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Biotin

Eigenschaften

Gehort zu den wasserldslichen Vitaminen der B-Gruppe.

Kommt in tierischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln vor (v.a.
eiweissgebunden).

Funktionen

Biotinabhangige Enzyme haben Schlisselfunktionen im
Stoffwechsel der Nahrstoffe.

2 Wissen, was essen. w



Biotin

Mangelerscheinungen

Bei Ublicher Ernahrung sind keine Mangelerscheinungen
bekannt.

Mangelsymptome: Hautveranderungen, Depression, allgemeine
Schwache, Bindehautentziindung des Auges.

Uberdosierung

Es sind keine Gefahren einer Uberdosierung bekannt.
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Biotin

Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr @y 2022

Kinder und Jugendliche

7 bis 10 Jahre 25
11 bis 14 Jahre 35
15 bis 17 Jahre 35
Erwachsene
18 bis 65 Jahre 40
66 Jahre und alter 40
Schwangere 40
Stillende 45
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Biotin-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Biotin-Gehalt Biotin-Gehalt
pro 100 g / 100 ml pro Portion

Erdnusse 35 ug 9 ug pro Portion (25 g)
Ei, roh 25 g 14 ug pro Ei (55 g)
Haferflocken 20 ug 12 ug pro Portion (60 Q)
Sonnenblumenkerne 10 pg 1 pug pro EL (10 g)
Spinat, roh 7 ug 8 ug pro Portion (120 g)
Rindsfilet, roh 5 ug 6 ug pro Portion (110 g)
Karotte, roh 5 ug 6 ug pro Portion (120 g)
Banane 5ug 6 ug pro Portion (120 g)
Vollmilch 4 ug 8 ug pro Glas (2 dl)

EL = Essloffel
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