Vitamin B, (Thiamin, Aneurin)
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Benf othiamin (milgamma®)

Vitamin B,
Bedarf: » 2 mg/Tag

Vorkommen: Hypovitaminose:

Weizenkeime, Sojabohnen, Hafer Beri-Beri

Bohnen (wei3), Linsen, Erbsen Appetitlosigkeit
Schweinefleisch Muskelschwund

EKG-Veranderungen
verminderte Leistungsfahigkeit

Bedeutung: Einsatzgebiete:
Erregungsleitung im peripheren Neuritiden

Nervensy stem diabetische Neuropathie
beteiligt an Biosy nthese von Migrane
Neurotransmittern 110 mg / Tag unschédlich
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Vitamin B, (Riboflavin)
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Vitamin B,-Wirkformen

FMN (Flavin-mono-nucleotid) FAD (Flav in-adenin-dinucleotid)




Vitamin B,
Bedarf: » 1,5 - 2 mg/Tag

Vorkommen: Hypovitaminose:

Hefe selten

Getreidekeime Gesichtsdermatitis

Leber, Niere Tierversuch: Misshildungen

Sy nthese durch Darmbakterien

Bedeutung:

Coenzym bei Redox-Reaktionen

» Wasserstoff ibertragung Hypervitaminose:
(Atmungskette)

* Dehy drierung v on Fettséuren nicht bekannt

« oxidative Desaminierung von AS 650 mg / Tag unschadlich

Vitamin Bg (Pyridoxin)
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Vitamin Bg
Bedarf: » 1 - 2 mg/Tag
Schwangerschaft, Stillen, orale Kontrazeptiv a Y

Vorkommen:

Hefe

Getreide

Sojabohnen, Bohnen (griin), Spinat
Eigelb

Dorschleber, Rindfleisch

Hypovitaminose:

selten

Neuritiden
Krampfe
Hauterkrankungen

Diskutierte Einsatzgebiete:

Bedeutung:

Coenzym von
» Aminotransferasen
» Aminosauredecarboxy lasen

Karpaltunnel-Sy ndrom
pramenstruelles Sy ndrom
(+Folsaure): Herzinf arktrisiko —
200 mg / Tag unschadlich
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Vitamin B4,
Bedarf: » 3 ng/Tag

Vorkommen:

Austern
Leber

Bedeutung:

Methy I-Cobalamin:

Methionin-Sy nthese aus Homocy stein
Desoxy adenosy I-Cobalamin:

Methy Imalony I-CoA ® Succiny l-CoA
Leucin @ 3-Leucin

Hypovitaminose:

pernizése Anamie
neurologische
Ausfallerscheinungen

Hypervitaminose:

nicht bekannt
1 mg/ Tag unschédlich

Nicotinsaureamid (Niacin)
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Nicotinsdureamid
Bedarf: » 18 mg/Tag

Vorkommen:

Hefe

Pilze

Getreide (Vollkorn)

Fleisch

partielle Biosy nthese aus Try ptophan

Hypovitaminose:

selten

Pellagra, bei Try ptophan-armer
Erndhrung: Mais

Bedeutung:

Als NAD*, NADP+ Coenzym bei vielen
Oxidoreduktasen

Einsatzgebiete:

Senkung des Cholesterolspiegels
NW: Juckreiz, Hautrétung
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Pantothensaure
Bedarf: » 8 mg/Tag

Vorkommen: Hypovitaminose:
ubiquitar neuromotorische Stérungen
Fisch, Fleisch, Eigelb, Gemuse, GI-Stérungen
Nisse, Getreide, Obst (wenig) Inf ektanf alligkeit
Mudigkeit
Hautschéden
Bedeutung: Einsatzgebiete:
Bestandteil von Coenzym A: Dexpanthenol bei Entziindungen
Ubertragung v on Acy Iresten von Schleimhéauten
Energie- und Fettstoffwechsel 10 g/ Tag unschadlich
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Biotin
Bedarf: » 0,1 - 0,2 mg/Tag ?

Vorkommen: Hypovitaminose:

Hefe selten (viel rohes Eiklar)
Eigelb Schleimhaut-Entziindungen
Leber, Niere

Sy nthese durch Darmflora

Einsatzgebiete:

angeborener Carboxy lasemangel

Bedeutung: diskutiert:
Bruchigkeit von Nageln und
Coenzy m wichtiger Carboxy Igruppen Haaren
Ubertragender Enzy me 140 mg / Tag unschédlich
Folsaure
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Tetrahydrofolsaure-Formen
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Bedarf: » 400 nmg/Tag
Schwangerschaft: + 100 %
Vorkommen: Hypovitaminose:
Hefe Makrozy tare Anamie
Weizenkeime Schleimhautv erdnderungen im
Leber GI-Trakt
Gemduse Leukopenie
Schwangerschaft:
Neuralrohrdef ekt
Anenzephalie
Bedeutung:

Ubertragung v on C1-Einheiten:

Sy nthese der Purin- und Py rimidin-
Basen

Methionin-Sy nthese aus Homocy stein

Hypervitaminose:

nicht bekannt
8 - 16 mg/ Tag unschéadlich
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Vitamin
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L-Ascorbinsdure-Synthese

Glucose ® Sorbit ® L-Sorbose ® ® 2-Oxo-L-gulonsaure
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Vitamin C

Bedarf: » 75 mg/Tag

Vorkommen:

frische Frichte:

Zitrus, Erdbeere, schwarze
Johannisbeere, Acerola-Kirschen,
Hagebutten

grines Gemuse

Hypovitaminose:

Skorbut
Infektanf alligkeit
Stoérung der Wundheilung

Bedeutung:

Hy droxy lierungen:

Kollagen-, Noradrenalin-, Serotonin-
Sy nthese

hy drophiles Antioxidans

Einsatzgebiete:

Schutz des Magens vor ASS
Erkaltungen

Prophy laxe:

koronare Herzkrankheit,
Tumore, mit Vitamin E

2 (5) g/ Tag unschadlich

Unechte Vitamine

* Adenin (Vitamin B,)

* AMP (Vitamin Bg)

 Anthranilsaure (Vitamin L)

* para-Aminobenzoeséaure (Vitamin Byg B-x H)
* Carnitin (Vitamin B4, BT)

* Orotséaure (Vitamin B;3)

» Xanthopterin (Vitamin B,,)

» Pangamséure (Vitamin B;s)

* Amy gdalin (Vitamin B4;)

* Linolsaure (Vitamin F)

* my o-Inositol (Vitamin 1)

 Cholin (Vitamin J)

* a-Liponsaure = Thioctsaure (Vitamin N)
* Rutin, Quercetin (Vitamin P)

» Ubichinon = Coenzy m Q (Vitamin Q)

* Methionin (Vitamin U)
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