Vitamin B-Komplex aus Quinoa

B-Vitamine haben eine Schllisselfunktion flr unsere
Gesundheit. Einziger Wermutstropfen bisher: Wer Vi-
tamin B aus Hefe nicht vertrug, konnte erhéhten Be-
darf nur Uber Produkte aus dem Chemielabor decken.
Nun gibt es endlich eine Lésung aus der Natur.
Quinoakeimlinge werden mit Vitamin B-Komplex ange-
reichertem Wasser gezogen und bauen die wertvollen
Nahrstoffe in ihre pflanzliche Struktur ein. Das Ergeb-
nis ist eine phantastische Vitamin B-Quelle, genial
bioverfiigbar und wohlschmeckend. Die vermahlenen
Quinoakeimlinge werden pulverisiert und als naturli-
che Nahrungserganzung verkapsuliert. Man kann den
Kapselinhalt aber genauso in Joghurt rihren oder auf
Salat streuen und damit den Tagesbedarf des gesam-
ten Vitamin B-Spektrums zuverlassig decken. Ein na-
turlicher B-Komplex enthalt auch die Co-Faktoren, die
im Stoffwechsel fir die Aufnahme notwendig sind.

Vitamin B-Mangel kommt sehr haufig vor. Einerseits
durch erhdéhten Bedarf — etwa bei Diabetes, Arteriskle-
rose, Nervenleiden, Darmentziindungen — anderer-
seits durch Fehlerndhrung, wobei beides zusammen-
hangt. Denn Ernahrung ist oft weniger von Vernunft
als von Lust gesteuert und deshalb ein schwer be-
herrschbarer Bereich. Zudem ist er von Gewohnheiten
gepragt. Fehler wiederholen sich immer wieder. Men-
genmafig steht das, was wir an Belastendem essen
meist in keinem Verhaltnis zur kleinen Gemusebeilage
da oder dem kleinen Vollwertprodukt dort.

Die Situation spitzt sich vor allem zu, wenn der Darm
geschadigt ist. Denn nur in einer gesunden Darm-
schleimhaut kann ein Teil der B-Vitamine hergestellt
werden. Daher schadet alles, was die Darmschleim-
haut belastet: Zucker, leere Kohlenhydrate aus Weil3-
mehlprodukten, Kaffee, Alkohol, Nikotin, Durchfélle
oder chronische Entziindungen im Darm sowie Antibi-
otika und weitere Medikamente (Antibabypille, Antide-
pressiva, Barbiturate, Antazida, Betablocker u.v.m.).
Wenn B-Vitamine fehlen, entsteht Stress, Reizbarkeit,
Nervositat und Konzentrationsmangel. Die Nervenzel-
len sind betroffen, aber auch die von der Arbeit der
Nervenzellen abhangigen Muskeln, die Organe des
Verdauungsapparates, insbesondere die Leber. B-
Vitamine regeln den Ab- und Umbau von Kohlenhyd-
raten (Zucker), Eiweil und Fett, haben positive Wir-
kung auf den Energie- und Muskelstoffwechsel, wirken
schmerzlindernd, werden bei der Wundheilung der
Haut und bei der Blutbildung bendtigt.

Vitamin B-Mangel (B6, B9, B12) ist sogar ein eigener
Risikofaktor fir die GefalBe (Hyperhomocysteinamie)
und mitbeteiligt an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Blut-
hochdruck, Thrombosen, Schlaganfall, atheroskleroti-
schen Gefal3- und neurodegenerativen Erkrankungen
wie kognitive Stérungen, Depressionen oder Alzhei-
mer-Demenz, aber auch flr osteoporotische Kno-
chenbriiche oder flir Komplikationen in der Schwan-
gerschaft. Hyperhomocysteindmie kann dartber hin-
aus ein erhdhtes Tumorrisiko bedeuten. Erkennbar ist
das durch Bestimmung des Homocysteinspiegels im
Blut. Er sollte bei Risikopatienten héchstens beim
Wert 8 liegen. Ist er hdher, kann Homocystein die Ur-
sache fiir erhdhte Entziindungswerte im Blut (C-reak-
tives Protein Gber dem Wert 1) und fiir vermehrte Cho-

lesterinausschittung sein. Das Cholesterin wird be-
nutzt, um die durch Homocystein hervorgerufenen Ge-
faBschaden zu reparieren! Cholesterinsenker zu ge-
ben ohne den Homocysteinspiegel festzustellen, kann
darum vollig falsch sein. Umso mehr, da die Leber
noch zusatzlich belastet wird. Zur Senkung des Ho-
mocysteins ist als Minimum der Tagesbedarf des Vi-
tamin B-Komplexes aus Quinoa empfohlen sowie Be-
tain. Dieses ist etwa in der leberstarkenden roten Ru-
be (Saft oder Kapseln) neben den fir den Homocys-
teinabbau wichtigen Vitaminen B6, Folsaure und B12
enthalten.

