
FANGOT AMANGSRUreT,

Madibarments [Anlispeloptda)

haher Verzehr rober Eler (enthalten Avidin, ein Bistin-Hemmstolf)
chronischer Allcholonsum

pariele Darmentiennung

parenterabs Emdhrung

angebarenar Mangel der Biolinenzyms
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https://www.netzwerk-lernen.de/Vitamine

Bet  Erwachsensn wurden boher bei  gemischier Kost  keine  Biolin-
Mangelemscheinungen beobachiel Bei Sauglingen kann ein Baotin-Mangel avigrund
g nicdll'é?un Bigtingehaltes in der Mubiermilich oder duech Verdavungsstorungen
avfieien. En genelisch badingler Blobnenzym-Mangsl fihil sbardalle 20 einem
Biotin-Mangsl. Dieses Enzym (Esotiredaze) wird zur Verwenung des in der Nahrung
enthallenen Bioling bendligt. Das Aultrelen eines plotzlichen Todes im Kindesaller
(sudden infant death syndrome) wird mit sinem Bictin-Mangel und mit Stress in
Varbindung gebrachi

Linber rnuhm-ﬁ-:higtf. hahear Fufuhc a3n Fuu'i-l:i_n wuarden beim  Menschen 1-|:-|'g|':n:|-|=
Symplome beobachisl: Dermatitis, Anceexie, Ubelkei, Depression und gin gesiirier
Fattsiotteechaal,

Zur Tomizitd! bew. zu Mebamsidungen siner hohen Batinaudnahme baim Merschan
hegen kene Benchie wor,

Leber, Migre

Mandaiinen

Mizze (v.a. End-, Walndsza)
Bierhele, Husenlrichle, Kohlgemiise

Vilgeriin Bl (Cobatarmi

Die Cobalamine sind verschiedens verwandle Verbindungen, die als Vitamin B,
zusammengelasst werden, Vitamin B, wird zur Bildung der roten Bltkérperchen
und einzelner Enzyme benctigl. Diese Enzyme sind beim Abbaw von Feltsauren und
im Stoftwechsel der Folzaure beteligl. Oral avigenommenes Vilamin B.: muss von
eimam in der Magerschleimhawl gebildeten Ghhoprotein (nfingie facton homples
gebiuriden warden. Daher muss dar Viamin-Bo-Badard vollstindig Uber die Mahrung
gedeckl werden, obwoh] Bakterien im Dickdarm grofie Mengan an Vilamin B,
gy rihodiskeren,

& Hraankbsiten (Pankreasinsulfisens, Enllemung des Magans oder von Telan
davan, Magenschlemhaulentzundung, Darmparasiien)

< Medmamente (orale Konlazepiiva)

2 chronischer Alchokeonsum

% Rauchan

Vitamin By kann in der Leber gespeichert werden, Bane ungentgende Resorplion
des Vitamin B nlrinsic facter-Komplexes wirkt sich daher erst nach Jaheen in
Rinchoen Mangelsracheinungen aus. Die Symplome sines Mangels, der vor allem
kiankheilsbedingt  aufldll, kdmen daher basonders be Alteren  Memschen
vorhommen, Ebense kénnen Veganer von enam Vitamin By-Margel betraffen =ein
und Sdugiinge won sireng vegelasdisoh lebenden Mitiem, da Cobalamine nur in
erizchen Produkten vorkommen, Foigende Symplome wercden bél sinem Viknmin
B -Mangsl besbacshiel: Andmie, Pardsthesion, gestéite Tielensensibditdl, gestirie
Reflexe, Ataxss, Glossiliz  (Entzundung  der  Zungenschlamhaut), dekekie
Fl.hgr.nsd'lleirnh:ml und Blervenschaden (bei schveram M‘.:ngel}.
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