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Das «rote» Vitamin: B12 ist
wichtig fiir Blut und Nerven

Hin und wieder tut ein bisschen Abwechslung ganz gut.
Der Mensch lebt ja nicht vom Brot allein — auch wenn es aus
Vollkorn ist. Einige Vitamine, wie B 12, eines der grossen Vita-
mine im B-Komplex, kommen in Pflanzen kaum in ausreichen-
der Menge vor, so dass mitunter die Erganzung der Nahrung
mit tierischen Eiweissen, insbesondere Eiern, Milch, Milch-
produkten oder Fisch, notwendig ist.

Als die amerikanischen Arzte Minot und Murphy mit Tierleber
zur Behandlung der Bosartigen Blutarmut (pernizidse Andmie) ex-
perimentierten, entdeckten sie erstmals 1926 das Vitamin B12. Bis zu
diesem Zeitpunkt starben an der als unheilbar geltenden Krankheit
allein in den USA jihrlich um 6000 Menschen. Nach dieser Ent-
deckung versuchten die Wissenschaftler, den Stoff in der Leber zu
erforschen, der den Ausschlag fiir die Heilung der Bosartigen Blut-
armut gibt. Erst mehr als zwanzig Jahre spiter war man am Ziel: der
Fall Cobalamin (Vitamin B12) war endlich gelost. Es liess sich nun
auch in Nieren, Fleisch und Fisch, sowie in Eiern und Milchproduk-
ten in grosseren Mengen nachweisen, kaum aber in Pflanzen.

Der menschliche Korper, speziell die Leber, ist in der Lage, Vita-
min B12 fir drei bis fuinf Jahre zu speichern. Die Aufnahme von B12
aus der Nahrung ist an einen bestimmten Eiweisskorper im Magen,
den sogenannten dntrinsic-Faktor, gebunden. Wenn dieser im Zu-
ge von Magen-Darm-Erkrankungen nicht mehr oder nicht mehr aus-
reichend produziert wird, setzen die ersten Symptome eines Vitamin-
B12-Mangels nach Ablauf der genannten Speicherphase ein. In der
eingangs erwihnten Bosartigen Blutarmut dussert sich dann der
Mangelzustand. Wie schon der Name andeutet, bewirkt diese Krank-
heit die Bildung von immer weniger roten Blutkorperchen; die we-
nigen sind auch noch viel zu gross und funktionieren nicht mehr
richtig.

Aber nicht nur die gestorte Blutbildung macht sich unter einem
Vitamin-B12-Mangel bemerkbar, auch die Nerven leiden. Besonders
schlimm Betroffene konnen mit Nervenentziindungen, gekoppelt
mit Missempfindungen (Kribbeln oder Ameisenlaufen), Verlust ihres
Geruchs- oder Geschmacksinns, mit starken Nervenschmerzen (Tri-
geminusneuralgien) oder gar Lihmungen der Gesichtsnerven ge-
schlagen sein. Der «Normalfall> beschrinkt sich auf weniger Offen-
sichtliches und Schmerzhaftes: Konzentrations- und Gedichtnis-
schwiche, Midigkeit und psychische Verinderung, in erster Linie
Reizbarkeit, und hiufig auch noch eine schmerzhafte Entziindung
der Zunge. Doch warum sollte es soweit kommen, wenn man sich
ausgewogen erndhrt?




Geht's auch ohne Fleisch und Innereien?

Leber und hoher Fleischkonsum standen frither im Ruf, beson-
ders gesund zu sein. Gerade Arzte haben deswegen noch vor weni-
gen Jahrzehnten geraten, viel Fleisch zu essen. In dieser Hinsicht ist
auch folgende Episode aus Dr. Alfred Vogels Leben bezeichnend: Als
er sich mit einem Arzt iber einen vegetarisch lebenden Patienten mit
starker Blutarmut beriet, vertrat sein Gespriachspartner den Stand-
punkt, dass alle Vegetarier rasch einen bedeutenden Vitamin-B12-
Mangel entwickeln wiirden. Demnach sei der Verzehr von Fleisch fiir
die Gesundheit unerldsslich. Wie tiberrascht war jener Arzt, als er von
Dr. Vogel vernahm, dass auch er sich seit seinem 17. Lebensjahr ve-
getarisch ernidhre, jedoch von jeher einen ausgezeichneten Blutbe-
fund habe. Alfred Vogel fiihrt dies auf seine trotz des Fleischverzichts
Vitamin-B12-reiche Nahrung zuriick, die reichlich griine Gewlirz-
krduter, allen voran die verschiedenen Kressesorten und Petersilie
wegen ihres hohen Gehalts berticksichtigt, am besten in Verbindung
mit Quark und Molke.

Veganer dagegen, als Vegetarier, die tiberhaupt keine tierischen
Eiweisse (Eier, Milchprodukte) zu sich nehmen, haben oft eine er-
niedrigte Vitamin-B12-Konzentration im Blut. Kinder, die so ernihrt
werden, konnen leicht in einen schweren Mangelzustand geraten.

Wie beheben wir Mangelerscheinungen?

