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Wofiir ist der Nahrstoff im
Korper verantwortlich?

§ymptome bei Mangel/
Uberdosierung

Natirliches Vorkommen

Worauf sollte man bei einer
Supplementierung achten?

Wie viel brauchte man?

Risikogruppen

Quellen

- Reagiert empfindlich auf Hitze und Sauerstoff (ca. 30% gehen beim Kochen ins Wasser verloren)
- Wird das Vitamin B fir ca. 14 Tage dem Kdérper nicht mehr zugefuhrt, sind die Reserven zu 50 %

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/vitamine-mineralstoffe/wasserloesliche-vitamine/

Energiestoffwechsel (Coenzym bei der Energiegewinnung aus Kohlenhydraten)
- Mittels PDC wird in den Mitochondrien Pyruvat zu Acetyl-CoA umgebaut. TPP dient diesem
Enzymkomplex als Coenzym bei der Abspaltung von CO2!["l und macht damit
die aerobe Verwertung von Glucose (und damit auch anderer Kohlenhydrate) erst moglich.8!
Aminosaurenstoffwechsel (Eiweie)
wichtig fur das Nervensystem
Erhaltung von Nerven- und Herzmuskelgewebe sowie Wachstum

- als Bestandteil von Coenzymen ist Riboflavin an zahlreichen Stoffwechselreaktionen beteiligt
- Atmungskette
- Verstoffwechslung von Fett- und Aminosauren sowie diversen anderen Vitaminen.

- normale Zellfunktion, das Wachstum und die Entwicklung.

Stérungen des Kohlenhydratstoffwechsels und Nervensystems (u. a. Polyneuropathie)
Reizbarkeit und Depressionen

Mudigkeit, Sehstérungen, Appetitlosigkeit, Konzentrationsschwéche, Muskelatrophie
Blutarmut (An&mie)

haufige Kopfschmerzen

- Haut- und Schleimhautverdnderungen wie Hautrisse an den Mundwinkeln, Entziindungen der
Mundschleimhaut und Zunge. Darlber hinaus kann es zu Beschwerden mit den Augen kommen
(z.B. Bindehautentziindung, Verédnderungen an der Hornhaut sowie einer Tribung der Linse). Bei
schwerem Vitamin-B2-Mangel kann sich eine hypochrome Andmie entwickeln.

- Ein alleiniger Vitamin-B2-Mangel tritt nur selten auf, meist ist dieser kombiniert mit anderen

Gedachtnisstérungen (Korsakow-Syndrom), Verwirrungszustande Mangelzusténden.

Herzversagen, Odeme, Tachykardie, niedriger Blutdruck, Kurzatmigkeit (Dyspnoe)

Verringerte Produktion von Antikdrpern bei Infektionen

gestdrte Energieproduktion

schwache Muskulatur (besonders die Wadenmuskulatur)

Krankheiten:

+ Mensch: Beriberi, Wernicke-Enzephalopathie, Strachan-Syndrom

+ Tiere: Thiaminmangel-Enzephalopathie der Katze, Zerebrokortikalnekrose, Chastek-Paralyse

Stérungen im Kohlenhydratstoffwechsel und des Nervensystems (z.B. Hautkribbeln oder

Gangstérungen)

Mudigkeit, Ubelkeit und Kopfschmerzen

Die klassische Vitamin-B1-Mangelkrankheit Beri-Beri kommt praktisch nur noch in

Entwicklungslandern vor. Beri-Beri duBert sich durch Nervenschmerzen (periphere Neuropathie),

Muskelschwéche, Empfindungslosigkeit bzw. Odeme oder Herzinsuffizienz.

Weiters stehen die Wernicke-Enzephalopathie sowie das Korsakow-Syndrom mit Thiamin-Mangel in

Verbindung. Beides sind neuro-psychiatrische Krankheiten, Anzeichen

sind u.a. Augenmuskellahmungen, Gangunsicherheiten, Verwirrtheit bzw. Gedachtnisstérungen.

Fleisch (insbesondere Schwein), - in der Nahrung meistens gebunden an EiweiBen (in Form von Flavoproteinen)
Vollkornprodukte, - In freier oder glykosylierter Form (Riboflavinyl-Glycosid) ist es seltener verbreitet.
Haferflocken, - insbesondere in Lebensmitteln tierischen Ursprungs (Milch und Milchprodukte)
Weizenkeime, - Vollkornprodukten

Sonnenblumenkerne, - Gemduse (wie Broccoli, Spargel oder Spinat)

Erdnisse, - Die Bioverfligbarkeit wird bei tiber 60 % fir Milch und Spinat angegeben
Pinienkerne - Im Keimling und in Kleie enthalten, dagegen weist WeiBmehl ca. ein Drittel des Ausgangswertes

einige Hulsenfriichte wie Erbsen oder Mungobohnen auf. Daher ist bei Getreide der Ausmahlungsgrad bestimmend.

- sehr leicht durch Licht zerstdrbar
- relativ hitzebestandig.
aufgebraucht.

empfohlene Zufuhr fir Erwachsene (25 bis < 51 Jahre) pro Tag nach den D-A-CH- - Die empfohlene Zufuhr fir Erwachsene (25 bis < 51 Jahre) pro Tag nach den D-A-CH-
Referenzwerten liegt bei 1,0 mg (Frauen) und 1,2 mg (Manner). Referenzwerten liegt bei 1,1 mg (Frauen) und 1,4 mg (Manner) Vitamin B2.

Schwangere Frauen haben einen erhdhten Bedarf: Die empfohlene Zufuhr ab dem zweiten Trimester - Schwangere Frauen bendtigen ab dem zweiten Trimester 1,3 mg, ab dem dritten Trimester
liegt bei 1,2 mg pro Tag, ab dem dritten Trimester bei 1,3 mg pro Tag. 1,4 mg pro Tag.

