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MANGEL

WELCHE
SYMPTOME BEI
WELCHEM
DEFIZIT?

Kopfschmerzen, die nicht vergehen wollen? Taubheits-
gefuhle, Krimpfe oder stindige Ubelkeit? Nervositit

und Schlafprobleme oder Haarausfall? Der Vitamin
B-Komplex aus acht lebenswichtigen Vitaminen hat

Schlisselfunktion fur unsere Gesundheit und spielt

daher bei vielem mit. Der eine oder andere Mangel

kommt dabei sehr hiufig vor. Vieles liuft dann nicht

mehr rund, auch wenn der Korper lange kompensiert.

Erfahren Sie, welche Symptome auf welchen Mangel

hinweisen und wie leicht man mit dem Vitamin B-
Komplex Abhilfe schaffen kann.

»

enn man vom Vitamin-B-Kom-

plex spricht, meint man gleich
eine ganze Gruppe wasserldslicher Vitamine,
lebensnotwendig und nicht maBgeblich
speicherbar. Nur Vitamin B12 wird gespei-
chert. Aber auch das nicht l&nger als fiinf Jah-
re ab dem Zeitpunkt, wenn man kein Fleisch
mehr isst. Alle Gbrigen B-Vitamine sollten
téglich in ausreichender Menge zugefiihrt
werden. Bei Defiziten kann es zu folgenden
Mangelsymptomen kommen:

MUDIGKEIT

ERSCHOPFUNG

B-Vitamine wirken stoffwechselaktivierend
und spielen vor allem eine zentrale Rolle fiir
die Umwandlung von Kohlenhydraten in Zu-
cker. Insbesondere Nerven und Muskeln sind
auf Zucker als Energiequelle angewiesen.
Wer immer abgeschlagen ist und Anzeichen
von Erschépfung, Dauermiidigkeit, Antriebs-
losigkeit und verminderter Leistungsfahig-
keit zeigt, kann einfach nur einen Vitamin
B-Mangel haben. Defizite von Vitamin B5
(Pantothensdure), B6, Vitamin B9 (Folsiure)
und B12 zeigen sich etwa durch Mudigkeit
und Schwéche.

STOFFWECHSEL

B-Vitamine sind der Ziindstoff im Stoffwech-
sel, regeln den Ab- und Umbau von Kohlen-
hydraten (Zucker), EiweiB und Fett, haben
positive Wirkung auf den Energie- und Mus-
kelstoffwechsel. Speziell Vitamin B6 gilt als
Schlankmacher, da es den Korper dabei un-
terstlitzt, die Aminosaure L-Carnitin zur Um-
wandlung von Fett in Energie herzustellen.

MANGEL
Vor allem Vitamin B6 und B12 werden fiir die
Bildung sowohl der roten als auch der weiBen
Blutkdrperchen bendtigt und Méngel kon-
nen zu Andmie und Immundefiziten fiihren.
Mangel an roten Blutkérperchen (Andmie) ist
erkennbar an Bldsse, Atemnot, Herzklopfen,
Miidigkeit, Schwache, Leistungsminderung,
Konzentrationsschwierigkeiten, Schwindel und
Kollapsneigung. Vitamin B5 (Pantothensiure)
erhoht den Hamoglobinspiegel und die roten
Blutkdrperchen. Der erste Schritt zur Bildung
des Blutfarbstoffes ist von einem B6-haltigen
Coenzym abhangig.

UND
VERGESSLICHKEIT
Auch hier spielen B-Vitamine mit! Vor allem
Vitamin B1 ist von Bedeutung fiir Geddchtnis
und Konzentration. Vitamin B1 ist an der Be-



reitstellung der Zucker beteiligt und deshalb
so wichtig flir das Gedachtnis.

