> Vitamin B-Komplex aus Quinoa -
was ist anders?

Wenn man vom Vitamin-B-Komplex spricht, meint
man gleich eine ganze Gruppe wasserldslicher Vi-
tamine, lebensnotwendig und nicht maBgeblich
speicherbar. Nur Vitamin B12 wird gespeichert.
Aber auch das nicht ldnger als finf Jahre ab dem
Zeitpunkt, wenn man kein Heisch mehr isst, wie
Vegetarier und Veganer wissen miissen.

Meist bekommt man synthetische B-Vitamine an-
geboten. Sie sind zwar giinstig, haben jedoch nicht
den Mehrwert, den ein pflanzliches Prdparat bietet.
Quinoakeimlinge werden mit Vitamin B-Komplex
angereichertem Wasser gegossen und bauen die
wertvollen Nahrstoffe in ihre pflanzliche Struktur
ein. Das Ergebnis ist ein reichhaltiger, genial auf-
nehmbarer und wohlschmeckender Vitamin B-
Komplex mit allen acht relevanten B-Vitaminen
samt Co-Faktoren, die im Stoffwechsel fiir die Auf-
nahme notwendig sind.

Die vermahlenen Quinoakeimlinge werden pul-
verisiert und als natirliche Nahrungsergdnzung
verkapsuliert. Man kann den Kapselinhalt aber
genauso in Joghurt riihren oder auf Salat streuen
und damit den Tagesbedarf des gesamten Vitamin
B-Spektrums zuverldssig decken ohne empfohlene
Richtwerte zu Uiberschreiten.

um verabreicht wurden, leichtere
Symptome hatten, der Bedarf
an Sauerstoff und Intensivpflege
reduzierte sich signifikant. Eine
weitere Studie hat gezeigt, dass
Vitamin B12 COVID-19-bedingte
Organschdden und -symptome
reduziert.

SPiEIT VITAMIN-B-MAN-
GEL BEI ANSTECKUNG
UND VERLAUF MIT?

Der Vitamin B-Komplex hat eine
Bedeutung beim Aufbau und
Erhalt eines gesunden Immun-
systems und kann auch helfen,
COVID-19-Symptome zu  ver-
hindern oder zumindest zu reduzieren. Der
Vitamin B-Komplex gleicht die Immunant-
wort aus, indem es die geflirchteten ent-
zlindungsférdernden Zytokine und damit
heftige Entzlindungsprozesse herunterregu-
liert. Es verbessert die Atemfunktion, redu-
ziert Magen-Darm-Probleme und verhindert

VITAMIN

B-MANGEL

SO KOMMT
ES DAZU

Theoretisch diirfte es - aufler Vitamin B12-Man-
gel - keine grofleren Defizite bei unserer Ernih-
rungslage geben. Doch die Realitit schaut oft
ganz anders aus. Das hat vielfiltige Griinde, mit

denen kaum jemand rechnet!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

FALSCHER UMGANG MIT
LEBENSMITTELN

Verlustreiches Schalen von Getreide, lange
Lagerung, kochen statt ddmpfen und warm-
halten kostet B-Vitamine. Ein paar Beispiele:
Das Vitamin B1, das im vollen Korn enthal-
ten ist, geht im Auszugsmehl zu Gber 80 %
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verloren! Das Vitamin B9, auch
Vitamin B9 (Folsdure) genannt,
ist nur in grlinem Gemdise ent-
halten und sollte intensiv ge-
gessen werden. Allerdings ist es
so leicht zerstérbar wie Vitamin
C. Nach mehrtdgiger Lagerung
von Blattgemise sind bis zu
zwei Drittel davon verschwun-
den. Auch die Verluste durch
Hitzeeinwirkung oder Auslaugen im Koch-
wasser sind beachtlich. Licht, Wasser, Sauer-
stoff und Hitze sind Gift fiir B-Vitamine.

VitaMIN B-RAUBER ZUCKER
Wer viel Zucker und WeiBmehlprodukte isst,
bendtigt zu deren Verarbeitung mehr B-Vi-

tibermdBige Blutgerinnung. Er verbessert
potenziell das Krankheitsgeschehen und
verkirzt die Verweildauer im Krankenhaus.
Daher die Forderung der Orthomolekularme-
diziner: Man sollte den Vitamin B-Komplex-
Status bei COVID-19-Patienten eruieren und
gegebenenfalls als orthomolekulare Zusatz-
therapie einsetzen. j—~

tamine. Vor allem steigert Zucker den Bedarf
von Vitamin BT .

(GESCHADIGTE DARMFLORA
STORT DIE AUFNAHME

Der Aufnahme schadet alles, was die Darm-
schleimhaut belastet: Zucker, leere Kohlen-
hydrate aus WeiBmehlprodukten, Kaffee,
Alkohol, Nikotin. Durchfélle und chronische
Entziindungen im Darm sowie Antibiotika
kénnen ebenfalls Ursache fir Vitamin-B-
Mangel sein. Nur in einer gesunden Darm-
schleimhaut kann ein Teil der B-Vitamine
hergestellt werden.

