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Vitamin Bi, ist das komplexeste aller Vitaminmolekule. Es enthdlt sogenannte Cobalamine
(Kobalt), die im Kérper des Menschen biologisch aktiv sind. Der Kobaltkomplex verleiht diesem
wasserloslichen Vitamin seine rote Farbe.

Vitamin Bi2 (Cobalamin) unterstltzt den Kérper bei der

e Regulierung der Bildung von roten Blutkérperchen (gemeinsam mit Folat)

e Umwandlung von Glukose zur Energieerzeugung

e Gesunderhaltung der Nervenzellen

e Synthese von Nukleinsduren (genetische Bausteine (DNA))

e Regulierung des Homocystein-Spiegels im Blut (gemeinsam mit Folat und Vitamin Be)
(modglicher Zusammenhang mit Herzerkrankungen)

Eine sogenannte pernizidse Anamie wird durch fehlende Fahigkeit von Magenzellen zur Bildung
eines bestimmten Proteins verursacht, welches der menschliche Kérper zur Aufnahme von
Vitamin Bi> bendtigt. Dieser Zustand kann gesundheitsgefahrdend sein, ist jedoch mit
hochdosiertem Vitamin B, zu behandeln. Eine geringe Zufuhr von Vitamin B, kann die
verschiedensten Symptome verursachen; darunter Mudigkeit, Kurzatmigkeit, Durchfall,
Nervositat sowie Taubheit oder Kribbeln in Fingern und Zehen. Ein schwerer Vitamin B+, Mangel
kann in Nervenschaden resultieren.

Vitamin Bi> wird ausschliel3lich durch mikrobielle Synthese im Verdauungstrakt von Tieren
gebildet. Daher sind proteinhaltige tierische Produkte, insbesondere Innereien (Leber und
Niere), die vorrangige Quelle fur Vitamin Bi2 in der Nahrung des Menschen. Daruber hinaus
tragen Fisch, Eier und Milchprodukte zur Versorgung bei.

Flr Erwachsene existieren unterschiedliche Referenzwerte fur Vitamin B1,, welche zwischen 2,4
pg Vitamin Bix pro Tag in den USA und 4,0 pg Vitamin Bi, pro Tag in der EU sowie in
Deutschland liegt. Fur Schwangere und Stillende betrachtet die DGE eine tagliche Zufuhr von
4,5 pg Vitamin Bq2 und 5,5 pg Vitamin B12 pro Tag als angemessen.
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Health Claims

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

e Vitamin Bs; tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Vitamin Bs; tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei
e Vitamin Bs; tragt zu einem normalen Homocystein-Stoffwechsel bei

e Vitamin Bs; tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Vitamin Bs; tragt zu einer normalen Bildung roter Blutkdrperchen bei
e Vitamin Bs; tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
e Vitamin Bs; tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermudung bei

e Vitamin B hat eine Funktion bei der Zellteilung

Mit Vitamin Bi> 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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Haftungsausschluss

Dieses Informationsblatt wurde flr wissenschaftliche Zwecke entwickelt und ist nicht fir
Marketing oder fur vertriebliche Zwecke bestimmt.

Hinweis

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