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Wenn Sie es den intelligenten Menschen gleichtun
mdchten, die sich ernsthaft um den Erhalt ihrer
Gesundheit und ihres Wohlbefindens kiimmern,
sollten Sie sich jetzt iiber alle Vorteile der
B-Vitamine im Hinblick auf ihre Unterstiitzung des
normalen Hormonhaushaltes, der Hautfunktion, der
Energie, des Geistes und der Stimmung informieren.
Diese Gruppe von Vitaminen bringt nicht nur
Schwung in Ihren Alltag, sondern auch eine enorme
Menge anderer wunderbarer gesundheitlicher
Vorteile, die besonders mit zunehmendem Alter

immer wichtiger werden.
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Einleitung

B-Vitamine sind wie alle anderen Vitamine nattrliche Verbindungen, die der Kérper
benétigt, um gesund zu bleiben. Bakterien, die sich im Mikrobiom des Darmes
aufhalten, bilden B-Vitamine, die leicht absorbiert werden kénnen. Im Allgemeinen
produziert das Mikrobiom jedoch nicht ausreichend B-Vitamine, um unseren tiglichen
Bedarf zu decken, weshalb wir sie direkt aus unserer Nahrung beziehen miissen.

Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung mit Vollkornprodukten, Hulsenfrichten,
Samen, Nissen und dunklem Blattgemiise ist der ideale Weg, um einen angemessenen
Vitamin-B-Spiegel aufrechtzuerhalten. Aber wenn das nicht Ihre Lieblingslebensmittel
sind, kénnen Sie Ihre Erndhrung jederzeit mit einem Nahrungsergianzungsmittel mit

einem B-Komplex komplettieren.
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Was sind B-Vitamine?

Frither dachte man, bei B-Vitamine handele es sich um ein einziges Vitamin, das als
Vitamin B bezeichnet wurde. In wissenschaftlichen Studien wurde seitdem jedoch
festgestellt, dass es sich bei Vitamin B um eine Gruppe aus acht verschiedenen
wasserléslichen Verbindungen handelt, die zusammen als B-Vitamin-Komplex bezeichnet
werden. Da B-Vitamine wasserléslich sind, werden sie schnell iiber den Urin ausgeschieden
und nicht leicht im Kérper gespeichert, weshalb sie stindig nachgefuillt werden mussen,
damit Mangelerscheinungen verhindert werden.

Obwohl jedes einzelne B-Vitamin wesentliche Funktionen im Kérper erfiillt,

ist allgemein anerkannt, dass sie synergetisch oft besser wirken, weshalb sie in
Nahrungserginzungsmitteln in der Regel zusammen in der Form eines Komplexes zu finden
sind. Thre kombinierte Kraft unterstiitzt das normale Wachstum und den Stoffwechsel. Ein
Nahrungserginzungsmittel mit B-Vitamin-Komplex liefert in der Regel alle acht B-Vitamine.

Wahrend die B-Vitamine effizient als Team arbeiten, zeigt die jahrzehntelange Forschung
auch, dass jedes einzelne B-Vitamin eine einzigartige und wichtige Funktion im Kérper
erfiillt. Sehen wir uns also genauer an, wie die einzelnen B-Vitamine die Gesundheit und das
Wohlbefinden beeinflussen.

1. Vitamin B1 - Thiamin

Thiamin fungier als Cofaktor fiir das Enzym Thiaminpyrophosphat, das
auch als aktive Form von Vitamin B1 bekannt ist. Thiamin hat viele wichtige
gesundheitliche Vorteile, darunter:

+  Umwandlung von Kohlenhydraten in Energie
e Unterstiitzung des Nervensystems

»  Unterstiitzung der Herzfunktion

«  Beitrag zur normalen psychischen Funktion®

Ein schwerer Thiamin-Mangel ist relativ selten (auler bei Alkoholikern)

und fithrt zu einer als Beriberi bekannten Erkrankung. Bei Thiamin-Mangel
kénnen sich Symptome wie Miidigkeit, Schlafstérungen, schlechte Laune und
Verstopfungen bemerkbar machen.




