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Vitamin B6

Eigenschaften

Unter Vitamin B6 werden Pyridoxin, Pyridoxamin, Pyridoxal und
deren Phosphorsaureester zusammengefasst.

Gehort zu den wasserldslichen Vitaminen der B-Gruppe.

Ist empfindlich gegentiber direkter Sonnenbestrahlung und Hitze.
Durchschnittliche Verarbeitungsverluste betragen 20%.

Der Vitamin B6-Bedarf ist abhangig von der Eiweisszufuhr.
Kommt in tierischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln vor.
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Vitamin B6

Funktionen

Spielt eine zentrale Rolle beim Stoffwechsel der Aminosauren.

Ist wesentlich fir die Bildung von Vorstufen des roten
Blutfarbstoffes (Hamoglobin).

Beeinflusst die Funktionen des Nervensystems und der
Immunabwehr.
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Vitamin B6

Mangelerscheinungen
Hautentzindungen, Mund- und Lippenrisse im Augen-Mund-
Bereich.

Gewisse Formen von Blutarmut (Anamie).
Neurologische Stoérungen.

Gefahren bei Uberdosierung

Als unbedenkliche obere Zufuhrmenge fiur Erwachsene gelten
25 mg.

Bei lange andauernder Uberdosierung wurden periphere
neurologische Stérungen beobachtet.
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Vitamin B6

Em pfohlene Zufuhr (DACH 2019)

| mg/ag

Kinder und Jugendliche
7 bis unter 10 Jahre

10 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 15 Jahre

15 bis unter 19 Jahre

Erwachsene

Schwangere
1. Trimester
2. und 3. Trimester

Stillende
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Vitamin B6

Tagesdosis flur einen erwachsenen Mann (1.6 mg) enthalten in:

270 g Schweinsnierstuck, roh

265 g Lachs (wild), roh

695 g Linsen, getrocknet

1065 g Kartoffeln, geschalt, gedampft
500 g Peperoni, roh (griin)

Quelle: www.naehrwertdaten.ch, Version 6.1
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http://www.naehrwertdaten.ch/
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