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Beeinflussung des Risikos fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch
Beta-Carotin
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Sehr geehrte(r) Herr Michael,

Beta-Carotin ist das am haufigsten vorkommende und bekannteste Carotinoid. Carotinoide sind ver-
antwortlich fur die rétliche oder gelbliche Farbung von Gemuse oder Obst. Sie zéhlen zur grofRen
Gruppe der sekundaren Pflanzeninhaltsstoffe, die Pflanzen als pflanzliche Abwehrstoffe, u.a. zum
Schutz vor Bakterien, Insekten, Schimmelpilzen, UV-Licht sowie Viren bilden.

Beta-Carotin wird mit Hilfe des Enzyms Beta-Carotin-Oxygenase 1 (BCO1) in Vitamin A umge-
wandelt, daher der Begriff Provitamin A. Neuste Studienergebnisse deuten darauf hin, dass
die individuelle Fahigkeit dieser Umwandlung unser Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
mit beeinflusst.

Wie und warum? — darUber handelt der heutige Gesundheitsbrief. Beginnen mdchten wir jedoch mit
einem kleinen Uberblick.

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gesundheits - Team

Was ist Beta-Carotin?

Das fettlosliche Vitamin A kommt nur in tierischen Lebensmitteln vor. Gute Quellen sind Leber und
daraus hergestellte Wurstwaren, aber auch Eier, Milch und Milchprodukte.

Carotinoide, sog. Vitamin A-Vorstufen (Provitamin A), sind in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten.
Daher tragen Obst und Gemise ebenfalls zur Vitamin A-Versorgung bei.

Insbesondere bei Uberwiegend vegetarischer bzw. veganer Ernahrung ist Provitamin A fur
eine adaquate Vitamin A-Versorgung unerlasslich.

Beta-Carotin ist das wirksamste Provitamin A. Es kommt inshesondere in tiefgelben bis orangen
Frichten (Aprikosen, Pfirsiche, Mangos) und Gemise (Karotte, Kirbis) vor, aber auch in dunkelgru-

nen Gemusesorten (Grunkohl, Spinat, Brokkoli).

Ein Molekil Beta-Carotin enthalt zwei miteinander verbundene Vitamin A-Molekdile.


https://commarketingag.cmail20.com/t/j-l-fmirut-olyvvp-r/

Wie Vitamin A ist Beta-Carotin fettloslich. Daher verbessert Fett die Aufnahme. 2,5 bis 5 g Fett pro
Mabhlzeit reichen fiir eine optimale Aufnahme vollkommen aus, das entspricht z.B. einem Teel6f-
fel Ol im Salatdressing. Tierische Lebensmittel enthalten natiirlicherweise ausreichend Fett fiir eine
optimale Vitamin A-Aufnahme.

Welche Funktionen erfillt Vitamin A im Koérper?

Vitamin A wird auch manchmal als das “Augenvitamin” bezeichnet. Ein Abkdmmling des Vitamins ist
als Sehpurpur (sog. Rhodopsin) in den Stabchen der Netzhaut dafiir zustéandig, Lichtreize in Signale
fur das Gehirn zu verwandeln. Stabchen sorgen daflir, dass wir auch bei schlechter Beleuchtung se-
hen kdnnen. Jeder Lichtstrahl, der das Auge trifft, verzehrt etwas vom Sehpurpur, der zu seiner Re-
generation wieder Vitamin A bendtigt.

Bei geringem Mangel leidet das Nachtsehen, bei grofierem Mangel ermuden die Augen rasch. Ganz
helles Licht und Dammerlicht verbrauchen viel mehr Vitamin A als normales Tageslicht.

Vitamin A ist aul3erdem an der Zellteilung und der Entwicklung des Embryos beteiligt. Ebenso
treibt es das Gewebewachstum — insbesondere das des Knochens — voran. Haut und Schleim-
haute stehen ebenfalls unter seinem Schutz. Es hélt sie intakt und starkt auf diesem Wege auch die
Abwehrkréfte: Schlie3lich haben Bakterien und Viren es schwerer in den Korper zu gelangen, wenn
sich die Schleimhaute — etwa von Rachen, Darm und Scheide — in gutem Zustand befinden.

Der Korper kann Vitamin A in relativ gro3en Mengen speichern. Deshalb dauert es bei Unterversor-
gung lange, bis Mangelerscheinungen auftreten. Untererndhrung und Erkrankungen, die die Fettauf-
nahme im Darm storen, beglinstigen einen Mangel.

Wichtige Anzeichen eines Vitamin A-Mangels sind Nachtblindheit sowie trockene bzw. schuppige
Haut und Schleimhaute. Ein Vitamin A-Mangel, der zur Erblindung fihren kann, ist in Schwellenlan-
dern leider immer noch weit verbreitet.

Uberdosierung von Vitamin A moglich

Als fettlésliches Vitamin wird Vitamin A im Korper gespeichert. Wichtige Speicher sind Leber, Lunge
und Schleimhaute. Uberdosierungen sind daher moglich. Eine Uberdosierung kann die Leber schadi-
gen oder auch zu Missbildungen von Sauglingen fuhren.

