Vitamin B6

Das wasserlosliche Vitamin B6 ist fiir den Menschen es-
senziell. Es wirkt in erster Linie im Stoffwechsel der Ami-
nosauren mit.

Allgemeines

Vitamin B6 umfasst eine Gruppe von drei verwandten wasser-
I6slichen Stoffen sowie deren um eine Phosphorgruppe erwei-
terten Abkdmmlinge. Alle sechs Stoffe kdnnen ineinander um-
gewandelt werden und besitzen dieselbe biologische Aktivitat.

Funktion im Kérper

Die Vitamin B6 Formen sind Bestandteile von mehr als 100
Stoffen, welche den Stoffwechsel steuern (Enzyme). Sie sind
hauptséachlich im Stoffwechsel der Aminosauren beteiligt, aber
auch an der Bildung von Glukose in der Leber sowie der Bil-
dung des Hamoglobins, dem Sauerstofftransporter. '

Empfohlene Zufuhr

Der Richtwert fiir die tagliche Zufuhr an Vitamin B6 betragt fiir
einen gesunden Erwachsenen zwischen 1.3 und 1.7 mg.

1.6 mg/Tag 1.7 mg/Tag 25 mg/Tag
DACH 1.4 mg/Tag 1.6 mg/Tag Nicht definiert
LM-Verordnung 1.4 mg/Tag 1.4 mg/Tag Nicht definiert
EFSA 1.6 mg/Tag 1.7 mg/Tag 25 mg/Tag
DRI 1.3 mg/Tag 1.3 mg/Tag 100 mg/Tag

Tab. 1. Richtwerte fir die tagliche Zufuhr an Vitamin B6 fur 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 niitzlicher Stoffe zu Lebensmitteln festgelegte Tagesdosis

DRI: Amerikanischer Referenzwert
Upper Level: Hochst tolerierbare langerfristige Zufuhr

Vorkommen in der Nahrung

Alle 6 Formen des Vitamin B6 kommen in Nahrungsmitteln vor.
Reich an Vitamin B6 sind unter anderem Fleisch oder Fisch,
aber auch Getreideprodukte und Hulsenfriichte.

Quellen von Vitamin B6 mg/100 g mg/Portion

Pommes Chips 1.1 mg 0.33/30¢g
Leber, Kalb, roh 0.90 mg 1.1/120¢g
Pouletbrust, roh, ohne Haut 0.88 mg 1.1/120¢g
Lachs, wild, roh 0.60 mg 0.72/120¢g
Banane 0.47 mg 0.64/120¢g

Tab. 2. Gehalt an Vitamin B6 verschiedener Lebensmittel geméass Schweizer
Néahrwertdatenbank.
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Verdauung und Aufnahme

Vitamin B6 wird im Diinndarm passiv aufgenommen, grossten-
teils unabhangig von der vorliegenden Menge. Aus der Nah-
rung werden etwa 75 % aufgenommen, aus Supplementen
rund 95 %.

Mangelerscheinungen

Ein isolierter Mangel an Vitamin B6 ist selten. Er geht dann mit
Unterernahrung, einer sehr schlechten Nahrungsqualitat und
anderen Vitaminmangeln einher. Die typischen Symptome sind
Blutarmut und Stérungen im Nervenstoffwechsel.

Uberdosierung

Uberdosierungen kénnen nur durch die Einnahme von Supple-
menten verursacht werden und zu Schadigungen der Nerven-
funktion fihren. Wahrend der altere, amerikanische Grenzwert
bei 100 mg pro Tag liegt, hat die Europaische Behdrde fiir Le-
bensmittelsicherheit diesen in einer aktuelleren Beurteilung auf
25 mg pro Tag gesenkt.

Vitamin B6 im Sport

Auch fur das Vitamin B6 gibt es keine zuverlassige Evidenz fur
einen héheren Bedarf im Sport. Generell gilt auch hier, dass
bei einem erhdhten Energiebedarf auch eine einhergehend
gréssere Menge an Nahrung zu essen ist, was auch in einer
erhdhten Vitamin B6 Aufnahme fiihren wird. Dies gilt insbeson-
dere, da sehr viele Lebensmittel, inkl. Sportnahrungsmittel, mit
Vitamin B6 angereichert sind.
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