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VIDEO: Wie wirken Vitamine?

A, C, E, D, B, K... das sind nicht nur irgendwelche Buchstaben des Alphabets, das sind Vitamine. So
wie Buchstaben Worter bilden, sind Vitamine die Bausteine, die den Korper am Laufen halten.
Vitamine sind organische Verbindungen, die wir in kleinen Mengen zu uns nehmen miissen, um
weiterhin normal zu funktionieren. Im Ubertragenen Sinne sind diese Vitamine die Baumeister,
Verteidiger und Instandhalter des Korpers. Sie helfen beim Aufbau von Muskeln und Knochen, bei
der Verwertung von Néahrstoffen, bei der Gewinnung und Nutzung von Energie und bei der Heilung
von Wunden. Wenn Sie immer noch nicht von der Bedeutung der Vitamine (iberzeugt sind, denken
Sie nur an die Seeleute in der Vergangenheit, die auf hoher See keinen Zugang zu vitaminreichen
Produkten hatten. Sie bekamen Skorbut. Vitamin C, das in Obst und Gemise vorkommt, war das
einfache Gegenmittel fiir diese Krankheit. Im Gegensatz zu Bakterien, Pilze und Pflanzen, die ihre
eigenen Vitamine produzieren, kann unser Korper dies nicht, so dass wir Vitamine aus anderen
Quellen beziehen missen. Wie also befordert der Korper die Vitamine aus der dulleren Umgebung in
den Korper? Das hangt hauptsachlich von der Form dieser Verbindungen ab. Vitamine kénnen in zwei
Formen vorliegen: fettloslich und wasserloslich. Der Unterschied zwischen diesen beiden Formen
bestimmt, wie der Koérper Vitamine transportiert und speichert und wie er liberschissige Vitamine
loswird. Zu den wasserloslichen Vitaminen gehoéren Vitamin C und der Vitamin B-Komplex, der aus
neun verschiedenen B-Vitaminen besteht, von denen jedes seine eigene Funktion hat. Diese
Vitamine sind in den wassrigen Teilen von Obst, Gemuse und Getreide gel6st, was bedeutet, dass ihr
Durchgang durch den Korper relativ einfach ist. Nach der Verdauung dieser Lebensmittel werden die
darin enthaltenen Vitamine direkt in den Blutkreislauf aufgenommen. Da das Blutplasma zu einem
groBen Teil aus Wasser besteht, verfiigen die wasserloslichen Vitamine B und C dber
Transportmoglichkeiten und kénnen sich frei im Kérper bewegen. Fettlosliche Vitamine sind in Fett
gelést und kommen in Milchprodukten, Butter und Ol vor. lhr Weg in den Koérper ist ein wenig
komplizierter. Fettl6sliche Vitamine gelangen lber den Magen und den Darm in den Korper,
Gallensdure aus der Leber flieRt, das Fett aufspaltet und fiir die Aufnahme durch die Darmwand
vorbereitet. Da fettlosliche Vitamine die wassrige Beschaffenheit des Blutes nicht nutzen kénnen,
bendtigen sie eine andere Form des Transports durch den Korper. Diese Aufgabe ibernehmen
Proteine, die sich an das Vitamin binden und als Kuriere fungieren, die die fettloslichen Vitamine ins
Blut und durch den Korper transportieren. Dieser Unterschied zwischen wasserloslichen und
fettloslichen Vitaminen bestimmt nicht nur, wie diese Verbindungen in unser Blut gelangen, sondern
auch, wie sie gespeichert werden oder ob unser Korper sie abstofit. Die Fahigkeit des Systems,
wasserlosliche Vitamine so leicht in den Blutkreislauf zu bringen, bedeutet, dass die meisten von
ihnen ebenso leicht liber die Nieren ausgeschieden werden kdnnen. Daher missen wir die Dosis der
meisten wasserloslichen Vitamine taglich durch Nahrungsaufnahme erganzen. Fettlosliche Vitamine
hingegen haben eine viel langere Verweildauer, da sie in der Leber und den Fettzellen gespeichert
werden konnen. Fiir den Koérper sind diese Bereiche wie eine Vorratskammer, in der er die Vitamine
speichert und sie bei Bedarf wieder abgibt. Das bedeutet, dass wir fettlosliche von Vitaminen nicht


https://youtu.be/ISZLTJH5lYg

im UbermaR zu uns nehmen sollten, denn der Kérper ist im Allgemeinen gut mit ihnen versorgt.
Sobald wir die Logistik des Transports und der Lagerung geklart haben, kdnnen die Vitamine ihre
eigentliche Aufgabe erfiillen. Einige Vitamine, wie z. B. der B-Komplex, bilden Coenzyme, deren
Aufgabe es ist, Enzyme bei der Freisetzung von Energie aus der Nahrung zu unterstiitzen. Andere
B-Vitamine helfen dann dem Korper, diese neu gewonnene Energie zu nutzen. Vitamin C hilft uns,
Infektionen zu bekdmpfen und Kollagen zu bilden (eine Gewebeart, die Knochen und Zdhne bildet
und bei der Wundheilung hilft). Vitamin A tragt zur Bildung weiRer Blutkérperchen bei, die fir die
korpereigene Abwehr wichtig sind,hilft beim Aufbau der Knochen und verbessert die Sehkraft, indem
es die Zellen des Auges reguliert. Vitamin D sammelt Kalzium und Phosphor fiir das
Knochenwachstum. Vitamin E wirkt als Antioxidans und beseitigt alle Elemente im Koérper, die unsere
Zellen schadigen konnten. Weiterhin spielt Vitamin K eine eine Schllsselrolle bei der Blutgerinnung,
weil es zur Bildung der Proteine beitragt, die diese Funktion erfiillen. Ohne diese Vielfalt an
Vitaminen kann es zu Mangelerscheinungen kommen, die zu ernsten Problemen fiihren kénnen, wie
z. B. Midigkeit, Nervenschaden und Herzkrankheiten. Wir kdnnen auch Krankheiten wie Rachitis und
Skorbut bekommen. Andererseits miissen wir auch darauf achten, nicht zu viele Vitamine zu uns zu
nehmen, da dies zu einer Vergiftung des Koérpers fihren kann. Der Mythos, dass es eine gute Idee sei,
sich mit Nahrungserganzungsmitteln vollzustopfen, ist also hinfallig. Der Schliissel zum Erfolg liegt
allein in der Ausgewogenbheit.



