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Vitamin B1

Eigenschaften

Weitere Bezeichnung: Thiamin

Gehort zu den wasserldslichen Vitaminen der B-Gruppe.
Ist empfindlich gegenltber Hitze und Sauerstoff.
Durchschnittliche Verarbeitungsverluste betragen 30%.
Kommt in tierischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln vor.

Funktionen

Beteiligt an wichtigen Reaktionen im Energie- und Kohlenhydrat-
stoffwechsel.

Spezifische Funktionen im Nervensystem.
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Vitamin B1

Mangelerscheinungen

Das klassische Bild eines ausgepragten Vitamin-B1-Mangels
heisst Beri-Beri: Muskelschwund, Herzmuskelschwache und

Odeme.

Weitere Symptome eines Thiaminmangels sind periphere
Neuropathien, Gedachtnisverlust und Verwirrungszustande.

Thiaminmangel ist bei hohem Alkoholkonsum verbreitet.

Gefahren bei Uberdosierung

Es sind keine Hypervitaminosen von Vitamin B1 bekannt.
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Vitamin B1

Referenzwerte fur die tagliche Nahrstoffzufuhr each 200

Kinder
7 bis unter 13 Jahre
13 bis unter 15 Jahre

Jugendliche
Erwachsene

65+

Schwangere ab 4 vonar
Stillende

1.0 mg
1.1 mg

1.0 mg
1.0 mg
1.0 mg
1.2 mg
1.4 mg

1.0-1.2mg
1.4 mg

1.3 mg
1.1-1.3mg
1.0 mg
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Vitamin B1

Tagesdosis flr einen erwachsenen Mann (1.2 mg) enthalten in:

80g Sonnenblumenkerne
120g Schweinsfilet
150g Paranuss
180g Vollkornteigwaren, roh
2359 Kichererbsen, getrocknet
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[i Besuchen Sie uns auf Facebook
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