MANGEL DURCH ALKOHOL,
RAUCHEN UND MANCHE
NAHRUNGSMITTEL

Bei hohem Alkoholkonsum wird Vitamin
B1 zum Abbau von Ethanol benétigt und
fehlt dadurch fiir andere Aufgaben, aber
auch andere B-Vitamine werden stdrker
verbraucht. Nikotin steigert den Bedarf von
Vitamin B2. Schwefel (Sulfit) als Konservie-



dauungsprobleme, ~ Odeme,  schlechte Entgiftungsfahigkeit, Depression,
gestorter Bewegungsablauf,  Blutzuckerschwankungen u.v.m. Wir ha-
Reizbarkeit,  Schlaflosigkeit,  ben beste Erfahrungen mit der Tagesdosis
Schwangerschaftserbrechen,  Vitamin B-Komplex aus Quinoa und 2x10
Angstzustande, Uberge-  SpriihstéBen kolloidales Zink und Mangan
wicht, Hyperaktivitat, Allergie,  in die Haut gerieben. j—~

rungsmittel etwa im geschwefelten Wein,
groBere Mengen schwarzer Tee, Leinsamen
oder Alfalfa-Sprossen hemmen die Aufnah-
me aller B-Vitamine.

STRESS

B-Vitamine helfen, mit Stress besser umgehen
zu kénnen, da sie bestimmte Botenstoffe im
Gehirn ausgleichen. Andererseits macht einem
Stress mehr zu schaffen, wenn man ein Vita-

min B-Defizit hat. Besonders Vitamin B3 (Ni- ~
acin) wird bei Stress extrem stark verbraucht.
SCHWEISS
Leistungssportler, Tanzer, Bauarbeiter, ex-
zessive Sauna-Begeisterte verlieren B-Vita-
mine Uber den Schweil. \ \
. M
SONDERFALL
> MEDIKAMENTE
Nicht nur, wer seit mehr als fiinf Jahren
kein Fleisch isst, auch wer eine autoimmune Chronische Krankheiten, die die langftistige Einnahme von Medikamenten erfordern, rufen hdufig
Gastritis hat, eine chronisch-entziindliche Vitamin B-Méngel hervor. Es empfiehlt sich, zusdtzlich den Vitamin B-Komplex einzunehmen.
Darmerkrankung wie z. B. Morbus Crohn, Vitamin B-Mangel durch Medikamente
Magensdurehemmer einnimmt, Diabetes- ® Magensiureblocker (wie Antazida, Protonenhemmer) hemmen die Aufnahme von
Medikamente (und andere), eine chronische B-Vitaminen,
mikrobielle Leberbelastung hat, wenig isst * Neuroleptika (Mittel gegen Schizophrenie) hemmen Vitamin B1 (Thiamin)
und schlecht verwertet oder viel Alkohol zu e Aspirin, ASS und andere NSARs hemmen Vitamin B6 und vermindern die Aufnahme von
sich nimmt, kann Vitamin B12 nicht auf- B12, andere Antirheumatika hemmen Vitamin B1 und Vitamin B9 (Folsdure, wird bendtigt
bauen bzw. nicht auf die Speicher in der um B12 zu aktivieren)
Leber zugreifen. ® Die Antibabypille hemmt Vitamin B2, B6, B9 und B12
Eine wichtige Empfehlung ist kolloidales ® Das Diabetesmedikament Metformin hemmt Vitamin B9 und B12, weitere hemmen
Kobalt, das bereits zellgdngig und daher Vitamin B9
auf jeden Fall aufnehmbar ist (tgl. 2x 5-10 ® Abfiihrmittel hemmen Vitamin B9
Spriihst6Be in die Haut reiben) und eine al- ® Barbiturate (Schlaf- und Beruhigungsmittel, Mittel gegen Epilepsie und Krimpfe) hem-
ternative Vitamin B12-Versorgung darstellt. men Vitamin B9
® Antibiotika hemmen Vitamin B9, Penicillin und Cephalosporine entziehen gleich alle B-
SONDERFALL Vitamine, Sulfonamide hemmen Vitamin B7 (Biotin) und B12
® Entwasserungstabletten erhéhen die Vitamin B1-Ausscheidung tber die Nieren
Bei dieser Stoffwechselstérung werden ® Antiasthmatika entziehen Vitamin B6
stidndig Vitamin B6, Zink und Mangan aus- e Trizyklische Antidepressiva entziehen Vitamin B12
geschieden (Kryptopyrrolurie) und daraus * Die Blutdrucksenker Furosemid/Torasemid entziehen Vitamin B1, B6 und Betablocker
entstehen Symptome wie Schuppenbil- Vitamin B9 und B12
dung und Ekzeme, rissige, blasse, raue, tro- ® Gichtmittel entziehen Vitamin B9 und Vitamin B12
ckene Haut, Lippen und Mundwinkel, Kopf- ® Herzmedikamente entziehen Vitamin B1
schmerzen, Brennen und Entziindungen ® Selektive Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmer entziehen Vitamin B9
der Zunge, Blutarmut, Erschépfung, M- e Cholesterinsenker senken entziehen Vitamin B9
digkeit, Atemnot, Krampfanfille (Epilepsie), e Schlafmittel entziehen Vitamin B9
Nervenentziindungen, Haarausfall, Akne, e Cortison entzieht Vitamin B9

fettiges Haar, GefdBschdden, Demenz, Ver-