%’ ABUNDANCE & HEALTH

() HIGH PERFORMANCE NUTRIENTS

Der ultimative Wegweiser fur
B-Vitamine

2. Vitamin B2 - Riboflavin

Riboflavin wird vom Kérper benétigt, um zwei Haupt-Coenzyme, Flavinmononuk-
leotid und Flavin-Adenin-Dinukleotid, zu produzieren. Diese wichtigen Enzyme
helfen dabei, aus Fett, Eiweif} und Kohlenhydraten Energie zu gewinnen.? Riboflavin
wird auch fiir den Tryptophan-Stoffwechsel benétigt und unterstiitzt ebenso die
normale Funktion des Nervensystems im Allgemeinen. Zusitzlich leistet Riboflavin
einen Beitrag zu den folgenden gesundheitlich relevanten Bereichen:

e Schutz der Zellen vor oxidativem Stress

+  Unterstitzung des Eisenstoffwechsels und der Bildung von roten
Blutkérperchen

+  Unterstiitzung der normalen Hautfunktion
+  Unterstiitzung normaler Schleimhiute
»  Aufrechterhaltung einer normalen Sehfihigkeit %3

Ein Riboflavin-Mangel kann zu einer verminderten Energieproduktion
fihren, insbesondere in Zellen, die sich hiufig replizieren, beispielsweise in
Schleimhaut- und Hautzellen Ein solcher Mangel l4sst sich oft an Rissen in
den Lippen oder Mundwinkeln oder an Wundheit und Entziindungen an der
Zunge und den Augen erkennen.*

3. Vitamin B3 - Niacin

Viele B-Vitamine unterstiitzen die Wirkung wichtiger zellulirer Enzyme, die eine
Schliisselrolle bei der Energieerzeugung unserer Zellen spielen. Vitamin B3, auch
bekannt als Niacin, unterstitzt die Wirkung von zwei Coenzymen — Nicotinami-
dadenindinukleotid (NAD) und Nikotinamidadenindinukleotidphosphat (NADP).
Diese Coenzyme sind an mehr als fiinfzig verschiedenen Stoffwechselreaktionen im
Koérper beteiligt, die von der Energiegewinnung tiber die Erhaltung der Haut und
der Schleimhiute bis hin zur Gesunderhaltung des Nervensystems reichen.?® In
Studien hat sich gezeigt, dass Niacin auch zu einer normalen psychischen Funktion
beitrigt und ein schwerer Niacin-Mangel zu Verwirrung und sogar zu Demenz
fithren kann, hiufige Merkmale einer als Pellagra bekannten Erkrankung.*

4. Vitamin B5 - Pantothens&aure

Vitamin B5, auch als Pantothensiure bekannt, fungiert als Teil der
natiirlichen Verbindung Coenzym A (CoA), die von allen Zellen im Kérper
wihrend der Energiegewinnung verwendet wird.

Dieses Vitamin tragt auch zu einer normalen Funktion von folgenden
gesundheitlichen Aspekten bei:

«  Nebennierenfunktion

e Produktion von mehreren Steroidhormonen, Cholesterin und Vitamin D
«  Produktion von Vitamin D

+  Synthese des Neurotransmitters Acetylcholin >3

In Studien zeigt sich, dass B5 zur Verringerung von Miidigkeit beitragt und
ein B5-Mangel unter anderem zu Schwiche, Miudigkeit, Schlafstérungen und
Ubelkeit fithren kann. Ein Vitamin-B5-Mangel ist jedoch relativ selten, da
dieses Vitamin in einer sehr breiten Palette von Lebensmitteln enthalten ist.*