STORUNGEN UND
SCHMERZEN

B-Vitamine sind in vielfaltiger Weise fiir das
Nervensystem mitverantwortlich und Vitamin
B1, B3 (Niacin), B5 (Pantothensiure), B6, Vi-
tamin B9 (Folsdure) und Vitamin B12 halten
das Nervensystem gemeinsam gesund. Ein
Mangel an B-Vitaminen, zum Beispiel durch
die Einnahme bestimmter Medikamente,
kann die Nerven schadigen oder ihre Funktion
beeintrachtigen. Besonders von einem Man-
gel an Vitamin B1 sind Diabetiker und auch
Herz-Patienten betroffen, die Entwésserungs-
medikamente einnehmen.
Vitamin B1 ist etwa wichtig fiir die Erregungs-
tibertragung zwischen Nerven und Muskula-
tur. Ein langanhaltender Mangel kann sich in
Taubheit, Kribbeln und Krdmpfen in Armen
und Beinen zeigen, in allgemeinen Nerven-
schmerzen, Nervenentziindungen, Fibromyal-
gie oder Ruickenschmerzen, sogar Lihmungs-
erscheinungen hervorrufen (Beriberi).
Haufiges Kribbeln oder Brennen in den FiiBen
deutet auf Mangel an Vitamin B5 (Panto-
thensdure) hin. Sogar rheumatische Schmer-
zen kénnen auftreten.
Besondere Bedeutung hat auch das Vitamin
B12, das entscheidend an der Regeneration
und der Neubildung der Nervenfaserhiillen
(Myelinscheiden) beteiligt ist. Myelinscheiden
schiitzen die Nerven vor einem Ladungsver-
lust und sorgen fiir reibungslose Reizwei-
terleitung. Nervenschmerzen, die durch ein
kurzzeitiges Vitamin B12-Defizit ausgel6st
wurden, kdnnen durch Zufuhr von Vitamin B
12 wieder ausgeglichen werden, solange die
Nerven nicht irreversibel geschadigt wurden.
Schmerzen durch Osteoarthritis, Ischias, Neu-
ralgien und Zervikalsyndrom verschlimmern
sich durch Vitamin B12-Mangel, zum Karpal-
tunnelsyndrom kommt es haufig bei Vitamin
B6-Mangel. Jeder Schmerz wird schlieBlich
als schlimmer empfunden, wenn B-Vitamine
fehlen, egal ob es sich um Trigeminusneu-
ralgie, Glrtelrose oder andere schmerzhafte
Erkrankungen handelt.

SCHWACHE
B-Vitamine haben positive Wirkung auf den
Muskelstoffwechsel. Fehlen sie, beeintrachtigt
das auch die Arbeit der Nerven, von denen
die Muskeln abhdngen. Nerven und Muskeln
sind auf Zucker als Energiequelle angewiesen.
Vitamin B3 (Niacin) ist fiir die Muskelregene-
ration wichtig. Schwere Defizite von Vitamin

B1 flihren zu Beriberi mit Muskelschwéche,
Nervenentziindungen und Lihmungserschei-
nungen. Da Vitamin B6 flr den Auf- und
Abbau von EiweiB3 eine wichtige Rolle spielt,
ist es eine Voraussetzung flir den Aufbau von
Muskeln.

VERSTIMMUNGEN

UND SCHLAFLOSIGKEIT

Vitamin B1 beeinflusst den Gllcksbotenstoff
Serotonin und den Entspannungsbotenstoff
GABA. Bei einem Mangel fehlt es an Gelassen-
heit im Umgang mit belastenden Situationen.
Es kann zu Schlaflosigkeit, Unruhe, Mutlosig-
keit, Gereiztheit, depressiver Verstimmung und
Angstlichkeit kommen. Dieselben Symptome
hdngen indirekt auch mit einem Mangel an
Vitamin B3 (Niacin) zusammen. Unruhe, Un-
wohlsein, Depressionen und Schlaflosigkeit
sind ganz typisch daftir. Wird durch Stress