Stillenden Frauen wird eine Zufuhr von 1,3 mg pro Tag nahegelegt. - Stillende Frauen sollten weiterhin 1,4 mg pro Tag aufnehmen.

Eine haufige Ursache in Industrielandern fiir einen Vitamin-B1-Mangel ist

chronischer Alkoholmissbrauch.

UbermaBiges Schwangerschaftserbrechen kann ebenso einen Thiamin-Mangel verursachen.

Zudem beglnstigen Krankheiten wie Infektionen oder Magen-Darm- sowie Leber-Erkrankungen eine
Unterversorgung.

- Schwangere und stillende
- Ein Vitamin-B2-Mangel kann u.a. begiinstigt werden durch GberméaBigen Alkoholkonsum und die
Einnahme von Medikamenten.

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/vitamine-mineralstoffe/wasserloesliche-vitamine/

vitamin-b1.html

https://de.wikipedia.org/wiki/Thiamin

- Bestandteil vieler wichtiger Coenzyme
- am Auf- und Abbau von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweien sowie am Energiestoffwechsel
maBgeblich beteiligt
- Wichtig far:
- Reparatur der DNA in der Zelle
- Zellteilung
- Immunsystem

Anzeichen flr zuviel Niacin sind u.a.
- kann akut zu spontaner Rétung von Gesichtshaut und Handen fihren (,Flushing®)
- Magen-Darm-Beschwerden, Glucoseintoleranz
- Beeintrachtigung der Augenlinse.
- Uber die tibliche Erndhrung ist eine Uberversorgung schwer mdglich.

- Mangel Beginstigt durch
- chronischen Durchfall
- Alkoholmissbrauch
- Leberzirrhose
- typische Mangelkrankheit Pellagra fiihrt zu Hautveranderungen an lichtausgesetzten Stellen sowie
zu Schleimhautveranderungen im Magen-Darm-Trakt.
- Weitere Mangelanzeichen sind u.a.
- Durchfall

- Depressionen
- Demenz.

- Sardellen
- Mungobohnen
- Erdnisse
- Innereien
- Fisch (Thunfisch, Lachs und Makrele)
- Fleisch (z.B. mageres Rind-, Kalb- und Schweinefleisch)
- Geflugel
- Weitere Quellen:
- Pilze
- Milch
- Eier
- Brot
- Backwaren
- Kartoffeln

Hinweis
Da Niaan mehrere Verbindungen umfasst, spricht man von Niacin-Aquivalente: Dabei entspricht 1 mg
Niacin-Aquivalent = 1 mg Niacin = 60 mg Tryptophan.

Pflanzliche Lebensmittel enthalten Niacin v.a. als Nicotinsdure. Bei tierischen Lebensmitteln wird
Uberwiegend Nicotinamid im Zuge der Verdauung freigesetzt. Der Kérper ist zudem imstande, aus der
Aminosaure Tryptophan Niacin selbst herzustellen. Diese Aminoséaure ist besonders in eiweiBreichen
Lebensmitteln enthalten. Die Deckung des Niacin-Bedarfs aus tryptophan-haltigen Lebensmitteln ist
allerdings eher gering und individuell sehr unterschiedlich.

- kann auch vom Kérper hergestellt werden
- Niacin = Sammelbegriff fiir Nikotinsdureamid und Nikotins&ure, die vom Kérper ineinander
umgewandelt werden kdnnen

- empfohlene Zufuhr fir Erwachsene (25 bis < 51 Jahre) pro Tag nach den D-A-CH-
Referenzwerten liegt bei 12 mg (Frauen) und 15 mg (Manner) Niacin-Aquivalente.

- Schwangere und stillende Frauen haben einen erhéhten Bedarf:
- Im zweiten Schwangerschaftsdrittel wird eine tagliche Zufuhr von 14 mg empfohlen
- im letzten Drittel werden 16 mg Niacin-Aquivalente empfohlen.
- Stillende Frauen sollten taglich 16 mg Niacin-Aquivalente zufiihren.

Schwangere

- Mangel in unseren Breiten eher selten

- In Landern, in denen Mais und Hirse zu den Hauptnahrungsmitteln z&hlen, ist ein Mangel haufiger,
da diese beiden Getreidesorten nur wenig verwertbares Niacin liefern.

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/vitamine-mineralstoffe/wasserloesliche-vitamine/

« Energieproduktion
Pantothensaure dient als Grundgerist flir Coenzym A (CoA). Dieses spielt als Acyl-CoA eine wichtige
Rolle bei der Verbrennung von Fettsduren, als Acetyl-CoA ist es beteiligt an der Verstoffwechslung
von kurzkettigen Fettsduren, Zuckern und Aminoséuren (sowohl im Cytoplasma als auch im
Mitochondrium).

+ Hormonstoffwechsel, Cholesterin- und Vitamin-D-Produktion
Die Pantothensdure ist an der kdrpereigenen Bildung von Geschlechtshormonen, Steroidhormonen
(Cortisol) sowie auch von Cholesterin und Vitamin D beteiligt.

* Protein- und Fettsynthese
Pantothenat spielt eine bedeutende Rolle bei der Synthese verschiedener Aminosauren, Proteine und
des wichtigen Neurotransmitters Acetylcholin. Es wird ebenfalls bei der Synthese von Fettsduren und
bei ihrer Einbindung in die Zellmembranen gebraucht.

