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SERIE: VITAMINE, SPURENELEMENTE, MINERALIEN (11)

B-Vitamine Niacin und Biotin:
Bausteine fiir Haut und Nerven

Unter den Vitaminen gibt es innerhalb des B-Komplexes
einige «Randexistenzen», die nichtsdestotrotz fiir unser Wohl-
befinden von Bedeutung sind. Die Folsdure gehort dazu wie
auch die Nikotinsaure, kurz Niacin, das Biotin und die Panto-
thensaure, die das SchluBlicht unserer Vitaminserie bildet.
Im Zusammenspiel mit den anderen Vitaminen des B-Komple-
xes uiben sie alle eine wichtige Funktion auf das Nervensystem
aus.

Die heutigen Umweltbedingungen, insbesonders die grofdere
psychische Belastung durch Stref3 und Hektik, fithren, vor allem bei
uberwiegend geistig titigen Menschen, zu einem hoheren Bedarf an
Vitamin-B-Anteilen, als das frither der Fall war. Daher wird es immer
wichtiger, auf eine ausreichende Versorgung zu achten, am besten
uber eine sinnvolle Wahl der Nahrungsmittel.

Niacin wirkt hauptsichlich im Bereich des Nervensystems und
der Haut. Wenn Sie sich depressiv verstimmt fiihlen, in der Dimme-
rung schlecht sehen oder an Migrine leiden, kann ein verdeckter Nia-
cinmangel daran mitbeteiligt sein. Elektroakupunkteure haben her-
ausgefunden, dafd bei Menschen mit Amalgambelastung der Niacin-
bedarf stark erhoht ist und hiufig nicht ausreichend tiber die Nahrung
ersetzt wird. Eine sehr wichtige Rolle wird Niacin vielleicht in Zu-
kunft in der Tumorbehandlung spielen, da dieses Vitamin die Strah-
lenempfindlichkeit von Tumorzellen erhoht und so zu deren schnel-
lerem Absterben wihrend einer Bestrahlung beitrigt. Auch schlech-
te GefiRdurchblutung kann durch Niacingaben verbessert werden.

Dieses gerade in der heutigen Zeit notwendige Vitamin kommt in
hoher Menge in Hefe, Pilzen, Reis, Niissen, Kartoffeln, Weizenkeim-
lingen, Datteln, Feigen und Avocados vor. Die Verwendung von Nia-
cin in Tablettenform sollte mit Ihrem Therapeuten abgestimmt wer-
den, da Uberdosierungen Hautrotungen (durch erhohte Durchblu-
tung) erzeugen konnen.

Biotin, ein weiteres Vitamin des B-Komplexes, hat ebenfalls eine
ausgeprigte Wirkung auf das Nervensystem. Dieses Vitamin finden
wir vor allem im Eigelb und ebenso wie das Niacin in Hefe, Nissen
und Reis. Es hilft den Zucker- und Kohlenhydratstoffwechsel zu steu-
ern. Mangelzustinde treten extrem selten, im Grunde nur bei kiinst-
licher Erndihrung auf. Trotzdem sind bei der Einnahme von zusitzli-
chem Biotin giinstige Effekte bei Depressionen, Panikzustinden,
Uberempfindlichkeit der Haut und Muskelschmerzen festgestellt
worden. Auch Haarausfall soll durch Biotineinnahme gebessert wer-
den. Bei Kindern sind schuppende Hautausschlage erfolgreich mit
Biotin behandelt worden. @

Nisse sind nicht
nur Fettlieferanten,
sondern auch Vitamin-

spender.
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