extrem viel verbraucht oder ist die Erndhrung
zu einseitig, nttzt der Korper die Aminoséu-
re Tryptophan, um daraus ersatzweise Niacin
herzustellen. Das fiihrt aber zu einem Trypto-
phan-Defizit und daraus zu Serotonin- und
Melatonin-Mangel, was Depressionen und
Schlafstérungen nach sich zieht. Méngel an
Vitamin B6, Vitamin B9 (Folsdure) und Vita-
min B12 wirken sich ebenfalls problematisch
auf die Bildung des Gliickshormons Serotonin
und andere Nervenbotenstoffe aus. Ein Defizit
an Vitamin B5 (Pantothensiure) duBert sich
ebenfalls in Niedergeschlagenheit.

ANFALLIGKEIT
Vitamin B3 (Niacin) unterstiitzt die Funkti-
onen des Nervensystems, hilft dem Kérper
aber auch, Energie aus Kohlenhydraten frei-
zusetzen. Das hat positiven Einfluss auf den
Blutzucker, sodass wir ausgeglichener auf
Stress reagieren kdnnen. Fehlt dieses wichtige
Anti-Stress-Vitamin ist genau das Gegenteil
der Fall. Fehlt auch die Aminoséure Trypto-
phan, die ersatzweise fiir die Herstellung von
Vitamin B3 (Niacin) verwendet wird, kommt

es u. a. zu starken psychischen Reaktionen wie
Wahnvorstellungen und Depressionen, da der
Mangel verheerende Auswirkungen auf die
Hirnfunktionen hat, zu fehlerhafter neuro-
naler Ubertragung filhrt und der Aufbau des
Gliickshormons Serotonin beeinflusst wird.
Auch ein Mangel an Vitamin B5 (Pantothen-
sdure) wirkt sich auf die Stressanfilligkeit
aus, macht nervos und unruhig. B5 regt die
Nebennieren zur Bildung stressmindernder
Hormone an.

UND

KOPFSCHMERZEN

Vitamin B8, Vitamin B9 (Folsdure) und Vita-
min B12 senken den Stoffwechselfaktor Ho-
mocystein. Wenn man auf Stress mit Migréne
und Kopfschmerzen reagiert, kénnen hohe
Konzentrationen von Homocystein im Kérper
eine Rolle spielen. Auch Vitamin B1-Mangel
kann Kopfschmerzen verursachen. Vitamin
B3 (Niacin) wirkt durch die gefiBerweiternde
Wirkung lindernd.

ERHOHTE ANFALLIGKEIT
Vitamin B2, B5 (Pantothensiure), B6 und
B12 sind an der Immunabwehr beteiligt und
ein Mangel erhoht die Infektanfalligkeit. Ein
mogliches Zeichen von Vitamin B5-Mangel
sind Infektionen der oberen Atemwege.

BESCHWERDEN
Wenn man immer wieder von Ubelkeit ge-
plagt wird, etwa auch unter Schwanger-
schaftsiibelkeit leidet, kann das ein Anzeichen
eines Mangels an Vitamin B1, aber auch von
Vitamin B6 oder Vitamin B12 sein. Vitamin
B3 und Vitamin B9 (Folsdure) unterstiitzen
das Verdauungssystem ebenfalls, ein Man-
gel kann Ursache flir Durchfall, Appetit- und
Gewichtsverlust sein. Bei Mangel an Vitamin
B6 oder B7 (Biotin) kommt noch Ubelkeit und
Erbrechen dazu. Vitamin B12-Mangel kann zu
Verstopfung flhren und ein Defizit an Vita-
min B5 (Panthothens3ure) zu Appetitmangel.