*  Anamie

*  Ausbleichen der Haarfarbe

. Depressive Verstimmungen

. Erbrechen und Magenschmerzen

. Reduzierte Immunantwort

. Kopfschmerzen

. Mudigkeit

. Muskelschmerzen

«  Taubheit und Brennen in den Unterschenkeln und FuBgelenkschmerzen
+  Schlaflosigkeit

- Kalbsleber (7,5 mg)

- Erdnisse (2,6 mg)

- Naturreis (1,7 mg)

- Wassermelone (1,6 mg)
- Brokkoli (1,3 mg)

- Huhnerei (0,9 mg)

«  Schwere Mangelzustande sind selten

. Wird auch als Pantothenol angeboten — ein Alkohol, der vom K&rper schnell in Pantothensédure
umgewandelt wird

5-6 mg
(mit Ausnahme von schwangeren und stillenden Frauen)
+  Schwere Mangelzustande sind selten

Anwendungsgebiete:
*+  Akne
Tagliche Gaben von Uber 2 g Pantothensaure (wéhrend 2-3 Monaten) kénnen die Anzahl der
durch Akne ausgeldsten Gesichtslasionen signifikant vermindern. Uber die Bildung von CoA
wird die Barrierefunktion der Epidermis und die Differenzierung der keratinbildenden Zellen
reguliert.

. Arthritis, Arthrose
Eine Dosierung von 2 g Pantothensaure pro Tag kann bei Patienten mit Arthrose oder Arthritis
versucht werden, die Datenlage ist allerdings schmal.

+  Stress
In stressigen Zeiten besteht ein erhdhter Bedarf an Pantothensaure.

*+  Wundheilung
Pantothensaure sorgt moéglicherweise flr eine bessere Wundheilung.

https://www.burgerstein.at/at/de/wissenswertes/vitamine/vitamin-b5-pantothensaeure

vitamin-b2.html

https://de.wikipedia.org/wiki/Riboflavin

niacin.html#:~:text=Niacin %20ist%20ein % 20wasserl % C3 % B6sliches %20Vitamin,sowie %20am %20
Energiestoffwechsel%20ma% C3%9Fgeblich%20beteiligt.

https://de.wikipedia.org/wiki/Nicotins % C3%A4ure

- Aminosaurenstoffwechsel

- periphere Neuropathie

- Pellagradhnliches Syndrom mit seborrhoischer Dermatitis
- Glossitis

- Cheilose

- Verwirrtheit

- Anfalle

- Elektroenzephalogrammm-Anomalien

- Ggf. Angstzustande, Depressionen

Die meisten Lebensmittel enthalten Vit-B6, daher ist ein erndhrungsbedingter Mangel selten
- (Vollkorn-)Getreide

- griine Bohnen

- grunes Gemise

- Fleisch (insbesondere Leber und Innereien)

- Eigelb

- Hefe

- Nusse

- Bananen

- Nicht Hitzebesténdig

Bedarf ist an Proteinumsatz gekoppelt
- Manner benétigen i.d.R. 1,5 mg/Tag
- Frauen benétigen i.d.R. 1,2 mg/Tag

Referenzbereich bei Laboruntersuchung:
- 8,7 bis 27,2 pg/l

- Erhéhten Bedarf haben:
- Kleinkinder
- Raucher
- Alkoholiker
- Schwangere, Stillende
- mit oralen Kontrazeptiva verhiitende Frauen
- EiweiBmangelernahrung
- UberméaBiger Verlust wahrend Hamodialyse
- Selten als Folge eines erhdhten Stoffwechselbedarfs (z.B. Hyperthyreoidismus)

https://flexikon.doccheck.com/de/

Pyridoxin#:~:text=Pyridoxin %20ist%20das %20zur%20Gruppe,wichtige %620Rolle %620f % C3%BCr

- Stoffwechsel von Aminosauren, Fettsduren und Kohlenhydraten

Bisher keine gefahrliche (toxische) Wirkung bei Uberdosierung mit Biotin bekannt

Unter ausgewogener Erndhrung bisher keine Mangelerscheinungen beobachtet.
Typische Mangelsymptome sind u.a.

- entzliindliche Reaktionen der Haut (seborrhoische Dermatitis)

- Entziindungen der Bindehaut (Konjunktivitis)

- Schwéche

- Untergewicht (Anorexie)

- Ubelkeit

- Depression

Leber
Sojabohnen
gekochte Eier
Haferflocken
Spinat

Champignons
Linsen

Nisse

Genauer Wert nicht bekannt

Schatzwert fiir Erwachsene (25 bis < 51 Jahre) pro Tag nach den D-A-CH-Referenzwerten liegt
bei 40 pg Biotin

Auch fir Schwangere gilt dieser Schatzwert.

Stillenden werden 45 ug empfohlen.

Langfristiger Verzehr roher Eier kann einen Biotin-Mangel beglinstigen. Rohe Eier enthalten eine
Substanz (Avidin), die Biotin bindet und fir den Kérper unverwertbar macht. Vorsicht: Rohe Eier
kénnen zudem Salmonellen enthalten. Der Verzehr roher Eier ist daher nicht empfehlenswert.
Seltene, angeborene Enzymschwachen bzw. Enzymdefekte zu Biotin-Mangel fihren. Hierzu
zahlen z.B. der genetisch bedingte Biotinidase-Mangel oder die hereditéare biotinabhangige
Enzymopathie.

