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Vitamin Bg

Allgemeines

Als Vitamin Bg werden drei wasserloslichen Sub-
stanzen zusammengefasst (Pyridoxin, Pyridoxal,
Pyridoxamin). Seine Aufgaben sind im Stoffwechsel
von Proteinen bzw. Aminoséauren vorzufinden.

Empfohlene Zufuhr

Frauen Manner

Upper Level

1.2mg 1.5mg 100 mg

Tab. 1 Richtwerte fur die tagliche Zufuhr an Vitamin B6 fur gesunde
Erwachsene

Der Richtwert fur die Zufuhr an Vitamin Bg betragt fur
einen gesunden Erwachsenen mit normaler korperli-
cher Tatigkeit etwa 1.5 mg pro Tag. Die maximal
tolerierbare Dosis liegt bei 100 mg pro Tag.

Da das Vitamin eine wesentliche Bedeutung im Ei-
weiss- bzw. Aminosaurenstoffwechsel hat, hangt die
empfohlene Menge von der Protein- bzw. Aminoséu-
renzufuhr ab. Je hoher ihre Zufuhr, desto héher der
Bedarf an Vitamin Bg. Da aber von einer guten Kor-
relation zwischen Energieaufnahme und Aufnahme
an Vitamin Bg ausgegangen werden kann, wird bei
hohen Proteinzufuhren keine Supplementierung mit
Vitamin Bg notwendig sein.

Vorkommen in der Nahrung

In der Schweizer Bevoélkerung stammt gemass dem
aktuellen Schweizer Erndhrungsbericht von 1998
etwa zwei Drittel des verzehrten Vitamin Bg aus
Fleisch, Kartoffeln, Gemuse und Getreide.

Gute Quellen an Vitamin Bg sind Fleisch und Leber,
bestimmte Fischarten (z.B. Sardinen, Makrelen),
Milch und Milchprodukte, Erzeugnisse aus Voll-
kornmehl, einige Gemiusearten (Kohl, griine Boh-
nen) und Kartoffeln. Vitamin Bg ist empfindlich ge-
genilber Hitze und Sonneneinstrahlung.

Nahrungsmittel  Vitamin Bs (mg-100 g™ Bedarf in...

Kalbsleber 0.9 165 g
Walnuss 0.8 190 g
Lachs 0.8 190 g
Reis ungeschalt 0.6 250 g
Poulet 0.5 30049

Tab. 2 Vitamin B6 Gehalt ausgewahlter Nahrungsmittel; Bedarf eines
gesunden Mannes (1.5 mg-d™) enthaltende Menge

© http://www.sfsn.ethz.ch, Verfasser: Murielle Jeker, Viviane Buhr, Paolo Colombani

Verdauung und Aufnahme

Das in der Nahrung vorkommende Vitamin Bg wird
im DuUnndarm aufgenommen und im Blut Uber die
Leber zu den Geweben transportiert.

Funktion im Kdrper

Vitamin Bg ist Bestandteil von mehr als hundert Sub-
stanzen, die den Stoffwechsel sehr vieler Nahrstoffe,
insbesondere aber der Aminoséauren regulieren.

Vitamin Bg hat auch einen wesentlichen Einfluss auf
die Funktion des Nervensystems, die Immunabwehr
und die Bildung des roten Blutfarbstoffs Hamoglobin.

Mangelerscheinungen

Ein Mangel an Vitamin Bg ist sehr selten und tritt bei
gemischter Ernahrung praktisch nicht auf. Im Falle
eines Mangels besteht meist auch Mangel an ande-
ren Nahrstoffen, d.h. die Erndhrung ist von sehr
schlechter Qualitat. Symptome sind unspezifisch, es
treten Entzindungen von Haut und Schleimh&uten
(wie bei Vitamin B, Mangel), Blutarmut und Depres-
sion auf.

Uberdosierung

Bei einer Zufuhr tiber das Upper Level (100 mg-d™)
kann eine Schadigung der Nervenfunktion nicht
mehr ausgeschlossen werden.

Vitamin Bg iIm Sport

Korperliche Aktivitat erhdht den Verbrauch an Vita-
min Bg ein wenig. Der dadurch bedingte (leicht) ho-
here Bedarf kann aber ohne weiteres durch eine
ausgewogene Ernahrung gedeckt werden. Somit
kénnte, wie bei allen anderen Na&hrstoffen, insbe-
sondere bei Sportler/innen mit niedriger oder unge-
nigender Energieaufnahme die Versorgung mit
Vitamin Bg knapp werden.

Weitere Informationen

Eine Auswahl an zusatzlichen Informationen zur
Erndhrung und Sporterndhrung ist auf den Websei-
ten des swiss forum for sport nutrition in der Rubrik
"Weitere Infos" zu finden.
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