Symptome bei Vitamin B-Mangel

Vitamin B-Mangel ist sehr verbreitet. Es gibt sogar
Menschen, die stédndig Vitamin B und Zink ausschei-
den (Kryptopyrrolurie) und daraus entstehen Folgeer-
krankungen. Die Ursache wird meist nicht erkannt, ist
aber mittels Urintest feststellbar. Vitamin B-Mangel-
symptome, die zeitweise auftreten oder tatsachlich auf
Kryptopyrrolurie hinweisen kdnnten: Schuppenbildung
und Ekzeme, rissige, blasse, raue, trockene Haut, Lip-
pen und Mundwinkel, Kopfschmerzen, Brennen und
Entziindungen der Zunge, Blutarmut, Erschopfung,
Madigkeit, Atemnot, Nervenentziindungen, Haaraus-
fall, Akne, fettiges Haar, vorzeitiges Ergrauen des
Haares, Gefalkschaden, Demenz, Verdauungsproble-
me, Odeme, gestdrter Bewegungsablauf, Reizbarkeit,
Schlaflosigkeit, Schwangerschaftserbrechen, Angst-
zustande, Ubergewicht, Hyperaktivitat, Allergie,
schlechte Entgiftungsfahigkeit, Depression, Blutzu-
ckerschwankungen u.v.m. Weitere Symptome zeigen
Vitamin B-Mangel an und lohnen einen Einsatz des
bedeutenden Vitaminkomplexes:

Thiamin (Vitamin B1) ist wichtig fur Gedéachtnis und
Konzentration sowie eine positive Grundhaltung und
mehr Gelassenheit im Umgang mit belastenden Situa-
tionen. Ein Mangel macht sich kurzfristig bemerkbar,
weil dem Gehirn Energie fehlt. Vitamin B1 spielt au-
Rerdem eine Rolle beim Abbau von Kohlenhydraten
und Alkohol, um daraus Energie zu gewinnen. Leich-
ter Mangel aufert sich durch Mudigkeit, Gedachtnis-
schwache, Mutlosigkeit, Gereiztheit. Ein lang anhal-
tender Mangel an B1 kann sich in Taubheit, Kribbeln
und Krampfen in Armen und Beinen, Nervenentzin-
dungen (wie z.B. Ischias, Hexenschuss oder Trigemi-
nusneuralgie) und Herzschwéache. ausdricken, aber
auch in emotionalem Ungleichgewicht, Depressionen
und Angstzustdnden. Auch Symptome wie Kopf-
schmerzen, Appetitlosigkeit, Magenschmerzen und
Verstopfung kénnen auf einen Vitamin B1-Mangel
hinweisen Schwere Defizite fihren zu Beriberi mit
Muskelschwache, Nervenentzindungen und Lah-
mungserscheinungen. Auch Herz- und GefalRschaden
gehdren zu den Symptomen des akuten Vitamin B1-
Mangels. Alkoholiker leiden in weiterer Folge oft an
einer Erweiterung der rechten Herzkammer.

Riboflavin (Vitamin B2) ist wichtig fir den Kohlen-
hydrat-, Fett- und Eiweillstoffwechsel, fur die Bildung
der roten Blutkdrperchen und die Eisenverwertung. Vi-
tamin B2 Mangel zeigt sich an einer dunkelrot-violett-
gefarbten Zunge und kann insbesondere bei veganer
Ernahrung auftreten. Erste Anzeichen hierfur sind tro-
ckene und oftmals entziindete Haut sowie brennende
und juckende Augen, die haufig mit Lichtscheu ein-



hergehen. Bei chronischem Mangel kann grauer Star
entstehen. Weitere Anzeichen sind Nervositat und
Verdauungsstérungen, Risse an den Mundwinkeln,
Linien, die von den Lippen wegfiihren, spréde Lippen,
unnaturlich fettiges Haar, schmerzende und violett ge-
farbte Zunge, rote, schuppige und juckende Stellen
auf der Haut (besonders um Nase, Mund, Ohren, Au-
genbrauen, Haaransatz und Genitalien), Blutarmut,
durch verminderte Produktion von roten Blu-
tkorperchen, Lustlosigkeit, Depression oder
Persdnlichkeitsveranderungen.

