METHYLCOBALAMIN: VITAMIN B12 IN SEINER AKTIVSTEN FORM
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Ein Mangel an Vitamin B 12 ist weiter verbreitet
als man denkt. Bereits ein geringer Mangel an
Vitamin B 12 kann zu Befindlichkeitsstorungen
fuhren, deren wirkliche Ursache - eben der Vi-
tamin-B-12-Mangel - hdufig nicht erkannt wird,
weil die Symptome unspezifisch sind. Es sind
Zustande wie eine allgemeine Schwache und
Midigkeit, depressive Verstimmung, Geddcht-
nisstdrungen, Veranderungen der Personlich-
keit, Muskelschlaffheit und Bewegungssto-
rungen. Nicht nur Schwangere und Vegetarier

Der EinfluB von Vitamin B12 auf unsere
Gesundheit

- Vitamin B 12 fordert das mentale Wohl-
befinden und reguliert die Stimmung

- Vitamin B 12 steigert die Energie und
verringert Midigkeit und Ermiidung

- Vitamin B 12 férdert das normale Wachs-
tum und die Entwicklung der Nerven

- Vitamin B 12 hilft bei der Produktion der
roten Blutkorperchen

- Vitamin B 12 reguliert eine gesunde
Zellteilung

- Vitamin B 12 fordert die mentale Klarheit,
Konzentration und das Gedachtnis

- Vitamin B 12 sorgt fiir ein gesundes
Immunsystem

- Vitamin B 12 schiitzt das Herz-Kreislauf-
System vor Homocystein

- Vitamin B 12 unterstitzt die weibliche
Fortpflanzungsgesundheit

kdnnen von einem Vitamin-B-12-Mangel be-
troffen sein, gerade &ltere Menschen leiden
héufig darunter. Auch die Einnahme von Medi-
kamenten ( vor allem die,Pille”), regelmaBiger
Alkoholkonsum, Rauchen und Digten sind re-
gelrechte Vitamin-B-12-Vernichter und lassen
schnell ein Defizit entstehen. Zudem ist bei
vielen Personen mit gastrointestinalen Erkran-
kungen wie Magenresektion, Morbus Crohn,
Helicobacter-pylori-Infektion, Stomatitis, Ano-
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rexie und Diarrh6 die Aufnahme von Vitamin-
B-12 gestort. Auch Patienten mit ungeklarten
neuropsychiatrischen Symptomen haben oft
einen erhéhten Bedarf an Vitamin B12.

Was viele nicht wissen: Es miissen einige Hiir-
den genommen werden, damit Vitamin B12
seine Aufgaben in unserem Korper erfiillen
kann. Will man diese Hiirden umgehen, sollte
man sich bei der Einnahme fir die richtige
Form entscheiden. Eine gute Wahl ist die aktive
Form Methylcobalamin!

Der Vitamin-B-12-Stoffwechsel

Vitamin B12 besitzt einen sehr komplexen mo-
lekularen Aufbau. Deswegen tut der Korper
sich oft schwer, das Vitamin zu resorbieren,
selbst wenn gentigend B12 in der Nahrung
vorkommt. Drei Vorraussetzungen missen
namlich erfiillt werden:

1. Der Magen muss ausreichend Hy-
drochlorsaure-haltigen Verdauungssaft bereit
stellen. Jeder 2. Erwachsene Uiber 50 produziert
zu wenig oder Uberhaupt keine Magensdure
(HC).

2. Vitamin B12 muss sich an einen sog.
Jntrinsic Faktor” in der Magenschleimhaut
binden, bevor es dann im Diinndarm assi-
miliert werden kann. Wenn eine kranke Ma-
genschleimhaut vorliegt, wird in der Regel zu
wenig ,Intrinsic Faktor” produziert. Das ist der
Fall bei der atrophischen Gastritis, eine hau-
fige Magenschleimhautentziindung. Auch die
Besiedelung des Magens durch Helicobakter
Bakterien kann zu einer Stérung fiihren.

