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Biotin (Vitamin B7, Vitamin H):

Die wichtigsten Funktionen
von

Biotin

Biotin unterstutzt den Aufbau von Eiweif3 und die Energiegewinnung

aus Fett. Der Korper braucht Biotin, um die Energiefreisetzung

aus Kohlenhydraten zu steuern. Biotin hilft, Haut und Schleimhaute

gesund zu erhalten. Es ist fur eine normale Nervenfunktion erforderlich.

iotin ist wichtig fiir den Fett- und

Zuckerstoffwechsel und ermdglicht ein
optimales Zellwachstum. Biotin, das auch als Vitamin H
bezeichnet wird, zahlt zu den wasserldslichen B-Vita-
minen. Es wurde 1936 aus Eigelb isoliert und 1942 er-
zeugte man bei einer Gruppe von freiwilligen Biotin-
mangel, der zu Hautveranderungen, Muskelschmerzen
und Depressionen fiihrte. Nach Gabe von 150 Mikro-
gramm Biotin verschwanden die Symptome. Bis heute
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kennt man neun Enzyme, die von Biotin abhangen, und
die am EiweiB-, Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel
beteiligt sind. Rohe Eier enthalten Avidin, das die Auf-
nahme des Biotins verhindert. Biotin ist wichtig fiir das
Wachstum, fiir die Erhaltung von Blutzellen und Ner-
vengewebe. Wegen seiner Bedeutung fiir die Talgdri-
sen und somit flir Haut und Haare, findet man es haufig
in Kosmetika. Biotin ist wirksamer, wenn es zusammen
mit Vitamin B2, B6 Niacin und A aufgenommen wird.



Biotin ist wichtig fiir die Synthese der
DNS, die das Zellwachstum ermdglicht.

Fur Abbau und Synthese der Fettsduren
sind biotinhaltige Enzyme notwendig. Beim
Stoffwechsel der essenziellen Fettsauren,
z.B. der Umwandlung von Linolensaure in ver-
schiedene Omega-3-Fettsauren, wird Biotin ge-
braucht.

Ein biotinhaltiges Enzym verursacht den ersten Schritt
bei der Synthese von Glucose. Glucose ist notig, um
den Blutzuckerspiegel konstant zu halten und Unter-
zuckerung zu vermeiden.

Biotin gehort zu den lebensnotwendigen
(essentiellen) Vitaminen

Biotin, auch als Vitamin B7 oder Vitamin H bezeichnet,
ist ein wasserlosliches Vitamin aus dem B-Komplex. Es
spielt als prosthetische Gruppe von Enzymen im Stoff-
wechsel eine bedeutende Rolle, ist aber auch im
Zellkern wichtig fur die epigenetische Regulation der
Genfunktion.

Die franzosische Nomenklatur benennt Biotin haufig
als Vitamin B8, wahrend sich in der angelsachsischen
und auch in der deutschen Literatur die ,Adenylsaure®
(Adenosinmonophosphat) als Vitamin B8 findet; zu-
weilen werden auch das Inositol, welches kein Vitamin
ist, bzw. die Folsaure, die ebenfalls dem Vitamin-B-
Komplex angehort, als Vitamin B8 bezeichnet. Der von
der IUPAC empfohlene Name ist jedoch einzig Biotin.

Biotin gehort zu den lebensnotwendigen (essenziellen)
Vitaminen, die dem Kdrper mit der Nahrung zugefiihrt
werden mussen. Ein Biotinmangel tritt bei gesunden
Menschen mit ausgewogener Ernahrung nur sehr selten
auf. Der Korper braucht Biotin fiir eine Reihe wichtiger
Stoffwechselprozesse. So ist das Vitamin Bestandteil
des Fett-, Kohlenhydrat- und EiweiBstoffwechsels.

Funktion im Korper

Der Name Vitamin H als veraltete Bezeichnung fiir
Biotin leitet sich aus seiner Wirkung ab: Biotin tragt zu
einem gesunden Wachstum von Haut und Haaren bei.
Deswegen wird bei verschiedenen Hauterkrankungen
wie zum Beispiel Akne empfohlen, zusatzlich Biotin ein-
zunehmen.