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/vitamine-mineralstoffe/wasserloesliche-vitamine/

biotin.html#:~:text=Das %20wasserl % C3%B6sliche %20Biotin%20ist%20ein.k% C3%B6nnen %20

%20den%20Aminos % C3%A4urestoffwechsel.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/1119500/

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/9704778/

https://www.msdmanuals.com/de/profi/ern% C3 % A4hrungsbedingte-st% C3%B6rungen/
vitaminmangel-abh% C3%A4ngigkeit-und-intoxikation/vitamin-b6-mangel-und-
abh% C3%A4ngigkeit

einen%20Biotin%2DMangel%20hervorrufen.
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Quellen

Vitamin B9
(Folsaure)

Vitamin B12
(Cobalamin)

- Schlisselrolle bei Stoffwechselvorgdngen
(v.a. Zellerneuerung und -wachstum)
- Wachstumsprozessen, Zellteilung und Blutbildung
- gesunde Entwicklung von Ungeborenen — besondere Relevanz in der Schwangerschaft

- Blutbildung

— Bildung roter Blutkdrperchen
- Funktion des Nervensystems
- Zellteilung = Zellwachstum

- gesteigertes Risiko fur GefaB- und Herz-Kreislauferkrankungen
- Blutarmut
- Schleimhautveranderungen der Mundhdéhle

Patienten, die dieses Vitamin nicht im Kérper speichern kdnnen. Diese sind auf eine intravendse
Zufuhr angewiesen

- Depressiven Verstimmungen - Mudigkeit
- Folsduremangel - Blésse und Blutarmut
- Abgeschlagenheit

Konzentrations-und Gedachtnisschwéche
Depressiven Verstimmungen

1.Mangel wahrend der Schwangerschaft:

2.Erhéhtes Risiko fur angrobrene Fehlbildungen

Das Neuralrohr, aus dem sich Gehirn und Riickenmark des Ungeboren entwickeln, schlieBt sich nicht
richtig. Die haufigste Form ist der offene Ricken.

- grines Gemise Leichten Mangel beheben durch:

- Feldsalat - Lachs

- Rosenkohl - Eier

- Spinat - Kase

- Salat

- Tomaten Nur in tierischen Lebensmitteln
- Nusse - Fleisch

- Weizenkeime - Fisch

- Vollkornprodukte - Meeresfriichte
- Erdnusse (ca. 170 Mikrogramm pro 100g) - Eier

- Erdbeeren - Milch

- Mangos

I Problem: sehr empfindlich; wird beim Kochen schnell zerstort

- synthetische Form: Folsaure
fur Vitaminpraparate sowie zur Anreicherung von Lebensmitteln verwendet
- Naturliche Form: Folat

Speziell fir Schwangere ist selbst bei ausgewogener Erndhrung eine zusatzliche Einnahme von Folsdure Hauptsachlich tierisches Vorkommen: fir Veganer:innen und Vegetarier:innen schwierig
empfehlenswert, da es fir die gesunde Entwicklung des Ungeborenen eine sehr wichtige Rolle - Blutwerte regelmaBig arztlich Uberprifen lassen
einnimmt. Um das Risiko angeborener Fehlbildungen zu minimieren, sollten Frauen mit Kinderwunsch |- dauerhaft Vitamin-B12-Préparat einnehmen, um einem Mangel vorzubeugen
zusétzlich zur folatreichen Erndhrung, spatestens vier Wochen vor Beginn der Schwangerschaft und - Diese Empfehlung gilt ebenso flr Personen, die nur sehr wenig tierisches essen
wéhrend des ersten Trimesters Folsaure supplementieren (2).
CED-Betroffene
- durch die Entziindungen kann der Darm VitB12 weniger gut aufnehmen
- Magengesundheit relevant fir Absorption des Mikronahrstoffs
- Intrinsic Factor (IF)
- Dieses Protein wird im Magen gebildet — Fehlt es oder ist seine Konzentration zu gering, kann
das ebenfalls eine Mangelerscheinung begtinstigen.
- betrifft vor allem Altere und Menschen mit chronischer Magenschleimhautentziindung
(Gastritis).

Vitamin C
(Ascorbinsaure)

an vielen Stoffwechselprozessen beteiligt

Aufbau des Bindegewebes (Kollagen), der Knochen und der Zahne

antioxidativ (es fangt schadliche Verbindungen wie freie Radikale und reaktive Sauerstoffspezies ab
und schitzt so die Zellen und Molekile im Kérper vor Schaden)

verbessert Verwertung von Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln und hemmt die Bildung von
krebsauslésenden Nitrosaminen.

Vitamin-C-arme Ernahrung bei Erwachsenen

fuhlen sich mude, schwach und unausgeglichen
Ggewichtsverlust
unklare Muskel- und Gelenkschmerzen

Vitamin-C-Mangel iiber mehrere Monate

Bei Sauglingen ist Skorbut selten, da die Muttermilch meist ausreichend Vitamin C enthalt und
Sauglingsnahrung damit angereichert ist.

In den USA tritt Skorbut selten auf

Vermehrt bei Menschen mit Alkoholkrankheit und

alteren Menschen, die mangelernéhrt sind, vorkommen.

Skorbut-Symptome entwickeln sich stérker, je langer der Mangel besteht

Es kann zu Einblutungen unter die Haut (besonders an den Haarfollikeln oder als blaue Flecken)
sowie am Zahnfleisch und in den Gelenken kommen.

Das Zahnfleisch schwillt an, wird purpurrot und porés.

Die Zahne lockern sich allmahlich. Das Haar wird trocken, briichig und gelockt (Korkenzieherlocken)
und

die Haut trocknet aus, wird rau und schuppig.

Flussigkeit kann sich in den Beinen ansammeln.

Es kann sich eine Andmie entwickeln.

Infektionen treten auf, und

Wunden heilen schlecht.

Kleine Kinder verhalten sich unausgeglichen, haben Schmerzen bei Bewegung und verlieren Appetit.
Sie erreichen nicht das fir ihre Entwicklung normale Gewicht. Bei Saduglingen und Kindern ist das
Knochenwachstum eingeschrénkt, Blutungen und Anémie treten auf.

Gemiise und Obst und aus ihnen hergestellte Produkte wie Safte und Smoothies.