Zur Sicherheit sollten Erwachsene Uber l&ngere Zeit nicht mehr als drei Milligramm Vitamin A einneh-
men. Und in der Schwangerschaft, vor allem im ersten Schwangerschaftsdrittel, ist von dem Verzehr

von Leber und dem Einsatz von hochdosierten Nahrungserganzungen mit Vitamin A ganzlich abzura-
ten.

Von Provitaminen sind hingegen keine Uberdosierungen zu befiirchten, da der Korper sie nur be-
grenzt aufnehmen und umwandeln kann.



Bedarfsabhangige Umwandlung von Beta-Carotin verhindert Uberdosierung

Die Aufnahme von Vitamin A als fettlosliches, im Korper speicherbares Vitamin, ist als Beta-Carotin
zutraglicher, weil der Kérper davon jeweils nur so viel umwandelt, wie er benétigt, so kann es nie zu
Uberdosierungen kommen.

Bekannt ist, dass Diabetiker und Menschen mit Schilddriisenunterfunktion Carotinoide nur
schlecht in Vitamin A umwandeln kdnnen.

Neue Studien zeigen, dass die individuelle Fahigkeit der Umwandlung anscheinend auch unser Ri-
siko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen beeinflusst.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Deutschland die Todesursache Nr. 1

Herz-Kreislauf-Erkrankungen zéhlen zu den haufigsten Krankheiten und sind in Deutschland die To-
desursache Nr. 1. Unter dem Begriff werden verschiedene Erkrankungen des Herzens und der Blut-
gefalRe zusammengefasst.

Der Bluthochdruck ist die mit Abstand haufigste Herz-Kreislauf-Erkrankung. Gefolgt von der korona-
ren Herzkrankheit, eine von mehreren Erscheinungsformen der ,Arterienverkalkung“ bzw. Arterioskle-
rose. Uber drei Millionen Menschen in Deutschland sind davon betroffen.

Eine Arterie ist ein Blutgefal3, welches (mit Ausnahme der Herzkranzarterien) Blut vom Herzen weg
fuhrt.

Bei der Arteriosklerose werden Fette & Cholesterin in die Wand der Arterien eingelagert, wodurch
Blutgefalie verengen. Wenn diese sog. Plaque aufbricht, kommt es zu Blutgerinnseln, die letztlich
Gefale verstopfen und so einen Herzinfarkt oder Schlaganfall auslosen.

Die Arteriosklerose betrifft vor allem die Herzkranzgefal3e, Hirnarterien sowie Hals- und Beinarterien.
Sind die HerzkranzgeféaRe von der Arteriosklerose betroffen, lautet die Diagnose koronare Herzkrank-
heit.

Beta-Carotin schutzt vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Beta-Carotin wird mit Hilfe des Enzyms Beta-Carotin-Oxygenase 1 (BCOL1) in Vitamin A umgewan-
delt. Zwei aktuelle Studien haben gezeigt, dass diese Umwandlung von Beta-Carotin in Vitamin A das
,bose” LDL (Low-density-Lipoprotein)-Cholesterin im Blut reduziert und auf diese Weise vor Herzin-
farkt und Schlaganfall schitzen kann.

BCO1-Aktivitat ist entscheidend

Allerdings ist das BCO1-Enzym nicht bei jedem gleich aktiv, denn eine genetische Variation be-
stimmt, ob ein Mensch tber eine mehr oder weniger aktive BCO1-Version verfugt.



Die Studien zeigten einen Zusammenhang zwischen der Enzymaktivitat und dem Spiegel des LDL-
Cholesterins. Menschen mit aktiverem BCO1 hatten weniger LDL-Cholesterin im Blut.

Es sind jedoch weitere Studien erforderlich, um die Resultate zu bestatigen und die zugrundeliegen-
den molekularen Mechanismen zu erforschen.

Aus Studien mit Mausen weil3 man bisher lediglich, dass Tiere, die mit Beta-Carotin angereichertes
Futter bekamen, weniger Plaques in den Arterien ausbildeten. Das heif3t, dass Mause, die Beta-Caro-
tin erhalten, umfassender gegen Arteriosklerose geschitzt sind als jene, die eine Nahrung ohne
Beta-Carotin erhalten. Au3erdem ist bekannt, dass sich bei Mausen mit hohen Vitamin A-Werten im
Blut die Sekretion von Fetten in das Blut verlangsamt.

Beta-Carotin scheint somit die Blutgefal3e zu schitzen. Fir Menschen mit der weniger aktiven Vari-
ante des BCO1- Enzyms konnten jedoch andere Vitamin A-Quellen als Beta-Carotin zur Bedarfsde-
ckung sinnvoller sein. Genaueres wird jedoch erst die Forschung der nachsten Jahre zeigen.

Betacarotin wird auch Provitamin A genannt, es ist die pflanzliche
Vorstufe von Vitamin A. Es handelt sich um ein Carotinoid, das aus
der Grunalge Dunaliella Alge gewonnen wird.

Vitamin A, ein fettldsliches Vitamin, bezeichnet mehrere chemische

Verbindungen: Retinal, Retinol, Retinsdauren und Retinylpalmitat.

Sie werden teilweise direkt mit der Nahrung aufgenommen oder aus Caro-
tinen (Provitamin A, wie zum Beispiel Beta-Carotin) gebildet.
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