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B-Vitamine bezeichnet man oft auch
als Vitamin-B-Komplex. Der Körper

scheidet sie schnell aus; daher müssen
sie immer wieder ersetzt werden.

B-Vitamine – 
die Nervennahrung

Kraftfutter für
das Wohlbefinden
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Eine große Familie
Ähnlich wie bei einem gackernden Hühnerhaufen finden wir B-Vit-
amine in der Natur – beispielsweise im Gemüse – nie isoliert, son-
dern den ganzen Komplex stets beisammen. Es passiert nie, dass sich
z. B. ein einzelnes Vitamin-B6-Molekül in den letzten Winkel irgend-
einer Kopfsalatzelle verirrt, ohne dass alle seine Brüder und Schwestern
nicht auch in der Nähe sind.

Energielieferanten für 
den Stoffwechsel
Auf diese Weise haben es sich die B-Vitamine in Millionen und 
Milliarden Jahren angewöhnt, wichtige Aufgaben im Stoffwechsel
auch gemeinsam anzupacken und zu lösen. Deshalb hat es wenig
Sinn, sich z. B. nur das Vitamin B3 in der Apotheke zu besorgen, um
damit irgendetwas zu kurieren. Wenn nicht auch alle anderen 
B-Vitamine dabei sind, hat das einzelne B3-Vitamin überhaupt keine
Lust, in irgendeiner Weise wirksam zu werden. Ist der ganze Haufen
der einzelnen B-Vitamine aber komplett beisammen, dann wirkt der
Vitamin-B-Komplex im Körper wie die reine Gesundheitsrevolution.
Vor allem die Muskeln, der Verdauungsapparat, Haut, Haare, Au-
gen, Mund und Leber profitieren – neben den Nerven – am meisten
von ihnen.

Mangelware durch »Reinigung« der Nahrung
Bedauerlicherweise leiden wir fast alle unter einem extremen Man-
gel an B-Vitaminen. Dies hängt damit zusammen, dass der allerliebs-
te Aufenthaltsort der B-Vitamine die Keimlinge und Schalen im Getrei-
de, im Reis oder auch in der Zuckermelasse sind, die wir beim

B-VITAMINE – DIE
NERVENNAHRUNG

B-Vitamine stam-

men meist aus den

gleichen Nahrungs-

quellen, beispiels-

weise Leber, Voll-

korn oder Bierhefe.

Sie wirken wie eine

harmonische Familie

oder die Belegschaft

einer Fabrik sehr

eng zusammen.
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Verfeinern der Lebensmittel entfernen, um sie als Futter dem Mast-
vieh vorzuwerfen. So wird aus dem kostbaren Produkt Naturreis polier-
ter, »leerer« Reis und aus unserem wundervollen Getreide ein wei-
ßes Mehl, das praktisch – wie auch der weiße Zucker – überhaupt
keine Biostoffe mehr enthält.

Die Folgen von Vitamin-B-Mangel
Die Folge eines Mangels an B-Vitaminen ist eine Fülle von Mangel-
erscheinungen, von früh ergrautem Haar oder Haarausfall bis hin zu
Depressionen, von Verstopfung bis hin zu einem gefährlich erhöh-
ten Cholesterinspiegel. Weil B-Vitamine so elementar in unseren
Stoffwechsel eingreifen und Teil unserer Gesundheit sind, kann man
sagen, dass bei einem Mangel alle nur überhaupt denkbaren
Beschwerden oder Krankheiten ihren Anfang nehmen.

Ungesunde Nahrungszubereitung
Während in einem Gramm Vollkornweizen noch 3,5 Mikrogramm Thi-
amin (Vitamin B1) enthalten sind, sind es beim Weißmehl nur noch
kümmerliche 0,8 Mikrogramm. Dieses Verhältnis bleibt bei allen ande-
ren B-Vitaminen im Prinzip gleich. Der menschliche Stoffwechsel ist
nun aber in den Jahrmillionen seiner Entwicklungsgeschichte auf
das volle Korn »programmiert«. Unsere Körperzellen und ihr Nähr-
stoffbedarf haben sich in dieser langen Zeit nur geringfügig verändert.
So kommt es, dass ein Mangel an B-Vitaminen die Körperzellen aus-
zehrt, alt und krank macht, schließlich sogar tötet.