3. Die obere Diinndarm-Schleimhaut
muss gesund und frei von Schlacken sein, da-
mit das Vitamin auch resorbiert werden kann.
Pilzbesiedlung und Medikamenteneinnahme
(z.B. Saureblocker, Antibiotika, Pille) konnen die
Aufnahme deutlich verringern.
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Als Vitamin B12 oder Cobalamin bezeichnet
man eine Gruppe von dhnlichen Molekdilver-
bindungen mit einem zentralen Kobalt-Atom.
Die wichtigsten Cobalamine sind Hydroxo-
cobalamin, Adenosylcobalamin und Methyl-
cobalamin, wobei die beiden letzten aktiv als
Coenzyme wirken. Cyanocobalamin wird im
Korper zu aktiven Formen (Methylcobalamin)
umgewandelt.

Im Magen werden Cobalamine durch be-
stimmte Enzyme aus den Nahrungsmitteln
gel6st und teilweise an ein Protein gebunden.
Zudem wird im Magen der so genannte In-
trinsic Faktor (IF) produziert, der Vitamin B12
bindet und so vor dem Angriff der Magensau-
re schiitzt. Wird nicht genligend IF gebildet,
dann Ubersteht das aufgenommene Vitamin
B12 den Angriff der Verdauungsenzyme nicht
und wird bereits im Magen zerstort, ohne dem
Stoffwechsel zu Gute zu kommen. Deshalb ist
Vitamin-B12-Mangel so verbreitet.

Bleibt dieser Komplex aus Vitamin B12 (Coba-
lamin) und IF aber — optimaler Weise - so lan-
ge intakt, bis er den Diinndarm erreicht, dann
kann hier die Verstoffwechslung von Vitamin
B12 weiter gehen. Im Dlinndarm wird Vitamin
B12 (Cobalamin) an ein Trans-Cobalamin ge-
koppelt und in das Plasma des Blutkreislaufs
hin zur Leber abgegeben. In der Leber wird das
Trans-Cobalamin abgekoppelt und gleichzei-
tig reduziert und in seine zwei Coenzym-For-
men Methylcobalamin und Adenosylcobala-
min umgewandelt.

Erst wenn Vitamin B12 als Methylcobalamin
im Korper vorliegt kann es in den normalen
Stoffwechsel Gibergehen und dort die Aufga-
ben erfiillen, fir die Vitamin B12 so dringend
gebraucht wird. Wir nehmen unserem Or-
ganismus viel Arbeit ab, wenn wir das schon
verstoffwechselte Methylcobalamin zufiihren.
Unser Korper kann dann unmittelbar davon
profitieren.

Telefon: 00800 - 17 17 67 17 (gebiihrenfrei)
Telefax: 00800 - 17 17 67 18 (gebiihrenfrei)
www.supplementa.com
info@supplementa.com
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BEI ALLERGIE UND HISTAMININTOLERANZ:
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NATURLICHE HISTAMINSENKUNG
MIT QUERCETIN ALS ERSTE HILFE

Allergien gelten mittlerweile als Volkskrankheit. Jeder Vierte hat mit allergischen Symptomen zu tun. Dabei kann der Ausl6ser der Beschwerden sehr
unterschiedlich sein. Angefangen bei Pollen oder Tierhaaren bis hin zu Nahrungsmitteln kann alles zu einer Reaktion fiihren. Was auch immer der
Ausloser ist: die allergische Reaktion im Korper Icuft immer gleich ab. Der Stoff in unserem Korper, der die Reaktion zum Laufen bringt, heil3t Histamin.
Deshalb werden so genannte Antihistaminika eingesetzt, die diese kbrperliche Reaktion bremsen sollen. Es gibt Antihistaminika als Medikament, die
zwar meistens ihren Zweck erfiillen, aber Nebenwirkungen produzieren. Dagegen stehen eine Reihe nattirlicher Antihistaminka - Stoffe aus der Natur
-, die die Histaminausschlittung hemmen und gleichzeitig der Gesundheit nicht schaden. Ein herausragendes Antihistaminikum in dieser Hinsicht ist
Quercetin. Doch zundichst Grundlegendes zum Thema Allergie und Histamin.

