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Riboflavin wird auch als Vitamin B, bezeichnet und gehoért zu den acht wasserl6slichen B
Vitaminen. Riboflavin ist ein Baustein fur die Coenzyme Flavinadenindinucleotid (FAD) und
Flavinmononucleotid (FMN) und hat dartber hinaus eine wichtige Bedeutung als
ElektronenUbertrager in verschiedenen Stoffwechselprozessen.

Riboflavin spielt eine zentrale Rolle in Oxidation-Reduktion Reaktionen sowie im
Energiestoffwechsel. Das Vitamin agiert als zellulares Antioxidans und ist in den Metabolismus
von Eisen und Niacin involviert.

Eine Unterversorgung mit Riboflavin tritt selten alleine auf, sondern geht meist mit weiteren
Nahrstoffdefiziten einher. Anzeichen fur eine unzureichende Riboflavin Zufuhr sind
Veranderungen der Haut und Schleimhdute wie Entzindungen der Mundschleimhaut und
Zunge, der Lippen, Mundwinkel. Dartber hinaus kann sich eine Unterversorgung durch
schuppende Ekzeme und Veranderungen an den Augen (z. B. brennende und rasch ermidende
Augen, Linsentrubung, Lichtempfindlichkeit) duBern. Bei einem schweren Riboflavin Mangel
kommt es neben einer Anamie (Blutarmut) auch zu Stérungen des Pyridoxin- und
Niacinstoffwechsels.

Gute Riboflavin Quellen sind Milch und Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Vollkornprodukte und
Gemouse (z. B. Brokkoli).

Die empfohlene Zufuhr fur Jugendliche ab 15 Jahren und Erwachsene betrdgt nach den D-A-CH
Referenzwerten 1,0 mg bis 1,6 mg Riboflavin pro Tag.

Health Claims

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

e Riboflavin tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Riboflavin tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei
e Riboflavin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei

e Riboflavin tragt zur Erhaltung normaler roter Blutkdrperchen bei

e Riboflavin tragt zur Erhaltung normaler Haut bei

e Riboflavin tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft bei
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e Riboflavin tragt zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei
e Riboflavin tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen
e Riboflavin tragt zu Verringerung von Mudigkeit und Ermtdung bei

Mit Riboflavin angereicherte Lebensmittel und Nahrungserganzungsmittel koénnen
vorformulierte Health Claims flr 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 didtetische oder medikamentdse Behandlung mit hohen Dosen von Mikronahrstoffen
sollte ausschlieBlich unter arztlicher Aufsicht durchgefuhrt werden.
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