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: = METHYLCOBALAMIN: : = 0PC:
: Aktive Form des Vitamin B12 Unschlagbarer Schutz fiir das
Gefdsssystem des Menschen o4

fiir mehr Energie_ o3

OPC ist in seinen Anwendungen fiir unsere Gesundheit so vielseitig und aufSergew6hn-
lich, dass es zu Recht als universelles Mittel zum Erhalt der Gesundheit gilt. Dabei ist

die Wirkung von OPC héchst einfach und ldsst sich auf 2 Hauptwirkungen reduzieren:

(+) Zum Einen wirkt es als sehr starkes Antio-
xidans, das Freie Radikale neutralisiert und damit un-
schadlich macht. Dadurch, dass die Zellen und Zell-
strukturen sowie Erbanlagen vor oxidativer Zerstorung
bewahrt werden, kann das Entstehen von Krankheiten
verhindert und bereits bestehende durch Freie Radika-
le bedingte Krankheiten zum Stillstand gebracht oder
gar riickgdngig gemacht werden. Eine oxidative Schadi-
gung von Zellfetten und anderen Strukturen in grofie-
rem Ausmaf3 ist beim Menschen der Beginn chronischer
Krankheiten wie beispielsweise Arteriosklerose oder
Storungen des Immunsystems. OPC ist als Antioxidans
zwanzig Mal starker als Vitamin C und fiinfzig Mal stér-
ker als Vitamin E. Beide Vitamine werden durch OPC re-
generiert.

(+) Zum Anderen leistet es Gefda3schutz durch
Kollagenstarkung: OPC verhindert eine zu grof3e Durch-
lassigkeit der Gefafiwéande (Permeabilitit) und wird da-
her von einigen Fachleuten auch als Vitamin P bezeich-
net. Damit wird Venenproblemen, Odemen, Lymphstau,
offenen Beinen und Durchblutungsstorungen vorge-
beugt. Durch Starkung des Kollagens strafft es die Haut
und beugt auch Cellulitis vor.

Auch eine entziindungshemmende Wirkung, eine Sen-
kung der Blutfettwerte und des Blutdrucks und eine
Regulierung des Histaminhaushalts (Allergien) werden
OPC zugeschrieben. Eine bessere Pravention bei moder-
nen Zivilisationsleiden als OPC ist fast nicht denkbar.
Bei langfristiger Einnahme gibt es kaum etwas Besseres
fiir unsere Gesundheit!

,»OPC st ein sehr effektiver Radikalenfdnger,

ist antiallergisch, schiitz die GefdfSwand, ist Antagonist zu Histamin.

OPC beeinflusst positiv Krampfadern, diesbeziiglichen

Juckreiz und die damit im Zusammenhang stehenden Odeme. “

Aus ,,OPC in Practice* von Bert Schwitters

NAHRSTOFFE FUR DIE GRAUEN ZELLEN

Das Gehirn ist ein sehr aktives Organ mit einem besonders hohem Sauerstoff- und Energiebedarf. Es
macht nur etwa 2% der Korpermasse aus, verbraucht aber etwa 20% des Sauerstoffs und mehr als 25%
der Glukose. Da es nur dufSerst geringe, arealabhdngige Speicherkapaczitditen fiir Energie besitzt, fiihrt
bereits ein kurzzeitiger Ausfall der Energieversorgung zu spezifischen Hirnschdden, wie beispielsweise
bei einem Schlaganfall. Eine langfristige (chronische) Unterversorgung mit Nihrstoffen hingegen fiihrt
zu Miidigkeit, Konzentrationsschwdche und Leistungsabfall bis hin zu ernsthaften Erkrankungen wie
Demenz, Parkinson, ADS oder Depression.