Allergische Reaktion

Eine Allergie ist eine Ubersteigerte Re-
aktion des Immunsystems. Diese Uber-
schieBende Reaktion richtet sich gegen
eigentlich vollig harmlose Stoffe von au-
Ben oder Inhaltsstoffe in Lebensmitteln.
Jede Substanz, die eine allergische Reaktion

auslost, wird als Allergen bezeichnet. Haufi-
ge Allergene sind Pollen, Hausstaubmilben,
Tierhaare, Latex, Diifte, Schimmelpilzsporen,
Nahrungsmittel, Insektenstiche und einige
Medikamente. Durch die allergische Uberre-
aktion wird ein bestimmter Stoff im Korper
freigesetzt, das so genannte Histamin. Hista-
min ist der groBe Ubeltéter der allergischen
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Reaktion, denn es ist verantwortlich fur das
Auftreten der verschiedensten Beschwer-
den wie z.B. Schwellungen oder den haufig
qualenden Juckreiz, der dadurch entsteht,
dass das Histamin Blutgefal3e und Gewebe
durchlassiger macht. Die Starke der allergi-
schen Reaktion kann sehr unterschiedlich
sein. >> Fortsetzung Seite 02 >>
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QUERCETIN BEI ALLERGIEN UND HISTAMININTOLERANZ

>> Fortsetzung von Seite 01 >>
Histamin und seine Wirkung

Histamin ist ein kdrpereigener Stoff, der den
Gewebshormonen zugerechnet wird. Er
findet sich aber auch in einigen Nahrungs-
mitteln (was ebenfalls zu Problemen fiihren
kann - siehe auch ,Histaminintoleranz”). Der
Korper bildet Histamin natirlicherweise
aus der Aminosdure Histidin. Grundsatzlich
spielt Histamin bei vielen kdrperlichen Pro-
zessen eine wichtige Rolle, insbesondere
bei Entziindungsreaktionen. Dabei weiten
Histamin und andere Botenstoffe die Ge-
faBe und erhéhen so die Durchblutung:
Schmerzen, Entziindung und Schwellun-
gen werden ausgelost.

Das ist eine normale Reaktion des Immun-
systems auf Fremdkorper, die in unseren
Korper eindringen. So wird z. B. bei einem
Insektenstich eine Entziindung durch Hista-
min ausgeldst, was aber nicht mit einer aller-
gischen Reaktion zu verwechseln ist. Durch
die eintretende akute Entziindung - ausge-
16st durch Histamin - wird der Insektenstich
immunologisch bearbeitet und ,verarztet”

Histamin wird erst dann zum Problem,
wenn das Immunsystem Uberreagiert und
auf eigentlich harmlose Substanzen eine
Entziindungsreaktion auslost. So genugt
bei einem Insektengiftallergiker ein einziger
Stich, um eine UberschieBende Abwehrre-
aktion des Immunsystems auszuldsen - mit
unter Umstanden dramatischen Wirkungen.
Das Gleiche kann sich aber tberall im Kor-
per abspielen, wenn Histamin z.B. ausgeldst
durch Pollen, Tierhaare oder Nahrungsmit-
tel freigesetzt wird. Histamin kann dann
praktisch in allen Organen Schmerzen, Ent-
zlindungen, Verkrampfungen, Schwellun-
gen auslosen.

Dies erklart auch, warum bei den versteck-
ten (maskierten) Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten die Beschwerden haufig wech-
seln und vielfdltige Symptome auftreten,
leider haufig auch noch mit grof3er Zeitver-
zdgerung, was das Engrenzen individuell
problematischer Lebensmittel erschwert.