Eine zentrale Bedeutung nimmt Biotin beim Stoffwech-
sel der Fette, Kohlenhydrate und EiweiBe als sogenann-
tes Koenzym ein. Koenzyme sind Bestandteile der En-
zyme. Enzyme wiederum wirken wie Katalysatoren.
Ohne sie wiirden bestimmte biochemische Reaktionen
im Korper nicht oder nur sehr verlangsamt stattfinden.
Ein Beispiel fiir eine solche biochemische Reaktion, an

Erndhrung / Pravention

der Biotin als Koenzym mit-
wirkt, ist die so genannte Glu- /
coneogenese. Bei der Gluconeo- ' x
genese wird aus korpereigenen Ei- ‘ \
weiBen und Fetten Zucker (Glukose) ge- ‘ "‘,\._
wonnen. Dieser Mechanismus tragt dazu
bei, dass der Blutzuckerspiegel steigt. In
Zeiten des Hungers verfligt der Korper
tber zu wenig Zucker (Kohlenhydrate).
Die Gluconeogenese sorgt dafir, das
Blut mit ausreichend Zucker zu ver-
sorgen.

Biotin wirkt auch positiv auf die Qualitat der
Fingernagel. Bei Menschen mit ,,schlechten Fin-

gernageln“ kann das Vitamin dazu beitragen,
die Dicke und Oberflachenstruktur der Nagel
und die Nagelfestigkeit zu verbessern. Wei-
terhin ist Biotin wichtig fiir das Wachstum )
und die Lebensdauer der Blutzellen, des
Nervengewebes und der Talgdriisen.
3
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Vorkommen in der Nahrung

Biotin ist in sehr vielen Nahrungsmitteln enthalten, je-
doch meistens nur im einstelligen Mikrogramm-Be-
reich. Die folgenden Beispiele geben einen Uberblick
und beziehen sich jeweils auf 100 g des Lebensmittels:
 Trockenhefe (200ug),

* Rinderleber (103 pg),

* Eigelb (50 pg),

* Sojabohnen (30 pg),

 Haferflocken (20 pg),

* Walnisse (19 pg),

* Champignons (12 ug),

* ungeschalter Reis (12 ug),

* Weizen-Vollkornmehl (8 ug),

e Fisch (7 pg),

* Spinat (6 pg),

* Rind- und Schweinefleisch (5 pg),

* Bananen (5 ug),

e Kuhmilch (3 pg),

* Apfel (1 pg)

Bakterien der Darmflora produzieren Biotin

Seit den 1940er Jahren ist bekannt, dass Bakterien, die
in der normalen Darmflora enthalten sind, neben ande-
ren B-Vitaminen auch Biotin produzieren und in Abhéan-
gigkeit von der Bakterienart und der zur Verfligung
stehenden Zeit ihre Umgebung in unterschiedlichem
MaBe damit anreichern. Eine Folge ist, dass die Aus-
scheidungen mehr Biotin enthalten als die zuvor konsu-
mierte Nahrung. Es gilt als sehr wahrscheinlich, dass
aus dieser Quelle stammendes Biotin in gewisser Men-
ge vom Organismus verwertet wird, bezliglich der Hohe
dieses Beitrags herrscht aber Unsicherheit.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung nennt

30-60 ug/Tag als Schatzwert flir die angemessene Zu-
fuhr bei gesunden Erwachsenen. In der Schwanger-
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schaft und Stillzeit gilt die gleiche Empfehlung. Fir
Sauglinge wird die bendtigte Biotinmenge mit 5-10 g/
Tag angenommen. Die europdische RDA nennt als
wiinschenswerte Biotinzufuhr fiir gesunde Erwachsene
50 pg/Tag, vor einigen Jahren wurden noch 150 g/
Tag angegeben.