Gute Nahrung belebt den Geist!
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Aber nicht nur um den Energiebedarf
des Gehirns zu decken miissen ausrei-
chend Néhrstoffe vorhanden sein. Eine
ausgewogene Erndhrung spielt grund-
satzlich fiir die Leistungsfahigkeit und
Gehirnfunktion eine enorme Rolle und
so hat sich in den letzten Jahren ver-
mehrt der Begriff ,,Brainfood“ (Gehirn-
nahrung) durchgesetzt. Brainfood ist
eigentlich nichts anderes als eine ausge-

wogene und vollwertige Mischkost. Ge-
niigend Kohlenhydrate fiir die Energie-
versorgung des Gehirns, B-Vitamine fiir
das Gedachtnis, Intelligenz und Kon-
zentration, Pflanzenstoffe (wie Gotu-Ko-
la, Rosmarin, Griiner Tee oder Ginkgo)
zur besseren Durchblutung und den In-
formationsfluss, Mineralstoffe fiir eine
héhere Leistungsfahigkeit, Proteine
(Aminosduren) wie Glutamin oder Tyro-
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sin flir Stimmung, Merkfahigkeit und
Aufmerksamkeit. Optimalerweise sollte
dieser ,,Powercocktail“ an Vitalstoffen
bereits zum Friihstiick aufgenommen
werden um den Bedarf des Gehirns zu
decken und moglichst leistungsfihig
und ausgeglichen in den Tag zu starten.

>>Fortsetzung Seite 02 >>
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»BRAINFOOD*“: NAHRSTOFFE FUR DIE GRAUEN ZELLEN

FUR MEHR ENERGIE UND AUSDAUER

>> Fortsetzung von Seite o1 >>

Langfristig das volle Potential erhalten!

Leider ist so eine vollwertige Mahlzeit
oft nicht méglich und viele Menschen
kennen das Phanomen, wie schnell die
Laune sinken kann, wenn man nicht gut
gefriihstiickt hat und hungrig wird. Oft
hilft es dann scheinbar, eine Kleinigkeit
zu essen um den Energiebedarf kurzfri-
stig wieder zu decken. Leider nehmen
wir bei diesen ,,Zwischenmahlzeiten*
viel zu viel Zucker und minderwertige
Kohlenhydrate (heute auch unter dem
Begriff ,hochglykdamische Nahrungs-
mittel* bekannt) zu uns und nicht die
Stoffe, nach denen das Gehirn mit die-
sem Stimmungstief eigentlich verlangt:
B-Vitamine und Aminosduren. Kurzfri-
stig ist es dem Gehirn egal, was es fiir
»Energie“ bekommt. Langfristig fehlen
aber entscheidende Stoffe um dauer-
haft eine optimale Funktion zu erhalten,
Nervenzellen aufzubauen, Neurotrans-
mitter und Informationen richtig und
schnell weiter zu geben und gleichzeitig
gezielte Regeneration und Aufbauarbei-
ten zu betreiben.

Neben Konzentrationsstérungen sind
Depressionen, Stimmungsschwan-
kungen und Vergesslichkeit erste Anzei-
chen fiir eine unzureichende Bedarfsde-
ckung des Gehirns. Spater kénnen dann
noch ernstere neurologische Ausfille
bis hin zu chronisch-degenerativen Er-
krankungen die Folge sein.

Bestimmte Nihrstoffe sind fiir die
Gehirnfunktion besonders wichtig

Antioxidantien

Vitalstoffe, die die Zellzerstérung durch
Freie Radikale abwehren konnen, hei-
en Antioxidantien. Gehirnzellen sind
wegen ihrer hohen energetischen Akti-
vitat besonders anféllig fiir solche Atta-
cken. Je mehr Energie ein Kérperorgan
bendétigt, desto mehr Radikalen-Angrif-
fen ist es ausgesetzt. Hinzu kommt, dass
unser Gehirn zu mehr als 50% aus Fett
besteht. Fette oxidieren leicht und sind
besonders empfindlich fiir die Schadi-
gung durch Freie Radikale. Vitamin C,
OPC, Blaubeeren- und Rosmarin-Ex-
trakt schiitzen das Gehirn vor schad-
lichen oxidativen Prozessen.
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Die B-Vitamine

