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Biotin und Pantothensaure
Cofaktor und Coenzym

Biotin und Pantothensdure sind zwei Vitamine, die eine zentrale Rolle im Stoffwechsel
spielen. Die Bedeutung von Pantothenséaure als Bestandteil von Coenzym A wurde
erst in neuerer Zeit entdeckt. Beiden Vitaminen gemeinsam ist ihr ubiquitéres Vor-
kommen, das heisst, sie sind in vielen pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln vor-
handen. Auch Milch und Milchprodukte enthalten Biotin und Pantothensaure in rele-
vanten Mengen. Aus diesem Grund tritt nur sehr selten ein Mangel auf. Das macht
viele oft angepriesene Nahrungserganzungsmittel Gberflissig.

Funktionen

Biotin ist ein essentieller Cofaktor bei wichtigen Schritten im Intermediarstoffwechsel. Dazu
gehoren die Fettsduresynthese und die Gluconeogenese.

Pantothensaure ist Teil des Coenzym A (CoA) und damit von grosser Bedeutung bei verschie-
denen Reaktionen im menschlichen Stoffwechsel. Dazu zéhlen Abbaureaktionen (Fettsaure-
oxidation, Abbau von Kohlenhydraten und verschiedenen
Aminosauren) ebenso wie Synthesereaktionen. Daneben ist
das CoA von grosser Bedeutung fiir das Wachstum und die
Differenzierung von Zellen. Alkohol-Derivate des Vitamins
(Panthenol, Dexpanthenol) werden auch tiber die Haut auf-
genommen und im Organismus zu Pantothens&ure oxidiert.
So unterstiitzen sie bei dusserer Anwendung die Wundhei-
lung von Haut- und Schleimhautlasionen.

Mangelerscheinungen und Versorgungs-
situation

Sowohl Biotin- als auch Pantothensduremangel gibt es nur
sehr selten, da beide Vitamine in vielen Lebensmitteln vor-
kommen.

In Humanstudien konnte experimentell — durch Gabe gros-
ser Mengen an rohem Hiihnereiklar — ein Biotinmangel erzeugt werden. Dabei geht Biotin mit
Avidin, einem Glycoprotein des rohen Eiklars, eine Bindung ein, die durch die eiweissabbau-
enden Enzyme des Pankreas nicht spaltbar ist. Mangelsymptome zeigen sich an der Haut,
insbesondere an der Kopfhaut, aber auch Mundwinkelrhagaden und Bindehautentziindungen
werden beschrieben.
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Die klassischen Symptome eines Pantothensduremangels sind Wachstumsstillstand, Taub-
heitsgefiihle und Brennen in Handen, Fiissen sowie Dermatitis. In klinischen Studien konnte
gezeigt werden, dass Pantothensaure in Form von Pantethein bei hoher Dosierung den Se-
rumcholesterinspiegel insgesamt, LDL-Cholesterol und Triglyceride senkt. Uberdosierungser-
scheinungen sind bei beiden Vitaminen nicht bekannt.

Bedarf

Die Referenzwerte fiir die tagliche Zufuhr von Biotin und Pantothenséure sind lediglich
Schétzwerte.

Der alimentére Biotinbedarf kann nach wie vor nicht zuverlassig angegeben werden. Labor-
versuche, bei welchen die Ausscheidung biotinabhéngiger Stoffwechselprodukte gemessen
worden sind, zeigen, dass 30 ug Biotin fiir eine normale Exkretion dieser Metaboliten ausrei-
chen. Entsprechend wurde der tégliche Bedarf auf 30 bis 60 pug/Tag sowohl fir Jugendliche
und Erwachsene sowie fiir Schwangere und Stillende festgelegt. Die durchschnittliche Biotin-
zufuhr der Bevélkerung in unseren Breiten liegt bei 40 ug/Tag.

