Subject: Info NEM "Multivitaminpraparate"
Posted by tvtotalfan on Sun, 20 Nov 2005 19:48:17 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

...oft diskutiert ob sich die Vitamine nicht gegenseitig aufheben, doch das tun sie laut der Meinung
der meisten nicht.

Es gibt natirliche u. synthetische, jedoch ist kein wesentlicher Unterschied in der
Wirkungsweise bekannt solange sie dieselbe Verbindung haben ! Sind die synthetischen in ihren
Verbindungen so aufgebaut wie die natirlichen so wirken diese auch genausogut.

Sinnvoll ist eine Erndhrungsergédnzung dann wenn man sich bspw. einseitig erndhrt, raucht
oder viel Alkohol trinkt oder fir FRauen welche die Pille nehmen. AuRerdem aufgrund hoher
Alltagsbelastung (StreR3), dann hauptséachlich aber Vitamin C.

Leidet man an einer Vitamin-Unterversorgung und nimmt daftir ein Vitaminpraparat ein, so
sollte sich nach 1 Woche schon eine Besserung zeigen (wenn die Erscheinung auf
Vitaminmangel zurtickzufuhren ist/war).

Man kann Vitaminpréaparate problemlos tber einen langeren Zeitraum einnehmen, nur bei
den fettldslichen Vitaminen (A,D,E,K) sollte man aufpassen da sie sich (bei Hochdosierung) in
der Leber ansammeln kénnen.

Wasserlosliche Vitamine (z.B. C + alle B) konnen Uber einen relativ langen Zeitraum
hochdosiert eingenommen werden, jedoch sollte man die 5x héhere Tagesdosis nicht
einnehmen und solche Hochdosierungen nur Uber ein paar Wochen einnehmen.

Die standige Einnahme hochdosierter NEMs kann zu unerwiinschten Begleiterscheinungen
fuhren (z.B. Nierensteinen). Vorbeugend sollte man viel Wasser trinken...

Falls man einfach nur sichergehen will, dal3 Personen eine ausreichende Vitaminzufuhr
erhalten, deren E3gewohnheiten unausgewogen sind (z.B. Kinder oder Diathaltende),

genugt ein Multivitaminpréparat mit je einmal der pro Tag empfohlenen Menge. Es gibt jedoch
bestimmte Situationen, die eine héhere Vitaminzufuhr erfordern, wie Schwangerschaft und
Stillen oder Alkoholismus. Einzelne Multivitaminpraparate sind so konzipiert, daf3 sie auch
diese Sonderbediirfnisse decken. Vor allem sind héher dosierte Praparate zur Medikation
bestimmt und fir Félle, in denen ein ausgepragter Mangel vorliegt, dem schnell abgeholfen
werden soll.

Der Korper gewohnt sich nicht an die Vitamine, d.h. wer Uber langeren Zeitraum
Vitaminpraparate einnimmt und sie dann plotzlich absetzt leidet nicht sofort an Skorbut (z.b.
bei Vit.C-Mangel) sondern der Kérper bendtigt noch immer gleich viel des entsprechenden
Vitamins.
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Die Tageszeit der Einnahme spielt keine Rolle ! Zwecks Routine ist es aber dennoch sinnvoll sich
auf eine spez. Tageszeit der Einnahme zu konzentrieren.

Man sollte es jedoch vor bzw. wéahrend einer Mahlzeit einnehmen damit es besser und schneller
zum Magen gelangt. AURerdem immer mit Wasser einnehmen (wg. Wasserl6slichkeit !).

Vitaminpraparate gehdren an einen kihlen, abgedunkelten u. trockenen Ort (Kuhlschrank
wird nicht empfohlen wg. Feuchte, Gefrierschrank sowieso nicht...)

Auf was sollte man beim Kauf achten?

- Dass das Produkt maglichst viele Vitamine enthalt (Vitamin K und D sind in solchen
Praparaten nicht erforderlich)

- die Menge jedes Vitamins annahernd der empfohlenen taglichen Dosis entspricht

- es keine Substanzen enthalt, die als Nahrstoffe nicht anerkannt sind

- das Etikett ein Verfalldatum aufweist.

