Vitamin B2

Das wasserlosliche Vitamin B2 ist fiir den Menschen es-
senziell. Wie die anderen B-Vitamine wirkt es unter ande-
rem im Energiestoffwechsel mit.

Allgemeines

Vitamin B2 oder Riboflavin ist ein wasserlosliches, gelb fluo-
reszierendes Vitamin. Es besteht in freier Form oder verkniipft
mit einer Phosphorgruppe.

Funktion im Koérper

Das Vitamin B2 wirkt als Bestandteil anderer Stoffe bei Reakti-
onen im Energiestoffwechsel mit. Es ist auch im Stoffwechsel
der anderen beiden B-Vitamine Niacin und B6 eingespannt und
hat auch antioxidative Eigenschaften. '

Empfohlene Zufuhr

Der Richtwert fiir die tagliche Zufuhr an Vitamin B2 betragt fur
einen gesunden Erwachsenen zwischen 1.1 und 1.6 mg, wobei
gemass aktueller Einstufung der Europaischer Behdrde fir Le-
bensmittelsicherheit EFSA es bei der Empfehlung keinen Un-
terschied fir Frauen und Manner gibt.

1.6 mg/Tag 1.6 mg/Tag Nicht definiert
DACH 1.1 mg/Tag 1.4 mg/Tag Nicht definiert
LM-Verordnung 1.4 mg/Tag 1.4 mg/Tag Nicht definiert
EFSA 1.6 mg/Tag 1.6 mg/Tag Nicht definiert
DRI 1.1 mg/Tag 1.3 mg/Tag Nicht definiert

Tab. 1. Richtwerte flr die tagliche Zufuhr an Vitamin B2 fir gesunde Erwach-
sene.

CH: Schweizer Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr

DACH: Referenzwerte der deutschsprachigen Lander

EFSA: Referenzwerte der European Food Safety Authority

LM-Verordnung: Gemass Schweizer Verordnung Uber den Zusatz essenzieller
oder physiologisch nitzlicher Stoffe zu Lebensmitteln festgelegte Tagesdosis

DRI: Amerikanischer Referenzwert
Upper Level: Hochst tolerierbare langerfristige Zufuhr

Vorkommen in der Nahrung

Vitamin B2 kommt in tierischen (insbesondere Fleisch, Fisch,
Milch) und pflanzlichen Produkten (insbesondere Getreide,
Gemiuse und Friichte) vor. Milchprodukte und Fleisch sind bei
einer durchschnittlichen westlichen Ernahrungsweise die wich-
tigsten Lieferanten.

Quellen von Vitamin B2 mg/100 g mg/Portion

Kalb, Leber, roh 2.5 3.0/120g

Mandel, gerdstet, gesalzen 0.86 0.22/25¢g
Roquefort 0.60 0.36/60g
Hirsch, Entrecoéte, roh 0.60 0.72/120 g
Huahnerei, ganz, roh 0.51 0.26/50¢g

Tab. 2. Gehalt an Vitamin B2 verschiedener Lebensmittel gemass Schweizer
Nahrwertdatenbank.
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Verdauung und Aufnahme

Vitamin B2 wird in normalen Mengen aus ublicher Nahrung im
Dinndarm aktiv absorbiert (95%). Die Aufnahme steigt bis
etwa 25-30 mg, oberhalb dessen keine weitere Erhéhung der
Aufnahme mehr erfolgt.

Mangelerscheinungen

Ein Vitamin B2 Mangel ist meistens von anderen Mangelzu-
standen begleitet und vor allem in Entwicklungslandern ver-
breitet. In Industrieldndern sieht die Versorgungslage im Allge-
meinen gut aus.

Durch die zentrale Stellung im Stoffwechsel hat ein Mangel an
Vitamin B2 vielfaltige und meist nicht spezifische Auswirkun-
gen. Ein klinischer Mangel betrifft haufig mehrere Organe. Von
Haut, Schleimhauten, Zungen- und Halsentziindungen, Augen
Uber Blut und Nervensystem kann alles betroffen sein.

Uberdosierung

Fur das Vitamin B2 konnte noch keine hdchst tolerierbare Zu-
fuhr festgelegt werden. Der Grund ist, dass es noch zu wenige
Daten uber die Auswirkungen einer hohen Zufuhr an Vitamin
B1 gibt. Es gilt daher auch fur das Vitamin B1 das Grundprin-
zip: Eine hohe Zufuhr eines Nahrstoffs istimmer zu vermeiden,
da negative Auswirkungen nicht ausgeschlossen werden kon-
nen.

Vitamin B2 im Sport

Es gibt keine zuverldssige Evidenz, gemass derer der Bedarf
an Vitamin B2 im Sport erhoht sein soll. Berlicksichtigt man zu-
dem, dass bei einem erhéhten Energiebedarf auch eine ein-
hergehend grossere Menge an Nahrung zu essen ist, wird in
auch mehr Vitamin B2 eingenommen werden. Dies gilt insbe-
sondere, da sehr viele Lebensmittel, inkl. Sportnahrungsmittel,
mit Vitamin B2 angereichert sind.
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