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Vitamin B, (Riboflavin)
Energiespender aus der Milch

Elisabeth Biihrer-Astfalk, Buehrer Human Nutrition, Kleinandelfingen

Da Riboflavin zuerst aus Milch isoliert wurde, trug es einige Zeit den Namen Lactoflavin (latei-
nisch flavus= gelb). Die entsprechende aus dem Eiklar isolierte Substanz wurde als Ovoflavin
bezeichnet. Nach seiner Strukturaufklarung erhielt das Vitamin den Namen Riboflavin. Bio-
chemisch betrachtet versteht man unter der Bezeichnung Vitamin B, das Riboflavin aber auch
die zwei daraus in Reaktion mit ATP (Adenosintriphosphat) entstehenden Verbindungen. Dies
sind das Flavinmononukleotid (FMN) und das Flavinadenindinukleotid (FAD).

Zentrale Aufgaben im Stoffwechsel

Beteiligung an der Energiegewinnung

Vitamin B, ist Wirkungsbestandteil vieler Enzyme (Flavinenzyme) und an zahlreichen Prozes-
sen des Intermediarstoffwechsels beteiligt. Es ist in allen Bereichen des oxidativen Metabo-
lismus von Bedeutung, wo Glucose, Fettsauren oder Aminosauren der Energiegewinnung
dienen. In diesem Zusammenhang ist insbesondere die Beteiligung an der Atmungskette zu

nennen.

-Schutz vor oxidativem Stress

Das Vitamin spielt eine besondere Rolle im endogenen an-
tioxidativem Schutzsystem. Es dient der Aufrechterhaltung
des Kérperbestandes an reduziertem Glutathion. Dieses ist
Teil eines Redoxsystems mit wesentlichem Schutzmecha-
nismus gegentiber oxidativem Stress.

-Wichtig im Stoffwechsel weiterer Vitamine

Vitamin B, ist auch an der Synthese von Niacin aus Tryp-
tophan und am Stoffwechsel weiterer Vitamine (z.B. Vita-
min Bg und Folsaure) beteiligt.

Wie sich ein Mangel auswirkt

Da Flavinenzyme im oxidativen Stoffwechsel von zentraler Bedeutung sind, kommt es bei
Riboflavin-Mangel zu Stérungen an verschiedenen Geweben. Die Mangelsymptome sind je-
doch eher unspezifisch. Haufig besteht gleichzeitig — auch aufgrund der gegenseitigen Stoff-
wechselbeteiligung — eine Unterversorgung mit anderen B-Vitaminen (z.B. Bg). Symptome
zeigen sich zunéchst vorwiegend an den Schleimh&uten des Kopfes (z.B. Mundwinkelrhaga-
den), Rétung und Schuppung der Haut um Augenwinkel und Nase und Trockenheit im Nasen-
Rachen-Raum. Charakteristisch sind auch glanzlos und briichig werdende Fingernagel. Auch
Konzentrationsschwache und psychische Befindlichkeitsstérungen (z.B. depressive Stérun-
gen) koénnen bei Riboflavin-Mangel auftreten. Spater fiihrt der Mangel zu einer Stérung des
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Eisenstoffwechsels und der Erythrozytenbildung (Anémie). Ein Vitamin-B,-Mangel ist immer
auch mit einer erh6hten Lipidperoxidation (erhéhtem oxidativem Stress) verbunden!

Die wichtigsten Lieferanten

Riboflavin kommt in Lebensmitteln (iberwiegend in gebundener Form als FAD oder FMN oder
mit Proteinen verkniipft vor (Flavoproteine). Vitamin B, ist in tierischen Lebensmitteln weit
verbreitet (z.B. Fleisch, Milch), aber auch in Vollkornprodukten und griinem Gemiise (z.B. Spi-
nat, Brokkoli) enthalten.

Lebensmittel Vitamin B,
mg/100g

Appenzeller Kase 0.44
Hihnerei 0.28
Camembert Kase 0.26
Jogurt nature 0.23
Schweinefleisch, 0.22
Voressen, roh

Spinat 0.22
Vollmilch 0.16
Weizenvollkornmehl 0.14
Brokkoli, roh 0.13
Kopfsalat 0.08
Apfel 0.02
Kartoffel, gekocht 0.01

Vitamin B, ist relativ hitzestabil, aber sehr empfindlich gegentiber UV-Licht. Die durchschnitt-
lichen Zubereitungsverluste liegen bei 20 Prozent.