Vitamine sind Lebenselixiere. Wie wir bisher aus allen Vitamin-
Beschreibungen ersehen konnten, gibt es Phasen im Leben, in de-
nen der Bedarf erhoht ist. So bei Schwangeren und stillenden Miit-
tern, bei Kindern und Jugendlichen, die in die Hohe schiessen, wie
tberhaupt in all unseren Wachstumsperioden. Zu den grossten Fein-
den von Vitamin B12, wie auch der meisten anderen Vitamine, zihlt
der Alkohol. Er vergrossert nicht nur unseren Bedarf, sondern ver-
hindert auch die Vitaminaufnahme tber die Nahrung. Die Antiba-
bypille kann ebenfalls auf den B12-
Stoffwechsel negativen Einfluss neh-
men, wobei dann weniger die Verin-
derungen in der Blutbildung als die
psychischen Symptome (Konzentra-
tions- und Gedichtnisschwiche) als
friihe Merkmale im Vordergrund ste-
hen. Um dann eine ausreichende
B12-Versorgung zu erreichen, ist es
neben einer an grinen Gewlrzkriu-
tern und Milchprodukten reichen
Erndhrung (Vollmilch, Quark, Molke,
Kise) oft notwendig, das Vitamin in
Form von Injektionen verabreicht zu
bekommen. Dies ist vor allem dann
angezeigt, wenn der dntrinsic-Fak-
tor im Magen fehlt.

Lernschwierigkeiten
bei Schulkindern, die ja
meist Konzentrations-
schwache bedeuten,
kénnen von einem
Vitaminmangel, beson-
ders an B12, zeugen.




Sushi, die neue Art des
Business-Lunch. Die ex-
trem leicht verdauliche
Reisspeise wird gerollt
und dann in 5 cm breite
Stlicke geschnitten.

Zu Sushiverwendet man am

besten volhwertigen Natur-
reis. Reis waschen, zum Ko-
chen bringen, bei milder Hit-
ze zugedeckt 15 Min. dédmp-
Jen. Reisessig mit (Frucht-)
Zucker und Krdutersalz (zB
Herbamare oder Kelpamare
von A. Vogel) mischen und
tiber den Reis geben. In See-
tang (aus demjJapanshop),
Aborn- oder z.B. Weinblditter
(wie die griechischen
Dolmas) einwickeln und
nach Belieben garnieren und
verfeinern, z. B mit Shiitake-
Pilzen, Lachs-, Kdse-, Gur-
kenstreifen oder Brokkol-
roschen.
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Gesund essen auf japanisch ist
gross in Mode

Sushi ist die japanische Version
belegter Brote und als solche im Land
des Lichelns weder spektakuldr noch
neuartig. Die Vorteile von Sushi ha-
ben freilich die Amerikaner entdeckt,
und die internationale Businesswelt
von «Stil» hat sie sich inzwischen ein-
verleibt. Dass das in der Schweiz
auch nicht anders ist, hat der vergan-
gene Zurcher Sommer gezeigt, in dem ausgiebig auf
Japanisch-Gesund» geschlemmt wurde. Japan-Shops
und Sushi-Restaurants sind der Renner.

Die (Brote» mit dem exotischen Namen bestehen gar
nicht aus Brot mit etwas drauf, sondern sind vitamin-
und mineralstoffhaltige Seetang-Blitter» mit etwas drin
(Reis als Basis, gefiillt und dekoriert mit fangfrischem ro-
hem Fisch, Omelette, etwas Gemiise oder Friichten). Die
farbenfroh und appetitlich garnierten kalten Happen
enthalten wenig Kalorien, viel Proteine, Spurenelemen-
te, ungesdttigte Fettsduren und — unter den Vitaminen —
besonders viel Vitamin B. Man taucht vor dem Verzeh-
ren ein Ende in ein wenig Soya-Sauce. Zwischen den
Hippchen greift der Kenner zu eingelegtem Ingwer.

Vitamin-B-Komplex: Zusammenfassung

Die B-Vitamine sind essentielle Lebensbausteine, da
sie an energetischen Stoffwechselprozessen beteiligt
sind. Der Vitamin-B-Komplex besteht aus Thiamin (Vitamin B1), Ri-
boflavin (Vitamin B2), Nicotinsiureamid (Niacin), Folsiure, Panto-
thensidure, Pyridoxin (Vitamin B6), Biotin (Vitamin H), Cobalamin
(Vitamin 12) und Pangraminsiure. Die wichtigsten haben wir Ihnen
in dieser und den vergangenen drei Ausgaben der «Gesundheits-
Nachrichten» vorgestellt. Sie sind allesamt wasserloslich und kom-
men meist gemeinsam vor, so dass totale Mangelzustinde einzelner
B-Vitamine sehr selten sind, Mischformen treten dagegen hiufig auf.
Teilweise werden noch weitere Substanzen zum B-Komplex ge-
rechnet, die aber nicht als solche wissenschaftlich anerkannt sind.

Die B-Vitamine kommen besonders konzentriert in Getreide-
keimen, Hefe, griinen Pflanzen, Leber, Fisch und tierischen Produk-
ten (Milchprodukten) vor. Bei ausgewogener und naturnaher Erndh-
rung nimmt man genug Vitamin B auf. Wenn man aus gesundheitli-
chen Griinden mehr Vitamin-B aufnehmen sollte, als dies mittels der
nattirlichen Nahrungszufuhr moglich ist, ist es ratsam, Multivitamin-
priparate zu nehmen, die den gesamten B-Komplex enthalten. Das
hat seinen Grund darin, dass die B-Vitamine im Organismus zusam-
menwirken.Fillt ein B-Vitamin aus, ist das Zusammenspiel gestort. @
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