Zucker – ein Vitamin-B-Feind
Wer dann noch gern Zucker oder Süßigkeiten bzw. süße Getränke zu
sich nimmt, opfert die letzten Reserven an B-Vitaminen, um diesen
Zucker wieder abzubauen. Die Folge: Weil Zucker die Darmflora 

B-VITAMINE 
KOOPERIEREN

Durch die indus-

trielle Verarbeitung

zahlreicher Lebens-

mittel werden die so

wichtigen B-Vitami-

ne häufig entfernt.

Dadurch kommt es

zu einer Fülle von

Vitamin-B-Mangel-

erscheinungen, die

sich in ergrautem

Haar und Haarausfall

bis hin zu Depres-

sionen zeigen.
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massiv schädigt und verändert, fehlt auch die eigene Produktion von
B-Vitaminen durch die Darmbakterien. Auch Alkohol oder übermä-
ßiger Kaffee- oder Schwarzteegenuss fressen B-Vitamine.

B-Vitamine einzeln vorgestellt
Bei B-Vitaminen unterscheidet man zwischen zwei Gruppen:
uVitamin B6 (Pyridoxin),Vitamin B12 (Kobalamin), Folsäure und Para-
aminobenzoesäure (PABA) – mit Spezialaufgaben.
uB-Vitamine, die im Stoffwechsel nach der Nahrungsaufnahme aktiv
sind: Sie zerlegen Nährstoffe wie Eiweiß, Spurenelemente, Kohlen-
hydrate usw. in die Endprodukte wie Harnstoff,Wasser, Ammoniak. Zu
diesen B-Vitaminen zählen Thiamin (B1), Riboflavin (B2), Niazin (B3),
Pantothensäure (B5), Biotin, Cholin und Inositol.

Thiamin (Vitamin B1) 
für mehr Lebensfreude
Neurologen fällt immer wieder auf, dass Patienten, die zu ihnen kom-
men, kaum Thiamin (Vitamin B1) im Blut haben.Wahrscheinlich ver-
fügen die meisten von ihnen schon seit Jahren über zu wenig von
diesem enorm wichtigen Nervenvitamin in ihrem »Lebenssaft«.

Schlechte Nerven durch Vitaminmangel
Bei allen fingen die Beschwerden ähnlich an: erst ständige quälende
Müdigkeit, Reizbarkeit, Appetitmangel, Vergesslichkeit, Konzentra-
tionsmangel, dann Schlafstörungen, Mutlosigkeit – und die ersten
Warnzeichen: Prickeln in den unteren Gliedmaßen, Herzflattern,Ver-
wirrtheitszustände. Häufig wird die eigentliche Ursache beim Arzt
nicht diagnostiziert. Der Patient holt sich mit seinem Rezept Tropfen
und Tabletten, die lediglich die Symptome bekämpfen.

B-VITAMINE – DIE
NERVENNAHRUNG

Vitamine der 

B-Gruppe kommen

in Naturprodukten

nie isoliert vor, son-

dern immer als Vit-

amin-B-Komplex.

Deshalb hat es auch

keinen Sinn, sich

z. B. das Vitamin B3

in der Apotheke zu 

besorgen, um damit

irgendeine Krank-

heit zu behandeln.
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Ständig müde?
Dann fehlt Ihnen

vielleicht Thiamin.
Vorsicht: Viel Kaffee
kann Ihrem Körper
noch mehr davon

entziehen!
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Der Ratgeber für Gesundheitsbewusste. Wie Vitamine wirken, worin sie stecken, wie sie
vorbeugen oder heilen und das Wohlbefinden enorm verbessern können, wird hier leicht
verständlich und ausführlich beschrieben. Unser Körper benötigt diese Biostoffe zwar nur in
geringen Mengen – aber ohne sie kann er nicht arbeiten. Ein großer Selbsttest hilft, mögliche
Vitaminmängel zu erkennen, und welche Nahrungsmittel diesen Mangel ausgleichen können.
 