Bestimmte Zellen im Korper bilden Hista-
min und speichern es. Als Reaktion auf ei-
nen spezifischen Ausldser setzen sie das ge-
speicherte Histamin schlagartig frei.
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Zellen, die Histamin speichern, sind bei-
spielsweise:

= Mastzellen (eine zu den Leu-
kozyten gehdrende Blutzelle)

- basophile Granulozyten (Form
der weillen Blutkorperchen)

- Thrombozyten (Blutplattchen)

- manche Nervenzellen

Histamin nimmt EinfluB auf korperliche
Prozesse und zeigt zahlreiche Wirkungen:

- es istim Gehirn u.a. an der Regu-
lation von Korpertemperatur,
Schlaf-Wach-Rhythmus und
Ausschiittung mancher Hormo-
ne beteiligt;

- es bewirkt ein Zusammenziehen
der Darmmuskulatur;

- es erweitert die peripheren Blut-
gefale (GefaBe in Armen und Bei-
nen);

- es verengt die zentralen Blutgefa3e
(GefaRe, die zu Herz und Gehirn
fuhren);

= es verengt die Atemwege.

So wird verstandlich, dass die durch ein All-
ergen ausgeldsten Symptome von Magen-
Darm-Problemen bis hin zu Kreislaufkol-
laps mit Atemstillstand reichen kann. Auch
entziindliche Reaktionen kdnnen Begleit-
erscheinungen von Allergien sein, wie bei-
spielsweise bei Asthma.

Histaminintoleranz

Bei der Histamin-Intoleranz handelt es sich
um eine Nahrungsmittelunvertrdglichkeit.
Es wird nicht zu viel Histamin ausgeschiit-
tet, sondern in diesem Falle besteht das Pro-
blem darin, dass der Organismus nichtin der
Lage ist, das mit der Nahrung aufgenomme-
ne Histamin ordnungsgemal} abzubauen.
So kommt es zu einem Histaminiiberschuss,
wenn bestimmte Lebensmittel gegessen
werden mit all den genannten Symptomen.
Viel Histamin enthalten Fertiggerichte, Kon-
serven und Tiefkiihlkost. Auch Wein und
Bier sind durch den Garungsprozess reich

an Histamin. Raucherwaren wie Salami,
Schinken und Raucherfisch gehoren eben-
falls zu den histaminreichen Lebensmitteln,
wie auch Sauerkraut. Zitrusfriichte, Erdbee-
ren, Hilsenfriichte aber auch z.B. Weizenkei-
me, zwar selbst arm an Histamin, I6sen eine
Histaminfreisetzung im Korper aus. Auch
hier ist Vorsicht geboten, wenn bekannt ist,
dass der Korper darauf Uiberreagiert.

Der Abbau von Histamin erfolgt normaler-
weise mit Hilfe des korpereigenen Enzyms
DAO (Diaminoxidase). Es wird im Darm ge-
bildet. Besteht ein Mangel an DAO, kann
nicht genug Histamin abgebaut werden
und es kommt zu den allergischen Be-
schwerden. Neben der seltenen angebo-
renen Histamin-Intoleranz sind Formen
bekannt, die durch Darmprobleme, Vital-
stoffmangel oder Medikamente verursacht
werden. Die Darmschleimhaut kann bei-
spielsweise durch eine ungesunde Erndh-
rung, Infekte oder eine Antibiotika-Therapie
gestort sein und so am Aufbau von histamin-
abbauendem DAO gehindert werden.

Histamin langfristig natiirlich kon-
trollieren, z.B. mit einer ,Immun-
Diat”

Es gibt sichere Wege seinen Histamin-
Haushalt in Ordnung zu halten und zu be-
schwichtigen. Dabei steht das Meiden des
Allergens (soweit bekannt) an vorderster
Stelle. Handelt es sich um ein Nahrungsmit-
tel, kann eine ,Rotations-Didt” wie sie Jutta
Poschet in ihrem aufschluf3reichen Buch
,Die Immun-Diat” beschreibt die Losung
sein. Darin beschreibt Jutta Poschet auBer-
dem detailliert, wie Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten - oftmals mit versteckten al-
lergischen Reaktionen - das Immunsystem
schwachen und langfristig krank machen.