Der tdgliche Bedarf

Der tagliche Bedarf liegt bei Frauen bei 1.2 mg/Tag, wahrend der Schwangerschaft wird eine
Zulage von 0.3 mg Vitamin B,/Tag empfohlen. Der tagliche Bedarf bei Mannern betréagt bis
unter 25 Jahre 1.5 mg/Tag danach abnehmend auf 1.4 bis 1.2 mg/Tag. Bei steigender kérper-
licher Aktivitat erhoht sich der Bedarf. Es wird eine tagliche Zulage von 0.6 mg Vitamin
B,/1000 kcal empfohlen.

Riboflavin aus Milch: Spitzenlieferant mit hoher Bioverfiigbarkeit
Aufgrund der hohen Riboflavin-Gehalte in Milch und Milchprodukten liegt die Bedarfsde-

ckung fiir Riboflavin bei 3 Portionen Milchprodukte pro Tag (2 dl Milch, 180 g Jogurt nature,
40 g Kase) fiir Frauen bei ca. 70 Prozent und fiir Manner je nach Alter bei ca. 60 Prozent.
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Eine neue Bioverfiigbarkeits-Studie die mit stabilen Isotopen (Milch > C markiertes Ri-
boflavin) in einer kontrollierten Humanstudie durchgefiihrt wurde ergab ausserdem Fiir
Riboflavin aus Milch eine hohe Bioverfiigbarkeit von 67 Prozent.

Beurteilung der Zufuhr

Die durchschnittliche Vitamin B,-Zufuhr liegt heute gemaéss einer Verzehrsstudie bei Frauen
und Mannern lber der empfohlenen Bedarfsmenge. Bei Kindern und Jugendlichen werden die
Referenzwerte im Allgemeinen ebenfalls erreicht. Ursache dafiir, ist vor allem der in neuerer
Zeit verbreitete Verzehr angereicherter Produkte (z.B. Multivitaminsafte).

Wo sind Versorgungsengpasse?

Risikogruppen beziiglich einer unzureichenden Versorgung sind (in den westlichen Industrie-
nationen) Kinder, die "schlechte Esser" sind. Aber auch Jugendliche und Erwachsene, die hau-
fig Reduktionsdidten einhalten. Besonders kritisch ist das sogenannte "geziigelte Essverhal-
ten". Hier besteht die Tendenz léangerfristig die Nahrungsaufnahme einzuschranken um ab-
zunehmen (bzw. nicht zuzunehmen). Es konnte gezeigt werden, dass bei 16 bis 17-jahrigen
Madchen, die ein solches Essverhalten zeigten zweimal hdufiger die Referenzwerte von Ri-
boflavin (und anderen Mikronahrstoffen) nicht erreicht wurden, im Vergleich zu Madchen
ohne Didtverhalten. Erwachsene mit streng veganer Erndhrung kénnen ebenfalls in eine kriti-
sche Versorgungslage kommen. Auch bei Senioren mit geringer Nahrungsaufnahme ist die
Vitamin-B,-Versorgung oft unzureichend. Ein Mangel kann auch eintreten bei chronischem
Alkoholmissbrauch und bei der Einnahme bestimmter Psychopharmaka (Antidepressiva).
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Gibt es Uberdosierungserscheinungen?

Nach Einnahme hoher Vitamin-B,-Dosen kann es zu einer gesundheitlich unbedenklichen
Gelbfarbung des Urins kommen. Andere Nebenwirkungen sind nicht bekannt.

Aktuelle Studien

In molekularbiologischen Studien werden die Auswirkungen eines Riboflavin-Mangels auf die
oxidative Schadigung von Proteinen und den Tréger der Erbinformation (DNS) getestet.
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Weiterhin weisen Studien auf einen therapeutischen Nutzen hochdosierter Riboflavingaben
bei Migréneattacken hin.

Dartiber hinaus scheint Vitamin B, in der Pravention und Therapie von Arteriosklerose von
Bedeutung zu sein.
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