5. Vitamin B6 - Pyridoxin

Wie viele der B-Vitamine tragt auch Vitamin B6 zur Energiegewinnung und
zum Stoffwechsel, zur Verringerung von Miidigkeit und Erschépfung und zur
Aufrechterhaltung einer normalen psychischen Funktion bei. Vitamin B6,
auch bekannt als Pyridoxin oder P-5-P, ist aber auch beteiligt an:

e der Bildung von Cystein, Kérperproteinen und Strukturverbindungen

e der Unterstiitzung der Synthese von Chemikalien, die an der
Ubertragung von Nervensignalen im Nervensystem beteiligt sind

e der Unterstiitzung der normalen Bildung roter Blutkérperchen

e der Regulierung des Hormonhaushalts
+ der normalen Immunfunktion *

In Studien zeigt sich, dass ein Vitamin-B6-Mangel relativ selten ist, jedoch
geistige Verwirrung, Depression und eine beeintriachtigte Nervenfunktion
zur Folge haben kann.
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6. Vitamin B7 - Biotin

Als Mitglied der B-Vitamin-Familie tragt auch Biotin zu den
Stoffwechselprozessen bei, bei denen Eiweif} und Kohlenhydrate abgebaut
und in Energie umgewandelt werden. Aber besonders im Bereich der
Schonheit ist dieses B-Vitamin ein echter Star und unterstiitzt einen
normalen Haarzustand und eine normale Hautfunktion. Biotin trigt auch zur
normalen Funktion des Nervensystems bei und spielt eine wichtige Rolle bei
der normalen psychischen Funktion.

Trockene, schuppige Haut, schlechter Haarzustand und Haarausfall sowie
Bindehautentziindungen und neurologische Probleme sind nur einige der
Symptome, die mit einem Mangel an Biotin einhergehen kénnen.*

7. Vitamin B9 - Folsdure

Folat, auch als Folsaure bekannt, wirkt in vielen Kérperprozessen zusammen
mit Vitamin B12. Genau wie Vitamin B6 hilft Folsiure, Miidigkeit und
Erschépfung zu verringern sowie die Produktion neuer roter Blutkdrperchen
und die normale Immunfunktion zu unterstiitzen. Dieses spezielle B-Vitamin
spielt jedoch besonders in der Schwangerschaft eine wichtige Rolle, da es

fur die DNA-Synthese, das Zellwachstum und die Entwicklung des Fotus

von entscheidender Bedeutung ist und eine normale Entwicklung des
Nervensystems des Babys unterstiitzt.

Ohne Folsaure teilen und replizieren sich die Zellen nicht richtig, was alle
Zellen und Gewebe im Kérper, aber besonders Zellen mit hohem Umsatz
betrifft, also z. B. rote Blutkérperchen und Zellen, die den Darm- und
Genitaltrakt auskleiden.*

Frauen, die eine Schwangerschaft planen, benétigen eine folatreiche
Ernihrung, weshalb empfohlen wird, in dieser Zeit ein Folsiureprarat
einzunehmen, um das Risiko fetaler Anomalien zu verringern. Symptome
eines Folatmangels sind Mudigkeit, Erschopfung und Gewichtsverlust.

8. Vitamin B 12 - Cobalamin

Vitamin B12 ist allgemein als Cobalamin bekannt, wobei es jedoch viele
Variationen von Vitamin B12 gibt, einschliefdlich Methylcobalamin,
Adenosylcobalamin, Cyanocobalamin, Hydroxocobalamin.®

In seinem naturlichen Zustand ist Vitamin B12 in Lebensmitteln an Protein
gebunden. Durch die Wirkung der Magensiaure wihrend der Verdauung
wird B12 freigesetzt und verbindet sich mit einer Substanz im Magen,

die als intrinsischer Faktor bezeichnet wird, bevor es in den Blutkreislauf
aufgenommen wird.