Ein Beispiel flr eine haufige Nahrungsun-
vertraglichkeit ist die ,versteckte Milchall-
ergie”. Die Folgen sind dramatisch: Das Im-
munsystem bildet Antikdrper gegen die
Milch. Immer wenn Milch getrunken wird
und die einzelnen Milchbausteine (Moleki-
le) Gber den Darm ins Blut gelangen, kop-
peln sich die Antikorper an die Milchmo-
lekiile und bilden Immunkomplexe. Diese
Immunkomplexe aber kdnnen sich tberall
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im Korper - z.B. in den Gelenken, den Bron-
chien, den Blutgefal3en - ablagern, Histamin
freisetzen und Entziindungen sowie Abnut-
zungserscheinungen verursachen.

Mit einem differenzierten Antikorpertest
kdnnen die Antikdrper und Immunkom-
plexe nachgewiesen werden. Somit lassen
sich auf diesem Weg die Nahrungsmittel
identifizieren, die krank machen. Durch eine
Erndhrungsumstellung nach der ,Original
4-Tage-Rotation” wird eine vermehrte His-
taminausschittung  (Entziindungsbereit-
schaft) eliminiert. Bei einer Nahrungsmittel-
Allergie kann dieser Weg, den Jutta Poschet
in ihrem Buch beschreibt, der Richtige sein.

Quercetin zur Linderung akuter Be-
schwerden

Bei Allergenen, die akute Symptome verur-
sachen, versucht man die (iberschieBende
Histamin-Reaktion durch ein Gegensteuern
mit einem Antihistaminikum zu bremsen.
Antihistaminika sind eine Klasse von Medi-
kamenten zur Behandlung von Allergien,
die die Freisetzung oder Wirkung von Hist-
amin hemmen. Sowohl frei verkaufliche als
auch verschreibungspflichtige Antihistami-
nika haben jedoch Nebenwirkungen und
belasten den Organismus. Magen-Darm-Be-
schwerden, Benommenheit, Mundtrocken-
heit, Kopfschmerzen, Sehstérungen, in sel-
tenen Fallen Haarausfall oder Probleme mit
der Leberfunktion kénnen auftreten.

Ein natirliches Antihistaminikum dagegen
kann nicht nur die Allergiesymptome mil-
dern, sondern auch Ruckfalle durch eine
Starkung des Immunsystems verringern. Ein
herausragendes naturliches Antihistamini-
kum ist Quercetin!

Quercetin, die
»Konigin der Bioflavonoide”

Im Namen Quercetin steckt das Wort ,quer-
cus’, was im Lateinischen ,Eiche” bedeutet.
Gemeint ist hier die Farber-Eiche (Quercus
velutina), die in der Rinde groBere Konzen-
trationen dieses Polyphenols enthalt. Quer-
cetin ist aber nicht nur in der Eichenrinde
sowie anderen Baumrinden zu finden, son-
dern auch in zahlreichen Obst- und Gem-

sesorten sowie in Kriautern und Tee. Uber
Zwiebeln, Grunkohl, Brokkoli, Zucchini,
griine Bohnen sowie Apfel, Quitten, rote
Trauben, Kirschen, Himbeeren, Brombeeren
und Heidelbeeren nehmen wir vergleichs-
weise hohe Mengen an Quercetin auf. Das
unterscheidet Quercetin stark von anderen
Bioflavonoiden, die meistens aus der inne-
ren Schalenhaut von Zitrusfriichten gewon-
nen werden. Bioflavonoide kann der Kérper
nicht selber herstellen, sondern ist auf die
Zufuhr (ber die Erndhrung oder geeigne-
te Praparate angewiesen. Allgemein haben
Bioflavonoide starke antioxidative und ent-
zlindungshemmende Wirkungen sowie vor
Krebs schiitzende Eigenschaften.