- Ignorieren Sie Argumente im Sinne von "naturlich/synthetisch”, denn sie sind gegenstandslos.

empfehlenswerter Link:
http://www.hr-online.de/website/rubriken/ratgeber/index.jsp?
rubrik=3566&key=standard_document_1072888]

(beim Draufklicken kommt die Seite bei vielen nicht, dann einfach das Geschriebene von
alopezieblabla entfernen, also bis http:// und nochmal entern)

noch etwas:

Bei vielen die Vitamin B Komplexe einnehmen ist der Urin oft gelb. Diese Farbe kommt
hauptsachlich vom Vitamin B2, kann aber auch ein Anzeichen sein dass man ganz einfach zu
wenig trinkt un die Arbeit der Nieren deswegen "belastet”. Ein Erwachsener sollte mind. 1,5 Liter
Flussigkeit pro Tag trinken (es sollte nicht nur Kaffee, Tee u. Alkohol sein...diese
Flussigkeitszufuhren gelten nur zu 1/3 der tatsachlichen Flissigkeitsaufnahme - aber dazu

gibt es auch andere Ansichten).

Auf dem Bild seht ihr welche Friichte besonders viel Vitamin C enthalten
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Subject: Re: Info NEM "Multivitaminpréaparate”
Posted by tvtotalfan on Sun, 20 Nov 2005 19:53:29 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

...und hier in kiirze wichtige Vitamine und ihre Funktionen

File Attachnents

1) Vitam ne_und_i hre_Funktionen. gif, downl oaded 3242 tines
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Vitamine und ihre Funktionen

Vitamin klassische Funktion zrusitzlicher Nutzen
A Epithelschutz Immunitat, Genaxpression
S| Dy Ca- und P-Stolfwechsel  Immunitst
é E Biclogisches Antioxidans Gesundheit, Immunitat,
_'iu_' Qualitat von Fleisch, Milch, Eiern
K3 Blutgerinnung
B, Kohlenhydratstoffwechsel
B Energiestoffwechsal
B, Eiweilkstoffwechseal Immunitat
By Blutbildung und
Eiweilistoffwechsel
£ | Micotinsiure/  Energiestoffwechsel Stoffwechselstdrungen
3 | Seem———
5 Pantothensiure Fettstoffwechsel
@ e : = -
£ | Biotin Kohlenhydrat- und Haut-, Haar- und Horngqualitit
Fettstoftwechsel
Folsaure Eiweill und
Nucleinsiurestolfwechsel Fruchtbarkeit
c Antioxidans Gesundheit, Immunitit
Cholin Nervensystem

Subject: Re: Info NEM "Multivitaminpréaparate”
Posted by tino on Sun, 20 Nov 2005 20:17:21 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hallo

Dort steht:Falls man einfach nur sichergehen will, dal3 Personen eine ausreichende
Vitaminzufuhr erhalten, deren ERgewohnheiten unausgewogen sind (z.B. Kinder oder
Diathaltende), gentigt ein Multivitaminpréaparat mit je einmal der pro Tag empfohlenen
Menge.

Aber Vitamine sind nicht die einzigen Stoffe die bei Mangelzustéanden,die neben den hier
aufgefuhrten Faktoren,auch sexualhormonell nachgeschaltet,oder altersbedingt
auftreten,benétigt werden um die Gesundheit aufrechtzuerhalten.Und wie soll ein
Vitaminpraperat denn die Mengen an Glutathion die bei Didten absinken ersetzen???

Subject: Re: Info NEM "Multivitaminpréaparate”
Posted by tvtotalfan on Sun, 20 Nov 2005 20:28:41 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

ja sicher, aber es geht hier ja lediglich um die Vitaminversorgung, sonst erstmal um nichts.
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Klar benétigt man noch Aminosauren, das sind dann wieder andere NEMs die in dieser Rubrik
ja auch schon erwahnt wurden.

Dies gibt aber einen vorab "Ersten, kurzen aber guten Uberblick" und wer nachher was nimmt
ist sowieso meist Glaubens- und Ansichtssache.
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