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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.
Wachstumsstorungen.

In schweren Fallen Blutarmut.

Uberdosierung

Es sind keine Gefahren einer Uberdosierung bekannt.
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Vitamin B2

Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr @y 2022
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Vitamin B2-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Vitamin B2-Gehalt Vitamin B2-Gehalt
pro 100 g pro Portion

Mandeln 0.94 mg 0.22 mg pro Portion (25 Q)
Feta 0.55 mg 0.33 mg pro Portion (60 Q)
Champignons, roh 0.45 mg 0.54 mg pro Portion (120 g)
Magerquark 0.39 mg 0.59 mg pro Portion (150 g)
Quinoa, trocken 0.32 mg 0.24 mg pro Portion (75 Q)
Eier 0.31 mg 0.17 mg pro Ei (55 Q)
Kalbsbraten 0.29 mg 0.32 mg pro Portion (110 g)
Spinat, roh 0.22 mg 0.26 mg pro Portion (120 g)
Vollmilch 0.21 mg 0.42 mg pro Glas (2 dl)
Broccoli, roh 0.13 mg 0.16 mg pro Portion (120 g)
Weizenvollkornbrot 0.11 mg 0.06 mg pro Scheibe (50 g)
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