DenTitel ,Konig der Bioflavonoide” aber ver-
dient sich Quercetin nicht zuletzt als kaum
zu Ubertreffendes natiirliches Antihistami-
nikum. Quercetin ist ein antioxidatives Fla-
vonoid, das seit mehr als 30 Jahren dazu
verwendet wird, die Widerstandskraft ge-
geniiber Nahrungsmittel- und Atemwegsal-
lergien zu verstarken. Durch seine Fahigkeit,
die ibermaBige Ausschiittung von Hista-
min aus den Mastzellen und auch basophi-
len Leukozyten zu hemmen, ist Quercetin
bei Heuschnupfen, Sinusitis, Asthma und
anderen akuten Allergien die erste Wahl.
Wie bereits beschrieben ist Histamin fiir die
meisten mit einer Allergie einher gehenden
unangenehmen Symptome (Niesen, Juck-
reiz usw.) verantwortlich.

Des weiteren hemmt Quercetin die Enzyme
Cyclooxygenase (COX) und Lipooxygenase
(LOX), was die Produktion der hauptsach-
lichen Entziindungsmediatoren reduziert:
Prostaglandine und Leukotriene. Dieses
umfassende Aktivitatsspektrum legt nahe,
dass Quercetin immer dann zu empfehlen
ist, wenn Entziindungen im Spiel sind.

Fazit

Quercetin kann als naturlich wirksames Anti-
histaminikum die Schwere von Allergiesym-
ptomen deutlich mindern. Die Symptome
zu unterdriicken ist zwar eine Erleichterung,
aber jeder, der von einer Allergie betrof-
fen ist, sollte daran arbeiten, die Ursachen
der Allergie anzugehen. Konkret bedeutet
dies, Allergene so gut es geht meiden und
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Allergie verstirkend wirken:

*  Umwelteinflisse wie Schadstoff-
belastung und Luftverschmut-
zung

*  Nahrungsmittelzusatzstoffe

*  Storungen der Darmflora durch
Antibiotika

% Duftstoffe in Kosmetika und
Waschmitteln

*  Ubertriebene Hygiene
*  Stress und Schlafmangel

*  Darmpilze und manche Darm-
parasiten

*  Barrierestorungen der Darm-
schleimhaut (Leaky-Gut-Syn-
drom)

*  \Vitalstoffmangel (Vitamin D,
Vitamin C, essentielle Fettsauren)

die Fehlsteuerungen des Immunsystems
(starke Reaktion auf gewohnlichen Reiz) zu
korrigieren. Hier kann sicherlich auch eine
Darmsanierung nétig sein. Ein entscheiden-
der Punkt bei der grundsétzlichen und um-
fassenden Behandlung einer Allergie wird
immer auch die Erndhrung sein. In ihrem
Buch ,Die Immun-Diat” stellt Jutta Poschet
dar, wie man mit der individuell richtigen
Erndhrung sein Immunsystem vor reizen-
den Stoffen umfassend schiitzen kann. lhre
Kenntnis von Kreuzreaktionen und Lebens-
mittelgruppen kann die haufig zu wenig be-
achtete Hilfe zur Heilung sein.

Einnahme-Empfehlung

Zum Schutz gegen Allergien (oder andere
entziindliche Erkrankungen) nimmt man
am besten 500 - 1.500 mg Quercetin Gber
denTag verteilt; zu Beginn einer Behandlung
kdnnen fiir 1 - 2 Wochen auch Dosierungen
von 3 - 4 g taglich sinnvoll sein, um akutes
Allergiegeschehen abzumildern. Neuere
Studien weisen auch auf eine Wirkung von
Quercetin als Chelatbildner hin - dies macht
Quercetin auch zum Helfer bei chronischen
Schwermetallbelastungen, die haufig in Ver-
bindung mit Allergien auftreten.
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