Vitamin B12 spielt, wie viele andere B-Vitamine, eine Rolle bei der
Unterstiitzung der Produktion neuer roter Blutkorperchen. Dartiber hinaus
ist Vitamin B12 ein Coenzym fiir eine Vielzahl von Stoffwechselfunktionen,
einschlieflich des Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsels und der
Proteinsynthese. Vitamin B12 ist fur die Reaktivierung von Folsiure
verantwortlich, wobei beide gemeinsam die DNA-Synthese unterstiitzen.*

Ein Mangel an Vitamin B12 tritt hiufig bei dlteren Menschen und Personen
auf, die sich vegan ernihren, und kann zu einer Form von Animie fithren.
Anzeichen und Symptome eines niedrigen Vitamin-B12-Spiegels kénnen
Taubheitsgefiihl, Seitenstechen, Midigkeit, Durchfall, Depressionen, geistige
Verwirrung und eine glatte Zunge sein.®
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Die vielen Funktionen der B-Vitamine

1. Wie unterstiitzen B-Vitamine die Fitness?
Im Allgemeinen neigen die B-Vitamine dazu, mit Enzymen zu interagieren und B-Vitamine spielen eine besonders bedeutsame Rolle im Hinblick auf Sport,

diesen eine effektivere Funktion zu erméglichen. Sie erleichtern und beeinflussen korperliche Leistungsfahigkeit und einen aktiven Lebensstil, egal, ob Sie

lebenswichtige zellulire chemische Reaktionen wie die Energiegewinnung und helfen Spitzensportler sind oder sich nur regelmafig im Fitnessstudio verausgaben.

bei der Regulierung der physiologischen und Stoffwechsel-Prozesse, die fiir ein Die Vitamine B1, B2, B3, B5, B6 und B12 tragen zu einem normalen

reibungsloses Funktionieren des Kérpers als unverzichtbar angesehen werden.” Energiestoffwechsel bei. Dariiber hinaus tragen die Vitamine B2, B3, B5, B6
und B12 auch zur Verringerung von Miidigkeit und Erschépfung bei, was sich
im Hinblick auf die Motivation, die Ausdauer und die Erholung nach dem
Training als niitzlich erweisen kann.

2. Kénnten B-Vitamine den pramenstruellen
Hormonhaushalt unterstiitzen?

Einige Frauen leiden wihrend der pramenstruellen Phase ihres Zyklus an

einer Reihe von Symptomen wie schlechter Laune, Spannungsgefiihlen in

der Brust und Bldhungen, die mit einer Verdnderung des Hormonspiegels
zusammenhingen kénnen. Zwei der B-Vitamine kénnen im Hinblick auf die
Unterstitzung des monatlichen Hormonhaushalts hilfreich sein. Studien zufolge
ist Vitamin B5 fiir die normale Synthese von reproduktiven Steroidhormonen
(Ostrogen, Progesteron, Testosteron) erforderlich, wahrend Vitamin B6 an der
Regulierung der hormonellen Aktivitit beteiligt ist, was sie zu einer idealen
Kombination fiir diese hormonell herausfordernden Tage macht.

3. Wie unterstitzen B-Vitamine Stimmung,
Konzentration und Gedachtnis?

Die Aufrechterhaltung der optimalen Gesundheit des Gehirns in allen
Lebensphasen steht wahrscheinlich ganz oben auf der Liste der meisten
Menschen. Verschiedene Faktoren der Erndhrung und des Lebensstils
konnen sich auf die kognitive Funktion und unseren Geisteszustand
auswirken. Darunter befindet sich auch unsere Aufnahme bestimmter
Nihrstoffe wie Vitamin B3, B6, B12 und Folsiure. Sie sind besonders wichtig,
weil sie zur normalen psychischen Funktion beitragen, wiahrend Vitamin B5
eine normal geistige Leistungsfihigkeit unterstitzt.
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4. Welcher Zusammenhang besteht zwischen B-Vitaminen und
einem gesunden Herzen?

Es wird angenommen, dass hohe Konzentrationen einer Substanz namens
Homocystein das Risiko fur Herzinfarkte und Schlaganfille erh6hen, indem
sie zu einer Verhartung der Arterien beitragen. Wie bei Cholesterin kann ein
langer andauernder erhéhter Homocystein-Spiegel die innere Auskleidung
der Blutgefifie reizen, was zur Bildung von Plaques fiithren kann, die sich
verengen und die Arterien verhirten.® Forscher haben herausgefunden,

dass Folsiaure, Vitamin B6 und B12 allesamt zum normalen
Homocystein-Stoffwechsel beitragen und daher eine sehr wichtige Rolle bei
der Unterstiitzung eines gesunden Herzens spielen. Es wurde auch gezeigt,
dass Vitamin B1 zur normalen Funktion des Herzens beitragt.