Der genaue Bedarf ist nicht bekannt, da es an aussage-
kraftigen experimentellen Studien fehlt. Das macht es
notwendig, die Angaben zum Biotinbedarf auf Plausi-
bilitatsliberlegungen zu stiitzen. Bei Sauglingen wird
beispielsweise der durchschnittliche Biotingehalt der
Muttermilch und die tagliche Trinkmenge der Abschét-
zung zugrunde gelegt.

Weitere Aussagen zum Tagesbedarf

Bei ausgewogener und abwechslungsreicher Ernah-
rung, wird der tagliche Biotinbedarf in der Regel ausrei-
chend gedeckt. Da der genaue Tagesbedarf allerdings
nicht exakt bekannt ist, kann der Bedarf in Einzelfallen
deutlich hoher sein. Der Tagesbedarf liegt Schatzungen
zufolge flr Erwachsene zwischen 30 bis 60 Mikro-
gramm (ug) Biotin (Vitamin H) pro Tag. Grundschulkin-
der zwischen sieben und zehn Jahren haben einen tag-
lichen Biotinbedarf von etwa 30 Mikrogramm. Bei
Sauglingen und Kleinkindern steigt die wiinschenswerte
Zufuhr von anfangs 5 Mikrogramm bis auf 15 Mikro-
gramm Biotin pro Tag.

Schwangere und stillende Miitter konnen einen erhoh-
ten Biotinbedarf haben. Das gleiche gilt flir Menschen,
die UbermaBig viel Alkohol und Nikotin konsumieren.
Auf eine ausreichende Biotinzufuhr sollten auBerdem
Menschen achten, die sich besonders einseitig mit rohen
Eiern ernghren. Wir empfehlen, auf die nachfolgend be-
schriebenen Mangelsymptome zu achten und bei Bedarf
Biotin als Nahrungserganzung einzunehmen.

Biotinmangel

Ein Biotinmangel wirkt sich auf den Kohlenhydrat-, den
EiweiB- und den Fettstoffwechsel aus. Diese Folgen re-
sultieren vor allem aus einer Funktionseinschrankung
der biotinabhangigen Carboxylasen. Das Krankheits-
bild wird deshalb allgemein als multipler Carboxylase-
mangel bezeichnet. Neben einem eigentlichen Biotin-
mangel kommen aber auch Gendefekte im Bereich des
Biotinstoffwechsels als Ausloser dafir infrage.




Als Folge eines Biotinmangels wurden beim Menschen
folgende Symptome beobachtet:

* Hautstorungen,

Depressionen,

extreme Mattigkeit,

Schlafrigkeit,

Muskelschmerzen,

Uberempfindlichkeit,

lokale Fehlempfindungen,

Halluzinationen,

Appetitlosigkeit,

Ubelkeit,

Haarausfall,

Farbveranderungen der Haare,

briichige Nagel,

erhohte Cholesterinwerte,

abnorm hohe Spiegel an ungeradzahligen

Fettsauren,

Storungen der Herzfunktion,

Blutarmut, grau-blasse Hautfarbe,

Bewegungsstorungen (Ataxie, Hypotonie)

e erhohte Anfalligkeit flr Infektionen
(Kandidose, Keratokonjunktivitis, Glossitis)

Bei Tieren wurden auBerdem noch weitere Effekte fest-
gestellt, wie metabolische Veranderungen und Verfet-
tung des Herzmuskels, Fettleber, plotzlicher Tod durch
Unterzuckerung bei korperlicher Belastung, Beein-
trachtigung des Immunsystems und eine schlechtere
Wundheilung. Bei Hihnern senkte Biotinmangel den
Biotingehalt der Eier wesentlich, was zu einer verrin-
gerten Schlupfrate und haufigen Missbildungen der
Kiiken fiihrte, obwohl die Anzahl der gelegten Eier noch
unverandert blieb. Auch bei einigen Saugetierarten
wurden fruchtschadigende Wirkungen des Biotinman-
gels beschrieben.

Mit freundlicher Genehmigung
der Redaktion des www.vitalstoff-journal.de
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