Beispiele fiir Lebensmittel mit besonders hohem Vitamin-C-Gehalt

Vitamin C - Gehalt in einem bestimmten Lebensmittel variiert je nach Erntezeitpunkt, Transport, Dauer

Sanddornbeeren(saft)
Gemusepaprika

schwarze Johannisbeeren
Petersilie (> 100 mg/100 g)
Zitrusfriichte

Kartoffeln

Kohl

Spinat

Tomaten

und Art der Lagerung sowie klichentechnischer Zubereitung.

Beim Verarbeiten von Lebensmitteln kann Vitamin C durch Einfluss von Sauerstoff oder hohen
Temperaturen oder aufgrund seiner Wasserl6slichkeit verloren gehen.

Geht beim erhitzen schnell kaputt, am Besten Gemuse nur kurz diinsten, um den Verlust moglichst
gering zu halten

Referenzwerte: abhangig vom Alter und ab der Jugend auch vom Geschlecht.

Sauglinge und Kinder bis unter 4 Jahren: 20 mg pro Tag und

steigen auf 85 mg pro Tag bei 13-15-Jahrigen.

Bei méannlichen 15-19-Jahrigen betragt die empfohlene Zufuhr 105 mg pro Tag,

bei weiblichen 90 mg pro Tag.

Bei Erwachsenen betréagt sie 110 mg pro Tag fir Manner und 95 mg pro Tag fur Frauen.
Schwangere und Stillende haben einen erhéhten Bedarf, sodass die empfohlene Zufuhr bei
Schwangeren 105 mg und bei Stillenden 125 mg pro Tag betragt.

Fir Raucherinnen und Raucher wird eine empfohlene Zufuhr pro Tag von 135 mg flir Frauen und
155 mg fir Manner angegeben (s. Tabelle Referenzwerte fir die Vitamin-C-Zufuhr).

Schwangere und Stillende

Raucher:innen ( Raucher haben héhere Stoffwechselverluste und niedrigere Vitamin-C-
Konzentrationen im Blut als Nichtraucher. lhr Umsatz an Vitamin C ist um 40 % hoher als bei
Nichtrauchern. Ausgehend davon wird flr Raucherinnen und Raucher eine empfohlene Zufuhr von

135 mg fir Frauen und 155 mg fir Manner pro Tag angegeben.)

Erkrankungen, die hohes Fieber oder Entztindungen auslésen
Eine Uberfunktion der Schilddriise (Hyperthyreose)

Durchfall, der Uber einen langen Zeitraum anhélt
Verbrennungen

Alkoholiker

Altere, mangelernihrte Menschen (Skorbut)

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/fag/vitamin-c/

Folsaure

Teilung, Neubildung und Regeneration von Zellen

Blutbildung

Stoffwechsel bestimmter Aminos&uren

- Gemeinsam mit Vitamin B12, B6 sowie B2 am Homocystein-Abbau beteiligt

Folsdure bezeichnet die synthetische Form dieses B-Vitamins, die z.B. in Vitaminpraparaten oder
angereicherten Lebensmitteln verwendet wird.

Uberdosierung

erndhrungsbedingt keine Nebenwirkungen
Nahrungsergénzungsmitteln: Ein Wert von 1.000 pg Folséure pro Tag sollte nicht Gberschritten
werden.

Mangel

rote Blutzellen mit Gberdurchschnittlicher GréBe (megaloblastische Anamie)

Wachstums- und Vermehrungsstérungen anderer Zellen und Gewebe, etwa der weiBen
Blutkdrperchen und Zellen im Darm

In der Schwangerschaft ist der Bedarf erhdht. Ein Mangel in den ersten Schwangerschaftswochen
kann beim Kind Sch&den des Zentralnervensystems (Neuralrohrdefekt) zur Folge haben.

Ein Folsdure-Mangel kann zu einem erhéhten Homocystein-Spiegel filhren — erhdhte Spiegel dieser
Aminoséure im Blut stehen in Verbindung mit dem Auftreten von Venenthrombosen sowie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

begilinstigt durch

- einseitige Erndhrung

- Einnahme diverser Medikamente

- hohen Alkoholkonsum

verschiedene GemlUisesorten
- Insbesondere grines Blattgemiise
- Spinat
- Salat
- Konhl
Fenchel
Gurken
- Tomaten
Hulsenfriichte
Kartoffeln
NUsse
Orangen
Vollkornprodukte
Weizenkeime
Sojabohnen
Bestimmte tierische Produkte
- Milch und Milchprodukte
- Eier
- Leber

In Osterreich sind zahlreiche Lebensmittel mit synthetischer Folséure angereichert.

Folate sind sehr empfindlich gegeniiber Hitze und Licht, zudem sind sie wasserléslich, was die
Verluste durch Kochen und Waschen gro3 macht. Es ist daher empfehlenswert, Gemuse nur kurz und
am besten ungeschnitten zu waschen. Zubereitungsmethoden wie Diinsten und kurzes Warmhalten
von Speisen minimieren Folat-Verluste.

Die empfohlene Zufuhr fiir Erwachsene (25 bis < 51 Jahre) pro Tag nach den D-A-CH-Referenzwerten:

300 pg Folat-Aquivalente (Nahrungsfolat)

Schwangeren Frauen: 550 ug
Stillenden: 450 g

Frauen, die schwanger werden méchten: Um der Entwicklung eines Neuralrohrdefektes

(u.a. offener Riicken, schwere Fehlbildung) beim Kind vorzubeugen, sollten zusétzlich zu einer
folatreichen Erndhrung taglich 400 ug Folat in Form eines Fols&dure-Praparates eingenommen
werden. Mit der Einnahme dieser Ergédnzung sollte spatestens vier Wochen vor der
Schwangerschaft begonnen werden und diese bis zum Ende des ersten Schwangerschaftsdrittels
weitergefihrt werden.

