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Vitamin Biotin (Vitamin B7) Informationsblatt

Biotin wird auch als Vitamin By und seltener als Vitamin H bezeichnet und gehoért zur Gruppe
der acht wasserldslichen Vitamine. Biotin tragt als prosthetische Gruppe von Enzymen im
Stoffwechsel eine bedeutende Rolle und ist dartuber hinaus fur die epigenetische Regulation der
Genfunktion im Zellkern verantwortlich.

Der menschliche Organismus benétigt Biotin fur gesunde Haut, Haare und Nagel. Daruber
hinaus besitzt Biotin Funktionen im Fett- und Eiweil3stoffwechsel sowie der korrekten
Umsetzung der im Erbgut enthaltenen Information.

Eine Unterversorgung mit Biotin macht sich nicht unmittelbar bemerkbar. Eine dauerhafte
Unterversorgung resultiert in Haarausfall und Muskelschmerzen und kann durch Stérung des
Nervensystems zu depressiven Verstimmungen fuhren.

Das Risiko fur einen Mangel besteht hauptsachlich bei Menschen mit angeborener
Verwertungsstdorung oder einer Diat mit dauerhaft geringer Biotin Aufnahme . Die Aufnahme
von Biotin wird durch rohe Eier beeintrachtigt. Laut Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR)
stellen Schwangere ebenfalls eine Risikogruppe fur eine Unterversorgung dar.

Leber, Eigelb sowie Hefe liefern Biotin. DarUber hinaus ist Biotin in vielen pflanzlichen
Lebensmitteln enthalten. Potentielle Lieferanten von Biotin sind NuUsse, Haferflocken,
Sojabohnen sowie ungeschalter Reis.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e.V. (DGE) empfiehlt eine tagliche Aufnahme von 30 pg
bis 60 pg Biotin fur Jugendliche ab 16 Jahren und Erwachsene.

Health Claims

Die Europaische Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat die durch wissenschaftliche
Studien abgesicherten Funktionen von Biotin bewertet und verschiedene gesundheitsbezogene
Angaben (Health Claims) fur das Vitamin zugelassen:

e Biotin tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Biotin tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

e Biotin tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen bei
e Biotin tragt zur normalen psychischen Funktion bei
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e Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haare bei
e Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei
e Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

Mit Biotin angereicherte Lebensmittel und Nahrungserganzungsmittel kdnnen vorformulierte
Health Claims fur die oben genannten Funktionen ausweisen (siehe EU Register on Nutrition
and Health Claims).
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Dieses Informationsblatt wurde flr wissenschaftliche Zwecke entwickelt und ist nicht fur
Marketing oder fur vertriebliche Zwecke bestimmt.

Jede diatetische oder medikamentdse Behandlung mit hohen Dosen von Mikrondhrstoffen
sollte ausschlieBlich unter arztlicher Aufsicht durchgefuhrt werden.
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