5. Kénnten die Augen von B-Vitaminen profitieren?

Viele von uns halten unsere normale Sehschirfe fiir selbstverstandlich, aber
sobald wir ein bestimmtes Alter erreichen, denken viele von uns mehr dariiber
nach, wie wir unser Sehvermégen erhalten kénnen. In Studien wurde gezeigt,
dass Vitamin B2 zur Aufrechterhaltung des normalen Sehvermégens beitrigt,
dieses Vitamin Thnen also dabei hilft, Thre Augen gesund zu halten.

6. Tragen B-Vitamine zur Belastbarkeit bei Stress bei?

Wenn Sie permanent gestresst sind, kénnten die Vitamine des B-Komplexes
genau die Nihrstoffunterstiitzung sein, die Sie benétigen. Die Vitamine

B6, B12, Thiamin und Niacin tragen alle zu einer normalen Funktion des
Nervensystems bei.

10
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Wie viele B-Vitamine bendtigen Sie?

Der Referenzwert fiir die Nihrstoffzufuhr (NRV) variiert fiir B-Vitamine je nach
B-Vitamin und wird auf die Erndhrung abgestimmt, die zur Aufrechterhaltung einer
normalen Gesundheit fur gesunde Personen erforderlich ist. B-Vitamine sind in vielen
naturlichen Lebensmitteln enthalten, einschliefdlich in komplexen Kohlenhydrate wie
Vollkorn, Hiilsenfriichten und Linsen.

Taglicher NRV fiir B-Vitamine:

¢ Bl - Mainner = 1 mg, Frauen = 0,8 mg
« B2 - Mainner = 1,3 mg, Frauen = 1,1 mg
« B3 - Mainner = 17 mg, Frauen = 13 mg

«  B5 - kein britischer NRV fiir Vitamin B5, aber die europiische RDA
betrigt 6 mg

o B6 - Minner = 1,4 mg, Frauen = 1,2 mg

e Biotin - kein britischer NRV fiir Biotin, aber die europaische RDA betragt
150 mcg

o  Folsiure — Erwachsene = 200 mcg plus zusitzlich 100 mcg wihrend der
Schwangerschaft und 60 mcg wihrend der Stillzeit. Die empfohlenen
Werte fiir den Zeitraum vor der Zeugung bis zur 12. Schwangerschaft-
swoche liegen bei 400 mcg

e B12 - Manner = 1,5 mcg, Frauen = 1,5 mcg

12
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Was sind die besten Nahrungsqguellen
fUr B-Vitamine?

VITAMIN NAHRUNGSQUELLEN

B1 THIAMIN Bierhefe, Weizenkeime, Haferflocken, brauner
Reis, Linsen, Erbsen, Samen, Niisse und Bohnen

B2 RIBOFLAVIN Bierhefe, Kalbsleber, Linsen, Niisse, Samen,
Bohnen, Pilze und grines Blattgemiise

B3 NIACIN Bierhefe, Ochsenleber, Schwertfisch, brauner
Reis, Buchweizen, Samen, Niisse, Eier

B5 PANTOTHENSAURE Bierhefe, Kalbsleber, Sojabohnenmehl, Linsen,
Kichererbsen, brauner Reis, Avocados, Niisse,
Samen, grines Blattgemiise, Pilze

B6 PYRIDOXIN Bierhefe, Linsen, brauner Reis, Kichererbsen,
Gerste, Avocados, Bananen, Samen, Niisse,
Bohnen, griines Blattgemiise,
ufSkartoffeln, Blumenkohl

B7 BIOTIN Bierhefe, Ochsenleber, Sojabohnen, Gerste,
Haferflocken, Blumenkohl, Pilze, Niisse

B9 FOLSAURE Bierhefe, Ochsenleber, Weizenkleie, Kichererb-
sen, Linsen, Erdnussbutter, Gerste, getrocknete
Feigen, Avocado, Brombeeren, Bohnen, Niisse,
grines Blattgemiise, Pilze, Mais

B12 COBALAMIN Leber, Eier, Fleisch, Meeresfriichte, Fisch, Kise

* Quelle: Murray & Pizzorno (2006): The Encyclopaedia of Healing Foods, Bath Press, Bath

13
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Gibt es Risikofaktoren fur einen
Vitamin-B-Mangel?