- Eine Folat-Unterversorgung in der Schwangerschaft kann zu Fehl- und Frihgeburten,
Fehlbildungen, Wachstumsverzégerungen sowie geringem Geburtsgewicht des Babys fiihren

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/vitamine-mineralstoffe/wasserloesliche-vitamine/

Vitamin A
(Retinol)

Sehvorgang
Immunfunktion
Zelldifferenzierung
Embryonalentwicklung

Die Provitamin-A-Carotinoide wirken antioxidativ.

Nochmal unterteilt in verschiedene Verbindungen, einige Pflanzenfarbstoffe (v.a. B-Carotin) kbnnen im

Kérper zu Vitamin A umgewandelt werden

- Sehstdrungen (immer mehr lichtempfindliche Pigmente fehlen)
+ Bitot-Flecken (weiBe, schaumartige Flecken im Auge)
+ Nachtblindheit
+ Bis hin zur Vélligen Blindheit

- Mit der Zeit Auswirkungen auf den ganzen Kérper
+ Trockenheit des Auges
+ Lichtscheu und Lidkrampfe
+ Hornhauterweichung
+ Dicke, trockene oder schuppige Haut
+ Schaden der Schleimhaut
+ Infektionen
+ Durchfall
+ Hoérstérungen
+ Schlechter Geschmacks- und Geruchssinn
+ Ruckbildung der Hoden und fehlende Spermazellenproduktion
+ Unfruchtbarkeit der Frau
+ Wachstumsstérungen bei Kindern
+ Zusétzliche Knochenbildung an den falschen Stellen, etwa am Ohr

- Retinol kommt nur in tierischen Lebensmitteln wie v. a. Leber und daraus hergestellte
Wurstwaren, Fisch und Kése vor.

- Provitamin-A-Carotinoide kommen in pflanzlichen Lebensmitteln wie Paprika, Kirbis,
Aprikosen und griinem Blattgemuse (Griinkohl) vor, Karotten

Am Besten wird Beta-Carotin und Vitamin-A mit bisschen Fett aufgenommen (einfach Kése dazu oder

anbraten).

Wird gekocht besser aufgenommen — Hitze I6st Vitamin A aus starren Pflanzenzellen (— auch gut kauen

hilft, damit Magen besser/ an mehr der starren Zellen kommt)
Lichtempfindlich

Reagiert auf Sauerstoff
— Aufbewahrung im Kuhlschrank

Referenzierte: https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-a/

300-700 mg

Im Alter steigend

Frauen tendenziell mehr als Mé&nner

// andere Quelle sagt: Manner brauchen 1,0 bis 1,1 mg, Frauen 0,8 bis 0,9 mg Vitamin A am Tag.

Schwangere und Stillende sollten im 1. Trimester kaum/ keine Lebensmittel mit hohem Vitamin-A-
Gehalt essen, danach erhdhter Bedarf!

Allgemein in Deutschland oft eher Uberschritten

7-11 jahrige Mé&dchen teilweise drunter
Ebenso Kleinkinder 1-2J

Alkoholmissbrauch

Malabsorption

- Korper nimmt Nhrstoffe nicht richtig auf

- Bsp: Morbus Crohn, Pankreasinsuffizienz, Lebererkrankungen

https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-a/

#:~:text=Es %20wird % 20unter%20anderem%20gebraucht,Molek% C3%BCle%20im%20K% C3%B6r folsaeure.ntml#:~:text=Der%20Begriff%20Fols % C3%A4ure%20bezeichnet%20die,Zellen%20sowie

per%20vor%20Sch% C3%A4den.

https://www.msdmanuals.com/de/heim/ern% C3%A4hrungsst % C3%B6rungen/vitamine/vitamin-c-

mangel#:~:text=Symptome %20von%20Vitamin%2DC %2DMangel,Mangel%2C %20der%20einige %2
OMonate%20besteht.

%20der%20Blutbildung%20beteiligt.

https://www.ottonova.de/gesund-leben/ernaehrung/vitamin-a-mangel

Fettlosli

Vitamin D3
(Calcitriol)

starkt Knochen und Immunsystem

Knochenerweichung und Skelettverformung

+ Rachitis (bei Sauglingen und Kindern)

+ Osteomalazie (bei Erwachsenen)
Abnahme der Knochendichte (Osteoporose)
Infektanfalligkeit
- Stimmungsschwankungen
Depressionen

- Korper deckt seinen Bedarf zu 80-90%, indem er den Vitalstoff in der Haut bildet und (primar) in
der Leber speichert.

- Daflr benétigt er UV-Strahlung, die bei uns in den dunklen Monaten nicht ausreicht.

- Daher haben 30 Prozent der Erwachsenen zu wenig Vitamin D im Blut (1).

- In Osterreich eine der haufigsten Mangelerscheinungen

- Ein langfristiger Mangel kann der Gesundheit schaden.

« zwischen Marz und Oktober zwei- bis dreimal pro Woche Gesicht, Hande und Arme fir 10-25
Minuten in die Sonne strecken. So kann der Organismus genligend Vitamin D bilden und sich
Reserven im Fett- und Muskelgewebe flr die dunklen Monate anlegen.

« Falls Sie den warmen Strahlen langere Zeit ausgesetzt sind, sollten Sie passenden
Sonnenschutz auftragen, um Sonnenbrand zu vermeiden.

Uber die Nahrung sehr schwer auszugleichen
(fetten Seefisch und Champignons)
- Eier
- Kéase
- Wildpilze
- fette Meerwasserfische
- Hering
- Lachs
- Makrele
— reich an Vitamin D

Fettldslich = am Besten mit/ zu einer Mahlzeit
Speisen sollten etwas Fett enthalten (fettldslich...)

Tageszeit egal

61,6 Prozent der Erwachsenen in Deutschland nicht optimal mit Vitamin D versorgt sind [1l.