SCHADEN
Wenn Atherosklerose plagt und man Stents
oder Bypdsse benétigt oder Alzheimer-De-
menz ausbricht, kann ebenfalls erhohtes Ho-
mocystein die Ursache sein. Durch Vitamin
B6, Vitamin B9 (Folsdure) und Vitamin B12
wird Homocystein im Kdrper rasch abgebaut,
bevor es GefdBentziindungen mit Herzinfark-
ten und Schlaganféllen auslésen kann. Fehlt
auch nur eines, erhéht sich das GeféBrisiko.
Etwa bei Einnahme der Antibabypille, die Vita-
min B6, B12 und Vitamin B9 (Folsiure) raubt.
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Herz- und GefaBschdden gehdren zu den
Symptomen des akuten Vitamin B1-Mangels.
Alkoholiker leiden in weiterer Folge oft an ei-
ner Erweiterung der rechten Herzkammer. Bei
Mangel an Vitamin B5 (Pantothensiure) kon-
nen Blutdruck und Cholesterinspiegel aus dem
Lot geraten. Es hilft einen gesunden Cholester-
inspiegel in den Arterien aufrecht zu erhalten.

UND

HERZSCHWACHE

Diabetiker brauchen generell mehr B-Vitamine
und sie brauchen sie standig. Fir Diabetiker
spielt etwa der Glukose-Toleranz-Faktor (GTF)
eine Rolle. Er besteht aus einem Teil Chrom, 2
Teilen Vitamin B3 (Niacin) und einem Teil Glu-
tathion (aus Cystein, Glycin und Glutamin).
GTF aktiviert im Korper das Insulin und fordert
dessen Bindung an die Zellwédnde, wodurch
Glukose besser in die Zelle aufgenommen
werden kann. So kann Glukose rascher aus
dem Blut entfernt und verarbeitet werden. Ein
Mangel von Vitamin B5 (Pantothensaure) kann
zu niedrigem Blutzucker flhren. Die Halfte
der Diabetiker hat aber zu wenig Vitamin B6,
B12 und Vitamin B9 (Folsdure) im Blut. Sogar
gleich 76 Prozent haben zu wenig Vitamin B1
und damit gegentiber Nicht-Diabetikern ein
doppelt so hohes Risiko, eine Herzschwéche zu
bekommen, da sie standig Vitamin B1 mit dem
Urin ausscheiden. Ein Mangel an Vitamin B1 ist
nicht nur ein Problem armer Lander. Er kann
das Herz ernsthaft schédigen, ist als Beriberi
bekannt und kann sich zur Herzinsuffizienz
zuspitzen. Dasselbe kann durch Entwésserung-
stabletten geschehen, die ebenfalls Vitamin B1
ausleiten. Vor allem, wer schon ein geschwach-
tes Herz hat, muss auf eine extra Vitamin B-Zu-
fuhr achten. Uber die Emahrung allein knnen
die Verluste kaum ausgeglichen werden.

VERANDERUNGEN DER HAUT
UND

Entziindungen oder Verdnderungen an der
Haut und den Schleimh&uten ,schreien” na-
hezu nach B-Vitaminen. Vitamin B3 (Niacin)-
Mangel ist sogar als Pellagra (,raue Haut")
bekannt. Auch Vitamin B6-Mangel flihrt zu
schuppenden Hautausschlégen, vorwiegend
im Gesicht, trockenen Lippen und trockener
Haut, Entziindungen an den Lippen und im
Mund. Bei einem Mangel an Vitamin B7 (Bi-
otin) kommt es zu trockener, schuppiger Der-
matitis, Zungenentziindung und bei Mangel
an Vitamin B5 (Pantothenséure) ist die Wund-
heilung gestort, es fehlt an Regeneration und
Hautbeschwerden dauern langer an. Bei einem
Mangel an Vitamin B12 kommt es zu Schleim-
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hautgeschwiren im Mund, Zungenbrennen,
eingerissenen Mundwinkeln, blassgelber Ge-
sichtsfarbe. Ein Mangel an Vitamin B2 zeigt
sich durch Risse an den Mundwinkeln, Linien,
die von den Lippen wegfiihren, sproden Lip-
pen, trockener und oftmals entziindeter Haut,
roter, schuppiger und juckender Haut (beson-
ders um Nase, Mund, Ohren, Augenbrauen,
Haaransatz und Genitalien). Mangel an Vita-
min B9 (Folsdure) uBert sich u. a. in Schleim-
hautverdnderungen z. B. in Lunge, Bronchien,
Gebdrmutter und Darm und ebenfalls in wun-
der Zunge sowie Pigmentstérungen.