Niacin (Vitamin B3) wirkt beruhigend und entspan-
nend bei Panikattacken und — bedingt durch die ge-
faRerweiternde Wirkung — auch bei Kopfschmerzen
und Migréne. Niacinmangel fihrt zu Pellagra mit Der-
matitis, Durchfall und Demenz. Erste Symptome sind
Appetit- und Gewichtsverlust, rissige und spréde Haut,
Unruhe, Unwohlisein, Depressionen und Schlaflosig-
keit sowie Schwindelanfélle. Mangel an Niacin ist sel-
ten, da es auch aus der Aminosaure Tryptophan her-
gestellt werden kann, das in eiweildreicher Erndhrung
vorkommt.

Pantothensdure (Vitamin B5) ist wichtig fir den
Zellaufbau und foérdert die Regenerationsfahigkeit des
Korpers. Sie regt die Nebennieren zur Bildung stress-
mindernder Hormone an, die auch zur Abwehr ent-
zundlicher Erkrankungen bendtigt werden. Die Natur
bietet gentigend Quellen fir Vitamin B5, daher ist ein
Mangel bei gesunder, frischer und ausgewogener Er-
nahrung kaum maglich. Anders verhalt es sich bei ei-
nem Speiseplan, der sich hauptsachlich aus Tiefkuhl-
und Konservenprodukten zusammenstellt. Bei der
Tiefkiihlung gehen beim Gemise 37-57 % des Vital-
stoffes verloren, Gemuse in Dosen verliert 46-78 %
seines Vitamin B5-Gehalts. Ahnlich verhalt es sich
auch bei mehrfach verarbeitetem, ausgemahlenem
Getreide und industriell verarbeitetem Fleisch. Ein
mogliches Zeichen von Vitamin B5-Mangel ist schlech-
te Wundheilung, Rheuma, haufiges Kribbeln oder
Brennen in den FifRen, niedriger Blutzuckerspiegel (ist
auch ein Vitamin D-Mangelsymptom), Infektionen der
oberen Atemwege, Niedergeschlagenheit, Appetitio-
sigkeit, Mudigkeit, gestortes Blutbild, Hautbeschwer-
den oder Haarausfall sowie Nervositat.

Pyridoxin (Vitamin B6) ist fur den Eiweil3stoffwechsel
zustandig und spielt wegen seiner enzymaktivieren-
den Eigenschaften eine bedeutsame Rolle im Stoff-
wechsel. Es harmonisiert den weiblichen Hormon-
haushalt und unterstitzt Immunsystem sowie Nerven-
system. Es hilft beim pramenstruellen Syndrom und in
der Schwangerschaft. Vor allem schwangere Frauen
sind von Pyridoxinmangel betroffen. Schwanger-
schaftserbrechen ist ein haufiges Symptom. Auch die
Gesundheit des Kindes ist von guter Vitamin B6-
Versorgung der Mutter abhangig.

Ein Mangel ist auch bei Frauen, die die Pille einneh-
men sehr wahrscheinlich, da durch die Pille mehr Vi-
tamin B6 im Korper verbraucht wird. Homocystein
kann dadurch erhdéht sein! Ein Mangel an Vitamin B6
aulert sich durch Appetitlosigkeit, Erbrechen, Durch-
fall, Ubelkeit, Reizbarkeit, trockener Haut und entziin-
deter Mundschleimhaut, Krampfen in unregelmaRigen
Abstanden, vor allem auch bei Sauglingen, Hautaus-
schlag und trockener Haut, Nervositat und Schlafsto-

rungen, pramenstruellem Syndrom (PMS), Blutarmut
(Anamie), da der erste Schritt zur Bildung des Blut-
farbstoffes, eines Eiweilstoffes, von einem B6-
haltigen Coenzym abhangig ist.

Biotin (Vitamin B7) ist wichtig fir den Kohlenhydrat-
stoffwechsel, zusammen mit Chrom wirkt es Blutzu-
cker stabilisierend und unterstitzt bei Diabetes. Haut,
Haare und Nagel profitieren davon. Biotinmangel ist
aulerst selten. Mangelsymptome sind Appetitlosigkeit,
Ubelkeit, Erbrechen, Glossitis (Zungenentziindung),
Blasse, trockene, schuppige Dermatitis, Verminderung
der Anzahl von roten Blutkdrperchen, Depressionen
sowie bei langdauerndem, schweren Biotinmangel
auch Haarausfall (Alopezie).