Da B-Vitamine wasserléslich sind, kénnen sie nicht leicht iiber einen lingeren Zeitraum
im Kérper gespeichert werden (mit Ausnahme von Vitamin B12 und Folsiure, die in
der Leber gespeichert werden).9 Daher muss eine tigliche Versorgung mit B-Vitaminen
im Rahmen einer gesunden, ausgewogenen und nahrhaften Erndhrung gewihrleistet
werden. Altere Menschen, Veganer, Alkoholiker und Menschen mit Morbus Crohn und
Zoliakie sind am stirksten von B-Vitaminmangel bedroht.

Sechs kurze Fakten Uber B-Vitamine

1. Ein Uberschuss an Riboflavin kann dem Urin einen hellgelbgriinen
Schimmer verleihen!

2. B-Vitamine aus Lebensmitteln gehen beim Kochen leicht verloren und
werden durch Kontakt mit Luft und Licht zerstért.*

3. Thiamin ist duBerst empfindlich gegeniiber Alkohol und Sulfiten, die
beide die Absorption und Verwendung von Thiamin im Korper beein-
trachtigen konnen.

4. Obwohl Folsiure in einer Vielzahl von Lebensmitteln vorkommt, ist ein
Folsduremangel weltweit sehr verbreitet.'

5. Schitzungen zufolge haben 50 bis 70 % aller Vegetarier und Veganer
einen zu niedrigen Vitamin-B12-Spiegel.™*

6. Obwohl Vitamin B12 Berichten zufolge in Tempeh, Miso und Seetang en-
thalten ist, ist es unwahrscheinlich, dass das in diesen Lebensmitteln enthal-
tene B12 ausreichend einfach absorbiert wird. Umsichtige Veganer sollten
auf ein Vitamin-B12-Priparat als Nahrungserganzungsmittel zurtickgreifen.

14
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Gibt es verschiedene Arten von
Vitamin-B-Praparaten®

B-Vitamine kénnen einzeln erworben werden, doch der Kérper verwendet viele von
ihnen in Kombination, um verschiedene Funktionen auszufithren. Da sie also in
Verbindung zueinander stehen, ist es moglich, dass ein Nahrungsergdnzungsmittel
mit einer hohen Dosis eines bestimmten B-Vitamins nur von wenig Wert ist und
sogar die Gefahr eines Mangels an anderen B-Vitaminen steigert. Die ideale Wahl ist
ein B-Komplex-Priparat, das alle acht B-Vitamine enthilt, und dann, falls von einem
Arzt empfohlen, dieses mit einzelnen B-Vitaminpriparaten zu erginzen.

Vitamin-B-Priparate sind wie andere Vitamine in vielen verschiedenen Formen
erhiltlich, einschliefilich Liposomen, Tabletten, Kapseln, Pulvern, Flussigkeiten,
Sprays und Gelen. Viele Nahrungsergianzungsmittel (mit der Ausnahme von
Liposomen) enthalten verschiedene synthetische Hilfsstoffe, also Inhaltsstoffe,

die keinem aktiven Erndhrungszweck dienen. Sie werden hinzugefiigt, um den
Geschmack, die Stabilitat, die Herstellungsprozesse und die Haltbarkeit zu
verbessern, kénnen jedoch auch die Bioverfigbarkeit des Vitamins beeintrichtigen.

Im Gegensatz dazu verwenden Liposomen Phospholipid-Hilfsstoffe, natiirliche
Verbindungen, die zusitzliche gesundheitliche Vorteile bieten und eine maximale
Absorption gewihrleisten.

Was genau sind Liposomen?

