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SERIE: VITAMINE, SPURENELEMENTE, MINERALSTOFFE (12)

Pantothensiure sorgt fiir
gentigend Farbstoffe im Korper

Der Name Pantothensdaure stammt aus dem Griechischen
und bedeutet: «die Saure, die liberall vorkommt». Die weit-
verbreitete Existenz der Pantothensaure in menschlichen Nah-
rungsmitteln sorgt dafiir, daB Menschen kaum je an einem
Mangel erkranken. Mit einer taglichen Mischkost (2500 kcal)
wird der durchschnittliche Bedarf von 10 mg gedeckt.

Pantothensdure ist fiir den menschlichen und tierischen Organis-
mus lebenswichtig. Das Vitamin kommt in der Natur fast tiberall vor,
allerdings nicht in freier Form, sondern als Bestandteil von Enzymen.
Es findet sich insbesondere in Vollkorngetreide, grilnem Gemiise,
Milch, Nissen, Sojabohnen, Leber, Niere, Muskeln, Hirn, Eigelb und
Hefe. Ein Pantothensiuremangel tritt bei Menschen nur sehr selten
auf. So bei bestimmten Stoffwechselkrankheiten und bei Hauterkran-
kungen. Hautverfirbungen sind oft Folgeerscheinungen davon. Bei
Hiuhnern fihrt ein Mangel an Pantothensiure zu einem Wachstums-
stillstand und zu Hautentziindungen, bei Ratten und Hunden auch
zum Ergrauen ihrer «Haare».

Therapeutisch behandelt werden mit Pantothensdure hauptsich-
lich Entziindungsprozesse, Funktionsstorungen und Erkrankungen
an Haut und Schleimhiuten. Erfolgreich wird es auch gegen die Er-
schlaffung der Darmmuskeln, insbesondere nach Operationen, ein-
gesetzt. Unser zuletzt beschriebenes Vitamin fordert ferner die Wund-
heilung und ist notwendig fiir den Aufbau von Antikorpern. ®©

Liebe Leserinnen und Leser, mit diesem Artikel ist der erste Teil unserer Serie beendet,
die Beschreibung der einzelnen Vitamine. Wir kennen die Popularitat der Vitamine
und wir wissen, daf3 die Einnahme von Vitaminen wohl lebensnotwendig ist, eine
Uberdosierung mit Multivitaminpraparaten aber eher schadet als etwas niitzt. Die or-
ganischen Wirkstoffe werden fast ausschlieBlich in der Pflanzenwelt hergestellt und
vom Koérper nicht oder zuwenig ausreichend gebildet. Eine ausreichende Menge
Vitamine wird in der Regel jedoch mit der taglichen, vollwertigen Mischkost aufge-
nommen —esseidenn, jemand erndhrtsich einseitig oder ist laufend auf Diat. Der Kor-
per speichertalle Vitamine und gleicht eine gewisse Minder-und Uberversorgung aus,
teilweise sogar Uber Jahre. Vitaminmangel entsteht nur als Folge vitaminarmer Kost.
Bei Menschen, die sich nie im Freien aufhalten, zum Beispiel bei bettlagerigen Pati-
enten oder Sauglingen, ist oft ein Mangel an Vitamin D die Folge. Ferner mussen Al-
koholiker besonders auf zusatzliche Vitaminzufuhr achten, da ihr Organismus oft
nicht mehr in der Lage ist, die aufgenommenen Vitamine aufzunehmen oder zu ver-
arbeiten. Dasselbe gilt fir Magen-Darm-Erkrankte oder Lebergeschadigte. Ketten-
raucher verbrauchen einzelne Vitamine schneller als Ublich, eine erhéhte Zufuhr an
Vitamin A empfiehlt sich auch fur chronische Fernsehgucker. Im zweiten Teil dieser Se-
rie widmen wir uns ab der nachsten Nummer den Mineralstoffen.
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