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt, 800 Internationale Einheiten Vitamin D am Tag
einzunehmen, wenn die kdrpereigene Produktion des Vitamins nicht méglich ist — was in Mitteleuropa
in den Wintermonaten der Fall ist, aber auch zum Beispiel bei Menschen, die bettldgerig sind und das
Haus nicht verlassen kdnnen Bl. Hohere Dosierungen sollten Sie nur einnehmen, wenn Sie Ihre Vitamin-
D-Werte vorher getestet haben.

Deutschland: 800 IE

Amerikanische Fachgesellschaft fir Endokrinologie: 1.500 bis 2.000 IE pro Tag, um den Vitamin-D-
Spiegel Gber den Wert von 30 ng/ml zu bringen.

- Wenn Sie eine Unterversorgung bei sich festgestellt haben, kann auch eine héher dosierte Einnahme
sinnvoll sein, um wieder in den optimalen Bereich zu kommen I,

- Achtung: Uberdosierung kann zu Nierenschiden fiihren

https://www.cerascreen.de/blogs/news/vitamin-d-
einnahme#:~:text=Da%20Vitamin%20D % 20fettl % C3%B6slich % 20ist,die % 20Speise
n%20etwas % 20Fett%20enthalten.

https://www.msdmanuals.com/de/heim/ern% C3%A4hrungsst% C3%B6rungen/
vitamine/vitamin-d-mangel



https://eatsmarter.de/ernaehrung/gesund-ernaehren/was-tun-bei-folsaeuremangel
https://www.msdmanuals.com/de/heim/spezialthemen/illegale-medikamente-und-rauschmittel/alkoholkonsum
https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/N/neuralrohrdefekt-hk.html
https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/H/homocysteinspiegel.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender/alle/spinat.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender/alle/kohl.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender/alle/fenchel.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender/alle/gurke.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender/alle/tomaten.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender/alle/kartoffel.html
https://edoc.rki.de/handle/176904/2492
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-c/#c1046
https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/D/dach-referenzwerte1.html
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-a/
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/folat/?L=0
https://www.msdmanuals.com/de/heim/hormon-und-stoffwechselerkrankungen/schilddr%C3%BCsenerkrankungen/hyperthyreose
https://www.msdmanuals.com/de/heim/verdauungsst%C3%B6rungen/symptome-von-verdauungsst%C3%B6rungen/durchfall-bei-erwachsenen
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/vitamin-c/#:~:text=Es%20wird%20unter%20anderem%20gebraucht,Molek%C3%BCle%20im%20K%C3%B6rper%20vor%20Sch%C3%A4den
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/vitamine-mineralstoffe/wasserloesliche-vitamine/folsaeure.html#:~:text=Der%20Begriff%20Fols%C3%A4ure%20bezeichnet%20die,Zellen%20sowie%20der%20Blutbildung%20beteiligt
https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-a/
https://www.cerascreen.de/blogs/news/vitamin-d-einnahme#:~:text=Da%20Vitamin%20D%20fettl%C3%B6slich%20ist,die%20Speisen%20etwas%20Fett%20enthalten
https://www.msdmanuals.com/de/heim/ern%C3%A4hrungsst%C3%B6rungen/vitamine/vitamin-c-mangel#:~:text=Symptome%20von%20Vitamin%2DC%2DMangel,Mangel%2C%20der%20einige%20Monate%20besteht
https://www.ottonova.de/gesund-leben/ernaehrung/vitamin-a-mangel
https://www.msdmanuals.com/de/heim/ern%C3%A4hrungsst%C3%B6rungen/vitamine/vitamin-d-mangel

Wofiir ist der Nahrstoff im
Korper verantwortlich?

§ymptome bei Mangel/
Uberdosierung

Nattirliches Vorkommen

Worauf sollte man bei einer
Supplementierung achten?

Wie viel brauchte man?

Risikogruppen

Quellen

ch

Vitamin E
(Trocopherol)

Vitamin K1 & K2
(Phyllochinon)

- These: Vitamin E hilft beim Schutz vor Herzinfarkt und Krebs (Studien: keine eindeutigen Ergebnisse) - Bildung von Blutgerinnungsfaktoren

- schutzt die Zellen vor oxidativen Schaden

- fangt Radikale ab, die die Fettsduren der Kérperzellen angreifen. Damit leistet es einen groBen
Beitrag hinsichtlich des Schutzes der GefaBe und vor Arteriosklerose. In dieser Aufgabe wird es
von Vitamin C, B-Carotin und verschiedenen Enzymen unterstitzt. Auch flr die Funktion
des Immunsystems ist Vitamin E somit ganz entscheidend.

- Im menschlichen Organismus wird Vitamin E vor allem in Leber, Fettgewebe und Nebennieren
gespeichert.

- Ein Mangel flihrt dazu, dass das Vitamin seine Schutzfunktion nicht mehr in vollem Umfang austiben

kann. Radikale werden nicht mehr so gut abgewehrt, was zu Zellschadigungen und langfristig zu
Schaden des Nervensystems und der Skelettmuskulatur fihren kann. Allerdings ist ein Vitamin E-
Mangel in Deutschland eher selten. Er kommt fast nur bei Menschen vor, die das Vitamin nicht
aufnehmen oder verwerten kénnen. Das betrifft beispielsweise Personen mit Darmerkrankungen
oder denen gar Teile des Darms operativ entfernt werden mussten. Des Weiteren kann auch bei
Mukoviszidose oder schwerwiegenden Lebererkrankungen ein Vitamin E-Mangel die Folge sein.