Liposomen sind kugelférmige Nanopartikel, die Nihrstoffe einkapseln und schnell in
den Blutkreislauf transportieren sowie gleichzeitig die darin enthaltenen Nihrstoffe
vor Oxidation und Abbau schiitzen. Die dufieren Schichten der Liposomen sind in
ihrer Struktur den menschlichen Zellmembranen sehr dhnlich, sodass sie leicht
miteinander verschmelzen und eine Offnung fiir den Nihrstoff bilden, der effektiv in
die Zelle abgegeben werden kann. Das einzigartige Liefersystem der Liposomen trigt
dazu bei, dass die Nihrstoffe im Vergleich zu anderen oralen Standardformen von
Vitamin-B-Priparaten weitaus besser aufgenommen werden.

Liposomal Altrient B wird von LivOn Labors in den USA unter Verwendung der
einzigartigen patentierten liposomalen Verkapselungstechnologie (Liposomal
Encapsulation Technology, LET) hergestellt.

15
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Warum sind Phospholipide so wichtig?

Phospholipide sind eine Klasse von Lipiden (Fetten), die Hauptbestandteile von
Zellmembranen sind und allen Zellen Struktur, Flexibilitit und Schutz bieten.

Die Aufrechterhaltung der Flief}fahigkeit der Zellmembranen gewahrleistet einen
effizienten Transport von Nihrstoffen, Hormonen und Neurotransmittern.
Phospholipide sind auch eine wichtige Quelle fiir die wichtigsten Omega-3-Fettsiuren
in Membranen und tragen bekanntermafien zur normalen Funktion des Herzens bei.

Warum sollten Sie eine liposomale
Form von Vitamin B wahlen?

Die Fahigkeit des Kérpers, B-Vitamine zu speichern, ist begrenzt. Wenn Thre
Ernihrung also keine Lebensmittel enthilt, die von Natur aus relevante Mengen
an B-Vitaminen enthalten, sind Sie méglicherweise anfillig fiir einen Mangel. Ein
hochwertiges, gut resorbiertes B-Komplex-Priparat wie liposomales Altrient B
kann helfen, die Liicke zu schliefien, wenn Sie sich nicht durchgehend ausgewogen
und nahrhaft erndhren kénnen. Eine zunehmende Anzahl von Studien bezeugt
die Vorteile von liposomalen Nahrungserganzungsmitteln fiir eine effiziente
Nahrstoffversorgung und eine maximale Absorption.
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Die Top 5 Vorteile von
Altrient-B-Vitaminen

1.

Uberlegene Absorption — verwendet modernste klinisch erforschte
liposomale Einkapselungsmethoden, um im Vergleich zu anderen
oralen Formen von B-Vitaminen eine weitaus héhere Absorption und
Aufnahme zu erméglichen

Unterstiitzt den tiglichen Bedarf — enthilt ein vollstindiges Spektrum
an B-Vitaminen, um angemessene Nihrstoffspiegel aufrechtzuerhalten

Unterstiitzt die Immunfunktion - einzigartige, mit Zink und Selen
aufgewertete Rezeptur

Hilft bei der Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels —
mit der Zugabe von Chrom und Zimt

Praktisch — die Einzeldosis-Gelbeutel lassen sich einfach mitnehmen
und sind daher der ideale Begleiter fiir einen geschiftigen und
anspruchsvollen Lebensstil

Wie sicher sind B-Vitamineg?

Obwohl B-Vitamine im Allgemeinen als sicher gelten, sollten Sie die folgenden

Informationen beachten:'?

«  Vitamin B3 - auch als Nikotinsiure bekannt — kann Hautr6tungen und

Leberschaden verursachen, wenn es tiber einen langeren Zeitraum in hohen

Dosen eingenommen wird

+  Vitamin B6 - eine langere Einnahme von mehr als 200 mg/Tag kann zu

Taubheitsgefithlen in Armen und Beinen fithren

»  Folsdure - Eine Dosis von mehr als 1 mg/Tag kann die Symptome eines

Vitamin-B12-Mangels verstecken
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