AUSFALL, BRUCHIGE
HAARE UND NAGEL
Ein Mangel an Vitamin B7 (Biotin), Vitamin
B2 und Vitamin B5 (Pantothenséure) fiihrt
zu Haarausfall, auch kreisrunden Haarausfall
und Problemen mit den Négeln. Vitamin B2-
mangel zu unnatirlich fettigem Haar.

GIEN

B-Vitamine sind zwar nicht das erste, an das
man bei Allergien denken wiirde, trotzdem
hat ein Mangel hier seine Bedeutung. Einer-
seits wegen der stressreduzierenden, Nerven
unterstiitzenden Wirkung und andererseits,
weil B-Vitamine, etwa das Vitamin B5 (Pan-
tothensaure), die Bildung von Cortisol, das
entziindungshemmende, kérpereigene ,Cor-
tison", in den Nebennieren anregen. Durch die
positive Wirkung auf die Schleimhdute wir-
ken B-Vitamine zusatzlich giinstig bei Heu-
schnupfen und durch die juckreizreduzieren-
de und wundheilende Wirkung bei Ekzemen
und Neurodermitis.

LEBER UND
ERHOHTES CHOLESTERIN
B-Vitamine, wie etwa Vitamin B2, unterstit-
zen die Organe des Verdauungsapparates,
insbesondere die Leber und deren Entgiftung.

Vitamin B3 (Niacin) und Vitamin B5 (Panto-
thensiure) sind fiir einen gesunden Fett- und
Cholesterinstoffwechsel notwendig und an
der Regulation von Triglyceriden und Chole-
sterin und des Verhaltnisses von LDL-Chole-
sterin und HDL-Cholesterin beteiligt.

HORMONHAUSHALT

Das Vitamin B12 spielt ebenfalls eine wich-
tige Rolle in der menschlichen Fruchtbarkeit.
So verringert ein Mangel an Vitamin B12 die
Fortpflanzungsféahigkeit sowohl bei der Frau
als auch beim Mann. Vitamin B6 harmonisiert
den weiblichen Hormonhaushalt. Es hilft beim
pramenstruellen Syndrom und in der Schwan-
gerschaft. Vor allem schwangere Frauen und
jene, die die Antibabypille nehmen, sind von
einem Vitamin B6-Mangel betroffen. Die Pille
und diverse Diabetes-Medikamente konnen
auch einen Vitamin B9 (Folsiure)-Mangel ver-
ursachen und zu Unfruchtbarkeit fiihren oder
das Risiko bei Schwangeren fir entsprechende
Missbildungen steigern  (Neuralrohrdefekt).
Vitamin B9 (Folsdure) ist ein Zellvitamin, das
fiir alle Wachstumsprozesse mit Zellteilungen
bedeutsam ist. Daher missen Schwangere
unbedingt auf eine genligend hohe Vitamin
B9-(Folsdure)zufuhr achten, insbesondere zu
Beginn der Schwangerschaft. Vitamin B12
ist wichtig, damit Vitamin B9 (Folsdure) tiber-
haupt aktiviert werden kann.

PROBLEME

Die B-Vitamine sind zwar nicht unbedingt als
Augen-Vitamine bekannt, haben aber dennoch
mal3gebliche Bedeutung fiir das Auge. Vitamin
B12-Mangel beeintrachtigt das Sehen, denn
auch der Sehnerv degeneriert und man ver-
liert an Sehscharfe. Vitamin B2 duBert sich in
brennenden und juckenden Augen, die hdufig
mit Lichtscheu einhergehen. Bei chronischem
Mangel kann grauer Star entstehen. J—