Folsaure (Vitamin B9) ist an der Herstellung der ro-
ten und weillen Blutkérperchen beteiligt und fordert
die Energieversorgung sowie das Immunsystem. Fol-
saure ist wichtig zur Senkung des Homocysteinspie-
gels. Bei Folsaure-Mangel kommt es zu Blutarmut und
schneller Ermidung, Schwéache und Kurzatmigkeit,
Gedachtnisschwache, Reizbarkeit und Aggressivitat,
Angstzustanden und Depressionen, Hautproblemen,
Schleimhautveranderungen z. B. in Lunge, Bronchien,
Gebarmutter und Darm, Verdauungsproblemen, Appe-
titverlust und Durchfall, wunder Zunge, Infektanfallig-
keit, Sterilitat und Pigmentstérungen, dies kann aber
auch durch Medikamente bedingt sein.

Die Pille und diverse Diabetes-Medikamente kdnnen
einen Folsadure-Mangel verursachen und so das Risiko
bei Schwangeren fir entsprechende Missbildungen
steigern (Neuralrohrdefekt). Daher missen Schwan-
gere unbedingt auf eine genligend hohe Folsaurezu-
fuhr achten, insbesondere zu Beginn der Schwanger-
schaft.

Cobalamin (Vitamin B12) ist Bestandteil wichtiger
Enzyme und wird fur die Nervenimpulsleitung bendtigt.
Ein Mangel an Vitamin B12 kommt zwar o6fter bei Ve-
getariern vor, muss aber nicht unbedingt auf eine un-
zureichende Zufuhr von Vitamin B12 Gber die Nahrung
zurickzufuhren sein. Fir eine Aufnahme des Vitamin
B12 bendtigt der Koérper eine bestimmte Substanz, die
in der Magenschleimhaut enthalten ist und ,intrinsic
factor® oder ,organspezifischer Faktor® genannt wird.
Fehlt er oder bedingt der Alterungsprozess Verande-
rungen im Magen-Darmtrakt, kann das eine geringere
Aufnahme von Vitamin B12 zur Folge haben. Da hilft
auch ausreichende fleischliche Erndhrung dem Koérper
nicht weiter. Vitamin B12 kann funf Jahre gespeichert
werden, ein Mangel tritt oft erst danach auf. Zu be-
denken ist auch, dass Alkohol der Aufnahme von Vi-
tamin B12 im Organismus entgegenwirkt.

Leichte Mangelerscheinungen von Vitamin B12 zeigen
sich durch Mudigkeit, Schwache, schwache Immun-
abwehr, depressive Verstimmung und Vergesslichkeit.
Spater durch Zungenbrennen, eingerissene Mundwin-
kel, blassgelbe Gesichtsfarbe, Verlust des Tastsinns,
unsicheren Gang und schlechte Koordination der
Muskulatur, Taubheit und Kribbeln an Handen und
FiRen, Verstopfung und Appetitlosigkeit, Gereiztheit,
Aggressivitat, Verwirrtheit und schlechtes Sehen.

Das Vitamin B12 spielt ebenfalls eine wichtige Rolle in
der menschlichen Fruchtbarkeit. So verringert ein
Mangel an Vitamin B12 die Fortpflanzungsfahigkeit



sowohl bei der Frau als auch beim Mann. Fortgeschrit-
tener Vitamin B12-Mangel kann zu Blutmangel und
den damit verbundenen Symptomen wie Atemnot,
Herzklopfen, Mdudigkeit, Schwindel und Kollapsnei-
gung flhren.

Denn Vitamin B12 wird vor allem fir den Aufbau von
roten Blutkérperchen bendtigt. Beobachtet wurde,
dass sich Vitamin B12-Mangel durch L-Glutamin und
essentielle Aminosauren positiv beeinflussen lasst.
Wahrscheinlich, weil dadurch Schleimhautschaden
leichter abheilen und die Aufnahme im Darm verbes-
sert wird.

Was bei Einnahme zu beachten ist
Unvertraglichkeit auf Quinoa (selten).
Vitamin B-Komplex unterstiitzt bei:

ADS (ADHS)

Akne

Allergie

Alterung vorzeitiger
Alzheimer

Angst
Appetitausgleich
Atemnot
Blutkérperchen zu wenig rote
Blutmangel
Cholesterin
Depressionen
Diabetes
Eisenmangel
Entgiftung
Erschépfung
Haarausfall

Haare ergraute, fettige, schuppige
Hautproblemen
Herpes Zoster
Horsturz
Homocystein
Hyperaktivitat
Kopfschmerzen
Kribbeln Arme, Beine
Lahmungen
Muskelregeneration
Muskelschmerzen
Nervenleiden
Neurodermitis
Odeme

Parkinson
Schlaflosigkeit
Schilddrisenuberfunktion
Schmerzen
Schwangerschaftserbrechen
Schwindel

Stress

Taubheit Arme, Beine
Ubergewicht
Unfruchtbarkeit
Zellatmung