Fir Pantothensaure scheint aufgrund entsprechender Blutanalysen eine tégliche Zufuhr von
6 mg/Tag fir Jugendliche ab 13 Jahre und fiir Erwachsene aller Altersstufen ausreichend zu
sein. Ebenso wird angegeben, dass die gleiche Menge wahrend Schwangerschaft und Stillzeit
den Bedarf deckt (vgl. D-A-CH Referenzwerte).

Die Versorgung in der Schweiz wird fiir Biotin und Pantothensé&ure allgemein als bedarfsde-
ckend angesehen.

Vorkommen in Lebensmitteln

Beide Vitamine sind in Lebensmitteln pflanzlichen und tierischen Ursprungs weit verbreitet,
kommen aber in sehr unterschiedlichen Mengen vor.

Worin ist Biotin enthalten? Worin ist Pantothens&ure enthalten?
Hohe Biotingehalte finden sich in: Hohe Pantothensauregehalte finden sich in:
Eigelb, Leber, Haferflocken und Weizenkei- | Schweineleber und Erdniissen
men.

Die tatsachlichen Hauptlieferanten sind
Die tatséchlichen Hauptlieferanten sind (aufgrund der héheren Verzehrsmengen):
(aufgrund der héheren Verzehrsmengen): Fleisch, Fisch, Milch, Hilsenfriichte und Voll-
Vollkorngetreide, Spinat, Tomaten, Karot- kornerzeugnisse*
ten, einige Obstsorten, Milch und Milchpro-
dukte und Fleisch. * Bei der Ausmahlung von Getreide kann der Pan-

tothensauregehalt um 50% und mehr verringert sein
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Bedarfsdeckung durch Milchprodukte

Die empfohlene téagliche Menge Milch und Milchprodukte fiir Erwachsene (2 dl Vollmilch, 180
g Jogurt und 40 g Hartkése) enthalt beide Vitamine in folgenden Mengen:

Vitamin Menge Tagesbedarf
Biotin 14 pg 30%
Pantothensaure 1.6 mg 27 %

Nahrungsmittelerganzungen, die (unter anderem) die beiden Vitamine enthalten, sind auf-
grund des verbreiteten Vorkommens dieser Vitamine nicht nétig. Insbesondere Biotin wird
h&aufig auch als Nahrstoffpraparat gegen Haarausfall, briichige Fingernagel etc. vermarktet.
Fir dessen Wirksamkeit fehlen jedoch bis heute wissenschaftliche Belege.

Bedeutung der Lebensmittelpyramide bei der Vitaminversorgung

Die Empfehlungen der Lebensmittelpyramide sind die Grundlage fiir die Sicherstellung des
taglichen Vitaminbedarfs. In jeder Lebensmittelgruppe stecken wichtige Vitamine. Die Einhal-
tung der empfohlenen Portionen ist unverzichtbar fiir die Deckung des taglichen Bedarfs. Fiir
die Gruppe der Milch und Milchprodukte bedeutet dies, dass die empfohlenen 3 bis 4 Portio-
nen pro Tag zur Bedarfsdeckung an Vitamin A, D, B, und B+, einen herausragenden Beitrag
leisten. Die Vitamine Biotin und Pantothensédure kommen in verschiedenen Gruppen vor. Dies
deutet wieder auf die Notwendigkeit einer ausgewogenen und abwechslungsreichen Misch-
kost hin.

Ausblick

Ein alarmierendes Vitamin-Defizit, so wie es die Vertreiber von gewissen Nahrungsmitteler-
ganzungspraparaten postulieren, gibt es im deutschsprachigen Raum nicht. Die Behauptung,
dass die Vitaminversorgung deutlich besser werden misse, da sonst ein Anstieg typischer
Alterskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Osteoporose oder Demenz drohe, ist
wissenschaftlich nicht belegt. Trotzdem gibt es geméss fithrender Fachwissenschaftler Risi-
kogruppen, die moglicherweise mit einzelnen Vitaminen schlecht versorgt sind. Hierzu geho-
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ren junge Frauen mit Kinderwunsch, Ubergewichtige, alte Menschen, aber auch Personen mit
einseitiger Erndhrung oder geringem Einkommen.
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