Uberdosis:
- Bei Dosierungen von 130 bis ca. 200 mg/Tag nimmt die Haufigkeit eines h&morrhagischen
Schlaganfalls (Hirnblutung) zu.

pflanzliche Lebensmittel
- SuBkartoffeln
- Ndisse,
- Haselnisse
- Mandeln
- Erdnisse
- Obst

Ol

- Weizenkeimol

- Rapsol

- Sonnenblumendl
- Maiskeimol

- Sojadl

lichtempfindlich, oxidiert leicht
— Produkte geschitzt aufbewahren

- Wer gleichzeitig Eisenprdparate nimmt, sollte mindestens zwei Stunden Abstand zur Verwendung
von Vitamin E einhalten.

- Bei manchen Menschen sind bei Aufnahmemengen tber 30 mg/Tag Blutungsstérungen maoglich,
vermutlich durch Wechselwirkungen mit Vitamin K bedingt. In Einzelféllen ist bei gleichzeitiger

Einnahme von Blutgerinnungshemmern (Vitamin-K-Antagonisten, z.B. Marcumar) deren Wirksamkeit

herabgesetzt.

- Bei langerer Einnahme sehr hoher Dosen Vitamin E (400 mg/Tag = 597 I.E.) ist eine Verminderung
der Schilddriisenhormone im Blut méglich.

- Vor allem bei Mannern ab 55 Jahren besteht bei einer Dosierung ab 268 mg/ Tag (= 400 I.E.) ein
erhdhtes Risiko an Prostatakrebs zu erkranken.

- Bei Dosierungen von 130 bis ca. 200 mg/Tag nimmt die Haufigkeit eines hdmorrhagischen
Schlaganfalls (Hirnblutung) zu.

Das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) schlagt als Ho6chstmenge in
Nahrungserganzungsmitteln 30 mg Vitamin E (= 44 |.E.) bzw. Vitamin E-Aquivalente pro Tag vor.

je nach Alter

- Frauen t&glich 11-12 mg

- Maénner téglich 12-15 mg

- Mit zunehmendem Alter sinkt der Bedarf.

- Die Nationale Verzehrstudie 2008 ergab jedoch, dass knapp die Halfte der Erwachsenen die
empfohlene Zufuhr nicht erreicht

- Uberdosierungen durch Nahrungserganzungsmittel kénnen bei manchen Menschen Blutungen
auslésen.
- Bei Mannern liber 55 Jahren ist bei zu hohen Tagesmengen das Risiko fiir Prostatakrebs erhéht.

https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/vitamin-e-zum-

- Knochenstoffwechsel

- Hypervitaminose nicht bekannt

Mangel
- Stérungen der Blutgerinnung
- ernahrungsbedingt eher selten

- primar in tierischen Lebensmitteln
- Milch und Milchprodukten
- Fleisch
- Eiern
- Grine Gemdisesorten
- Spinat
- Broccoli
- Griinkohl
- Obst
- Getreide

- reagiert empfindlich auf Tageslicht = dunkel lagern

- Der genaue Bedarfswert ist nicht bekannt
- Schatzwert laut den D-A-CH-Referenzwerten pro Tag
- fir Erwachsene (25 bis < 51 Jahre)
- 70 ug (Méanner)
- 60 ug (Frauen)
- Wert gilt auch fir Schwangere und Stillende.
- Frauen ab 51 Jahren wird eine Zufuhr von 65 pg Vitamin K pro Tag empfohlen,
- Mannern ab 51 Jahren werden 80 pg nahegelegt

Begiinstigen konnen einen Mangel:

- Bestimmte Erkrankungen der Leber und des Magen-Darm-Traktes schwere Stérungen der
Fettverdauung

- langandauernde Einnahme bestimmter Medikamente

- Neugeborene:

- Eine prophylaktische Vitamin-K-Gabe nach der Geburt wirkt Mangel-Blutungen in Darm,
Nabelbereich sowie Gehirn entgegen

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/vitamine-mineralstoffe/fettloesliche-vitamine/

schutz-vor-herzinfarkt-und-

krebs-13834#:~:text=Vitamin%20E%20bezeichnet%20eine%20Gruppe.jeder%20Zelle %20des % 20K

vitamin-
K.html#:~:text=Vitamin %20K%20ist % 20ein %20fettl% C3 % B6sliches, Vitamin %2DK % 2DAktivit %

%C3%B6rpers%20vorhanden.

- Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR): Bewertung von Vitaminen und Mineralstoffen in
Lebensmitteln, abgerufen am 13.11.2023

- BfR (2021): Aktualisierte Héchstmengenvorschldge fir Vitamine und Mineralstoffe in
Nahrungserganzungsmitteln und angereicherten Lebensmitteln, Stellungnahme Nr. 009/2021 vom
15.03.2021

- BfR (2021): Hochstmengenvorschlage fir Vitamin E in Lebensmitteln inklusive
Nahrungsergédnzungsmitteln

- RICHTLINIE 2002/46/EG DES EUROPAISCHEN PARLAMENTS UND DES RATES vom 10. Juni 2002
zur Angleichung der Rechtsvorschriften der Mitgliedstaaten Uber Nahrungsergéanzungsmittel,
Fassung vom 30.09.2022

- Schirks M et al. (2010): Effects of vitamin E on stroke subtypes: meta-analysis of randomised
controlled trials [Auswirkungen von Vitamin E auf Schlaganfall-Subtypen: Metaanalyse
randomisierter kontrollierter Studien]. British Medical Journal 341: ¢c5702

- Biesalski H, Bischoff S, Puchstein C: Erndhrungsmedizin. Georg Thieme Verlag: Stuttgart/New York,
2010
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C3%A4t%20besitzen.



https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/vitamin-c-erstaunlich-gesund-1915
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/betacarotinkapseln-allenfalls-geringfuegiger-sonnenschutz-10733
https://www.klartext-nahrungsergaenzung.de/produkte/immunsystem
https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/H/hypervitaminose-hk.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender/alle/spinat.html
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