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Vitamin B2

Eigenschaften

Weitere Bezeichnung: Riboflavin.

Gehort zu den wasserldslichen Vitaminen der B-Gruppe.
Ist v.a. empfindlich gegeniber Licht.

Durchschnittliche Verarbeitungsverluste betragen 20%.
Kommt in pflanzlichen und tierischen Nahrungsmitteln vor.

Funktionen

Ist an zahlreichen Reaktionen des Kohlenhydrat-, Fett- und
Proteinstoffwechsels sowie der Energiegewinnung beteiligt.
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Vitamin B2

Mangelerscheinungen

Hautausschlag um die Nase.

Mundwinkelrisse.

Entztndungen der Mundschleimhaut und Zunge.
Wachstumsstérungen.

In schweren Fallen Blutarmut.

Uberdosierung

Es sind keine Gefahren einer Uberdosierung bekannt.
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Vitamin B2

Em pfohlene Zufuhr (DACH 2015)

| mg/Tg

Kinder und Jugendliche
7 bis unter 10 Jahre

10 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 15 Jahre

15 bis unter 19 Jahre

Erwachsene
19 bis unter 51 Jahre
51 Jahr und alter

Schwangere
2. Trimester
3. Trimester

Stillende

3

1.0
1.1
1.4
1.6

1.4
1.3
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1.0
1.1
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1.1
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1.4
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Vitamin B2

Tagesdosis flur einen erwachsenen Mann (1.4 mg) enthalten in:

6 Stk. Hlhnereier, hartgekocht
320 g Appenzeller, vollfett
540 g Spinat, gedampft

740 g Rindsbraten (Schultgphdgb
0.91 Milch

Quelle: Schweizer Nahrwerttabelle, 2015 (basierend auf www.naehrwertdaten.ch)
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http://www.naehrwertdaten.ch/
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