Alle Vitamine des B-Komplexes sind
fiir die einwandfreie Funktion der Ner-
venzellen, zu denen die Gehirnzellen
gehoOren, unabdingbar. Sie werden u.a.
fiir die Herstellung der Neurotransmit-
ter benotigt. Schon ein leichter Mangel
dieser Vitamine kann zu kognitiven
Problemen wie Gedachtnisverlust, Ver-
wirrung, Depressionen und Schlafsto-
rungen fiihren. Obwohl alle B-Vitamine
wichtig fiir die Nervenzellen sind und
im {ibrigen auch am besten in ihrer Ge-
samtheit wirken, ragen doch einzelne
Mitglieder der Gruppe in ihrem Einfluss
auf die Gehirnleistung heraus. Das sind
die Vitamine B1 (Thiamin), B3 (Niacin),
B6 (Pyridoxin) und B12 (Cobalamin) so-
wie die zur ,,Familie“ zdhlende Folsdure
und Cholin.

Cholin und Inositol

Gesunde Gehirnfunktionen hangen
ganz stark mit der Verfiigbarkeit von
Neurotransmittern zusammen. Einer
der wichtigsten dieser Botenstoffe, die
die reibungslose Kommunikation der
Nervenzellen untereinander erst ermdg-
lichen, ist Acetylcholin. Cholin zusam-
men mit Inositol ist ein notwendiger
Baustein fiir den Gedachtnis-Botenstoff
Acteylcholin und regt die Produktion
und Freisetzung dieses Neurotrans-
mitters an. Cholin beeinflusst auch die
Struktur der Gehirnzellenmembranen
und erleichtert die Ubertragung von Si-
gnalen von der Hiille zum Kern der Zel-
le. Dies hat einen starken Einfluss auf
die Gesamtaktivitat des Gehirns.

Phosphatidylserin

Oder kurz PS ist ein Bestandteil des Le-
cithins und wird seit 1991 isoliert zur
Verbesserung des Geddchtnisses ange-
wendet. PS kommt in allen Zellmem-
branen vor und kann problemlos die
Blut-Gehirn-Schranke durchdringen. Es
gelangt innerhalb von Minuten nach der
Aufnahme ins Gehirn.

DMAE

DMAE ist ein korpereigener Stoff, der in
der Leber gebildet wird. Der Stoff gilt un-
ter anderem als Baustein fiir ein Boten-

stoffsystem im Gehirn, das fiir die gei-
stige Arbeit notig ist. Mit zunehmenden
Alter produziert der Kérper immer weni-
ger DMAE. Eine Einnahme verbessert die
Hirnleistung und Hirnfunktion wie Den-
ken und Gedédchtnis sowie Lernen und
Konzentration.

Phyto-Nutrienten

Zu den gehirnfreundlichen Nahrungs-
erganzungen gehoren auch zahlreiche
Phytonutrienten. Hier ist an erster Stel-
le Ginkgo Biloba zu nennen und zwar
hauptsachlich wegen seiner nachgewie-
senen durchblutungsférdernden Wir-
kung. Ginseng wiederum tonisiert und
belebt den Organismus und férdert da-
durch die Gehirnleistung, dhnlich wie
Pflanzenextrakte aus der chinesischen
Tradition wie Fo-Ti und Gotu-Kola. Be-
sonders hervorzuheben ist auch die Wir-
kung der Blaubeere: die schiitzende und
regenerierende Wirkung der Bilberry
ist so erstaunlich, dass sie selbst moto-
rische und kognitive Defekte riickgangig
machen kann.

DHA aus Omgea-3

DHA (Docosahexaensdure) ist der
machtigste Wirkstoff in der Chemie des
Gehirns iiberhaupt. Die Halfte des Fettes
in den Gehirnzellmembranen besteht
aus DHA. Dadurch werden die Memb-
ranen geschmeidig gehalten, eine Vo-
raussetzung fiir ihre Funktionsfahigkeit.
Dies gilt auch fiir die Synapsen der Ge-
hirnzellen.

Nutzen Sie Ihr geistiges Potential!

