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'' ' Die Vitamine der B-Gruppe zählen zu den
' so gerrannten wasserlöslichen Vitaminen.

Entsprechend ihrer Löslichkeit können si'e
' sich gut und schnell in den wasserhaltigen

.t:; Bereichen des Körpers verteilen, d.h. inr
'? lnnererr der Zellen und im Blut. Dort er-
' füllen sie dann ihre Funktionen, indem si,:

C) an einer Vielzahl von Stoffwechselreak-
,.*: tionen beteiligt sind.

Da es für sie - mit Ausnahme von Vita-
min 812 - keine nennensweften Spei-

,;;1 cher gibt, werden sie schnell verbraucht
und ausgeschieden. Deshalb ist eint>

kontinuierliche Zufuhr über die Nahrung
notwendig. Werden dem Körper mehr
B-Vitamine zugeführt als er braucht, schei-
det er sie auch aufgrund ihrer Wasserlös-
lichkeit urrgenutzt wieder aus.
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Die Vitanrine der B-Gruppe sind für die>

Energiegewinnung in allen Körperzellert
notwendig, da sie für den Kohlenhydrat-,
Eiweiß- und Fettstoffwechsel eine heraus-
ragende tlolle spielen. Damit sind sie all"
gemein für die Energieversorgung unseres;

Körpers von großer Bedeutung. Zudenr
ist die Funktion der Nervenzellen auf eine;

ausreichende Versorgung mit einzelnert
B-Vitaminen angewiesen.

Da die B-Vitamine in unserem Körper Hand
in Hand arbeiten, ist es wichtig, sie alle in

ausreichender Menge aufzuneh men.
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Vitamin 81 wird für die Umsetzung der
Kohlenhydrate zu Energie benötigt. Da

Nerven und Muskeln vor allem auf Koh-

lenhydrate zu ihrer Energieversorgung an-
gewiesen sind, ist gerade für sie dieses
Vitamin von großer Bedeutung. Daruber
hinaus trägt Vitamin 81 zu einer normalen
Nerven- und Herzfunktion bei.

Vitamin 82 ist ebenfalls für die Ener-

giegewinnung von großer Wichtigkeit und

erhält die Funktion des Nervensystems auf-

recht. Weiterhin ist Vitamin 82 in der Lage,

Müdigkeit sowie Erschöpfungszustände zu

reduzieren.
Vitamin 86 spielt vor allem für den Eiweiß-

stoffwechsel und damit für die Muskulatur
eine besondere Rolle.

Folsäure ist wichtig für die Blutbildung und

Zellteilung, insbesondere auch während

der Schwangerschaft. Zudem übernimmt
Folsäure wichtige Funktionen bei der

lmmunabwehr.
Vitamin B12 ist ebenso ein bedeutender
Faktor für die Bildung neuer Blutzellen.
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Vitamin 86, Folsäure und Vitamin B12 sind
zusammen für die (iesunderhaltung des
Herz-Kreislauf-Systerrs bzw. der Blutge-
fäße von Bedeutung. Dies beruht auf
ihrer Funktiorr, ein,Zwischenprodukt des
Eiweißstoffwechsels abzubauen, das so ge-
nannte Homocystein. Ein ausgeglichener
Homocysteinspiegel ist für die Erhaltung
gesunder Gefäße und ein leistungsfähiges
Herz wichtig.
Niacin und Pantothensäure nehmen eine
zentrale Stellurrg im Energiestoffwechsel
ein und sind zudem für eine normale
geistige Funktion von entscheidender Be-
deutung.
Biotin erfüllt wichtige Funktionen im Fett-,
Kohlenhydrat- und Eiiweißstoffwechsel. Es

trägt zur Gesunderhaltung der Haut bei
und ist essenziell für das Haarwachstum.

Wet't* isä #:trEr* eusäta*iefue äa.g,'r.lhr

an ffi -V*€*anrn*rr *m sürrnwoll?
Stress, eine unausgewogene Ernährungs-
und Lebensweise, Schlankheitskuren und
auch die Einnahme bestimmte;r Arznei-
mittel, wie beispielsweise der Anti-Baby-
Pilfe, können zu einer unzureichenden Ver-
sorgung mit B-Vitaminen führen.
Aber auch Schwangere oder Frauen, die
schwanger werden möchten, sollten auf
eine gute Versorgung mit B-Vitaminen
achten.
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