GVF Gesellschaft fur angewandte
Vitaminforschung e. V.
Vitamin Bs (Pyridoxin) Informationsblatt

Vitamin Be wird auch als Pyridoxin bezeichnet und ist ein wasserldsliches Vitamin, das in drei
naturlichen Formen (Pyridoxin, Pyridoxamin und Pyridoxal) in Lebensmitteln vorkommt. Fur
den menschlichen Metabolismus ist besonders die aktive Form des Vitamins, das Coenzym
Pyridoxal-5-Phosphat (PLP), von entscheidender Bedeutung. Pyridoxal-5-Phosphat (PLP) ist als
Cofaktor an der Funktion von mehr als 60 Enzymen beteiligt.

Vitamin Bg unterstutzt den Kdrper bei

e der Bildung von Neurotransmittern zur Signaltbertragung zwischen Nervenzellen

e der Bildung von Hormonen, roten Blutkérperchen und Zellen des Immunsystems

e der Umwandlung von Nahrung in Glukose zur Energieerzeugung

e der Kontrolle des Homocystein-Spiegels im Blut (gemeinsam mit Vitamin B12 und Folat).
Homocystein ist eine Aminosaure, die als Risikofaktor fir Herzkrankheiten gilt

e dem Stoffwechsel von Aminosauren

Unterversorgung tritt haufig gemeinsam mit anderen B Vitaminen auf. Bereits ein leichter
Mangel kann zu Akne, Lichtempfindlichkeit, Darmbeschwerden (Durchfall, Erbrechen),
Entzindungen in den Mundwinkeln, Mudigkeit, Neigung zu Depression, erhohter
Infektionsanfalligkeit und erhdhten Homocysteinwerte fuhren. Bei langerfristigem Mangel
kénnen Blutarmut, Taubheitsgefihle in den GliedmaRen, Dysfunktionen des Nervensystems,
schuppende Ausschlage (Gesicht und Kopfhaut) sowie Krampfe und Zittern (bei Sauglingen)
auftreten.

Personen mit Risiko fir unzureichende Vitamin Bs Versorgung sind Altere, da ein hoherer
Abbau sowie eine geringere Proteinbindungskapazitat zu einem erhéhten Bedarf fuhren. Zu
den Risikogruppen zdhlen weiterhin Frauen generell, insbesondere bei Einnahme oraler
Kontrazeptiva sowie Schwangere und Stillende aufgrund eines erhdhten Bedarfs. Daruber
hinaus zahlen Patienten bei Einnahme von Pharmaka mit Einfluss auf den Vitamin B
Metabolismus und Alkoholiker mit eingeschrankter Fahigkeit der Herstellung von Pyridoxal-5-
phosphat (PLP) als Risikogruppen.
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Eine groRere Menge von Vitamin Bs (Pyridoxin) findet sich in Huhn- und Rinder-, Schweine- und
Kalbsleber ebenso wie in Fisch (Lachs, Thunfisch, Sardinen, Heilbutt und Hering), zudem in
Walnussen, Erdnissen, Brot, Mais und Vollkorngetreide. Gemuse und Fruchte verflgen eher
Uber geringe Mengen an Vitamin Be; Avocado und Bananen liefern hierunter die hdchsten
Mengen.

Die empfohlene Tageszufuhr an Vitamin Bs (Pyridoxin) hangt von Alter, Geschlecht,
Risikogruppe und weiteren Kriterien ab. Die empfohlene Zufuhr liegt bei 1,4 mg bis 1,6 mg pro
Tag fur erwachsene Manner und bei 1,2 mg pro Tag fur erwachsene Frauen. Fur Schwangere
und Stillende wird eine héhere Zufuhr von 1,9 mg Vitamin Bs pro Tag empfohlen.

Health Claims

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

e Vitamin B tragt zu einer normalen Cystein-Synthese bei

e Vitamin B tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e Vitamin B tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

e Vitamin B tragt zu einem normalen Homocystein-Stoffwechsel bei

e Vitamin B tragt zu einem normalen Eiweil3- und Glycogenstoffwechsel bei
e Vitamin B tragt zur normalen psychischen Funktion bei

e Vitamin B tragt zur normalen Bildung roter Blutkérperchen bei

e Vitamin B tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

e Vitamin Be tragt zur Verringerung von Mudigkeit und ErmUdung bei

e Vitamin Be tragt zur Regulierung der Hormontatigkeit bei

Mit Vitamin Be 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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