Fiir Menschen, die einen hohen An-
spruch an Ihre Gedichtnisleistung ha-
ben und viel ,intellektuell“ arbeiten,
fiir Schiiler oder Studenten im Prii-
fungsstress, fiir Lehrer zur gezielten
Konzentrationsforderung, bei starker
geistiger Forderung im Biiro und fiir alle
anderen, die sich langfristig eine hohe
Gehirnfunktion erhalten wollen, ist es
sinnvoll, gezielt Nahrstoffe zur Bedarfs-
deckung ein zu nehmen. Damit wird die
Leistungsfdahigkeit Ihres Gehirns auf ho-
hem Niveau gehalten und Sie betreiben
aktive Pravention vor Geddchtnissto-
rungen und Erkrankungen des Gehirns.

WISSENSWERTES UNTER WWW.NWZG.DE

VITAMIN B 12 IN SEINER BESTEN FORM: METHYLCOBALAMIN

Ein Mangel an Vitamin B 12 ist weit verbreiteter als man denkt. Nicht nur Schwangere und Vegetarier konnen davon betroffen
sein, gerade dltere Menschen leiden hdufig unter einem B-12-Mangel. Auch die Einnahme von Medikamenten ( vor allem die ,, Pil-
le“), regelmdfiger Alkoholkonsum, Rauchen und Didten sind regelrechte Vitamin-B-12-Vernichter und lassen ein Defizit schnell
entstehen. Zudem ist bei vielen Personen mit gastrointestinalen Erkrankungen wie Magenresektion, Morbus Crohn, Helicobacter-
pylori-Infektion, Stomatitis, Anorexie und Diarrhé die Aufnahme von Vitamin-B-12 gestdrt. Auch Patienten mit ungekldrten neu-
ropsychiatrischen Symptomen haben oft einen erhéhten Bedarf an Vitamin B 12.
Was viele nicht wissen: Es miissen einige Hiirden genommen werden, damit Vitamin B 12 seine Aufgaben in unserem Kérper
erfiillen kann. Will man diese Hiirden umgehen, sollte man sich bei der Einnahme fiir die richtige Form entscheiden. Die beste
Aufnahme von B-12 garantiert die Form Methylcobalamin.

Der Vitamin-B-12-Stoffwechsel

Vitamin B12 besitzt einen sehr komple-
xen molekularen Aufbau. Deswegen tut
der Korper sich oft schwer, das Vitamin
zu resorbieren, selbst wenn geniigend
B12 in der Nahrung vorkommt. Drei
Vorraussetzungen miissen namlich er-
fiillt werden:

1. Der Magen muss ausreichend Hydro-
chlorsdure-haltigen  Verdauungssaft
bereit stellen. Jeder 2. Erwachsene
iiber 50 produziert zu wenig oder
iiberhaupt keine Magens&ure (HCI).

2. Vitamin B12 muss sich an einen sog.
nIntrinsic Faktor” in der Magenschleim-
haut binden, bevor es dann im Diinn-
darm assimiliert werden kann. Wenn
eine kranke Magenschleimhaut vorliegt
wird in der Regel zu wenig ,Intrinsic
Faktor” produziert. Das ist der Fall bei
der atrophischen Gastritis, eine hdufige
Magenschleimhautentziindung. Auch
die Besiedelung des Magens durch He-
licobacter fiihrt zu einer Stérung.

3. Die obere Diinndarm-Schleimhaut
muss gesund und frei von Schlacken
sein, damit das Vitamin auch resorbiert
werden kann. Pilzbesiedlung und Me-
dikamenteneinnahme (z.B. Sdureb-
locker, Antibiotika, Pille) kann die
Aufnahme deutlich verringern.

Als Vitamin B12 oder Cobalamin be-
zeichnet man eine Gruppe von #hn-
lichen Molekiilverbindungen mit einem
zentralen Kobalt-Atom. Die wichtigsten
Cobalamine sind Hydroxocobalamin,
Adenosylcobalamin und Methylcobala-
min, wobei die beiden letzen aktiv als
Coenzyme wirken. Cyanocobalamin,
eine synthetische Form des Vitamin
B12, die aufgrund ihrer Verfiigharkeit

und Stabilitdt breite klinische Anwen-
dung findet, wird im Korper zu aktiven
Formen (Methylcobalamin) umgewan-
delt.

Im Magen werden Cobalamine durch
bestimmte Enzyme (HCl und Pepsin)
aus den Nahrungsmitteln geldst und
teilweise an ein R-Protein gebunden.
Zudem wird im Magen der so genannte
Intrinsic Faktor (IF) produziert, der Vita-
min B12 (Cobalamain) bindet und so vor
dem Angriff der Magensdure schiitzt.
Wird nicht geniigend IF gebildet, dann
iibersteht das aufgenommene Vitamin
B12 den Angriff der Verdauungsenzyme
nicht und wird bereits im Magen zerstort
ohne den Stoffwechsel zu Gute zu kom-
men. Das ist ein Grund, warum Vitamin-
B12-Mangel so verbreitet ist.

Bleibt dieser Komplex aus Vitamin B12
(Cobalamin) und IF aber - optima-
ler Weise — so lange intakt, bis er den
Diinndarm erreicht, dann kann hier die
Verstoffwechslung von Vitamin B12 wei-
ter gehen. Im Diinndarm wird Vitamin
B12 (Cobalamin) an ein Trans-Cobala-
min gekoppelt und in das Plasma des
Blutkreislaufs hin zur Leber abgegeben.
In der Leber wird das Trans-Cobalamain
abgekoppelt und gleichzeitig reduziert
und in seine zwei Coenzym-Formen Me-
thylcobalamin und Adenosylcobalamin
umgewandelt.

Fazit: Erst wenn Vitamin B12 als Me-
thylcobalamin im Koérper vorliegt
kann es in den normalen Stoffwech-
sel iibergehen und dort dann die Auf-
gaben efrfiillen, fiir die Vitamin B12 so
dringend gebraucht wird. Wir nehmen
unserem Organismus viel Arbeit ab,
wenn wir die schon verstoffwechselte
Form von Vitamin B 12, also Methylco-
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balamin, zufiihren. Unser Korper kann
dann unmittelbar davon profitieren.

Wichtig:

Ein Vitamin-B-12-Mangel ldsst das
Gehirn schrumpfen

Ein Team um Dr. Christine C. Tangney
vom Rush University Medical Center in
Chicago im Bundesstaat Illinois hat Hin-
weise darauf, dass Vitamin B 12 nicht
nur die Hirnatrophie (-verkleinerung/-
verkiimmerung), sondern auch den
geistigen Abbau bremsen kann. Der
Studie legten die Wissenschaftler die
Serumspiegel von 4 Markern zugrun-
de: Dies waren Homocystein, Methyl-
malonat, Cystathionin und 2-Methyl-
Zitronensdure. Die Konzentrationen der
Marker setzten die Wissenschaftler ins
Verhaltnis zur kognitiven Leistung und
bestimmten viereinhalb Jahre spéter per
Magnetresonanztomografie (MRT) das
Gehirnvolumen. Insgesamt konnte das
Team Daten von 121 Personen einer Be-
volkerungsstudie auswerten. Alle Teil-
nehmer waren iiber 65 Jahre alt.

Die Forscher fanden heraus, dass
Teilnehmer, bei denen die Werte fiir
die vier Marker erhoht waren, in den
17 Kognitionstests deutlich schlech-
ter abschnitten als Teilnehmer mit
normalem Vitamin-B-12-Status. Zu-
gleich war bei erh6hten Werten der
Vitamin-B-12-Marker die Hirnatro-
phie deutlich stirker ausgeprigt.

Ab einem gewissen Alter kann ein Man-
gel an Vitamin B 12 demnach den Alte-
rungsprozess des Gehirns beschleuni-
gen und die geistige Leistungsfahigkeit
deutlich abschwachen. Ein Mangel kann
einfach und effektiv durch die richtige
Nahrungsergdanzung vermieden werden.
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