Vitalstoff Journal

Die wichtigsten Funktionen von Biotin

Liebe Leserinnen und Leser,
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Heute mochte ich Ihnen Gber Biotin berichten. Beginnen mdchte ich mit den "Health-Claims”, die
von der EFSA (die europaische Behdrde fur die Sicherheit von Nahrungsmitteln) als "erlaubt" und
"gesichert" genannt werden:

Biotin unterstitzt den Aufbau von Eiweil3 und die Energiegewinnung aus Fett. Der Korper
braucht Biotin, um die Energiefreisetzung aus Kohlenhydraten zu steuern. Biotin hilft, Haut
und Schleimh&ute gesund zu erhalten. Es ist fir eine normale Nervenfunktion erforderlich.

Uber das Vitamin Biotin gibt es nur selten einigermafRen ausreichende Beschreibungen zu lesen.
Dem mdchte ich heute abhelfen.

Ubersicht und Einleitung

Biotin ist wichtig fur den Fett- und Zuckerstoffwechsel und ermdglicht ein optimales Zellwachstum.
Biotin, das auch als Vitamin H bezeichnet wird, zahlt zu den wasserldslichen B-Vitaminen. Es
wurde erstmals 1936 aus Eigelb isoliert. 1942 erzeugte man bei einer Gruppe von Freiwilligen
Biotin-Mangel, der zu Hautveranderungen, Muskelschmerzen und Depressionen fihrte. Nach
Gabe von 150 Mikrogramm Biotin verschwanden die Symptome.

Bis heute kennt man neun Enzyme, die von Biotin abh&ngen, und die am Eiweil3-, Fett- und
Kohlenhydratstoffwechsel beteiligt sind. Rohe Eier enthalten Avidin, das die Aufnahme des Biotins
verhindert. Biotin ist wichtig fir das Wachstum, fir die Erhaltung von Blutzellen und
Nervengewebe. Wegen seiner Bedeutung fur die Talgdrisen und somit fur Haut und Haare, findet
man es haufig in Kosmetika. Biotin ist wirksamer, wenn es zusammen mit Vitamin B2, Vitamin B6,
Vitamin B3 (Niacin) und Vitamin A aufgenommen wird. Biotin sollte also Bestandteil von
Multivitaminpréaparaten sein.

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

Fur Abbau und Synthese der Fettsauren sind biotinhaltige Enzyme notwendig. Beim Stoffwechsel
der essenziellen Fettsauren, z.B. der Umwandlung von Linolensaure in verschiedene
Omega-3-Fettsauren, wird Biotin gebraucht.

Ein biotinhaltiges Enzym verursacht den ersten Schritt bei der Synthese von Glucose. Glucose ist
notig, um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten und Unterzuckerung zu vermeiden.
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Unser Produkt MultiBasic (Multivitamine als Grundversorgung) enthalt auch Biotin

Biotin gehort zu den lebensnotwendigen (essentiellen)
Vitaminen

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

Die franzésische 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; zuweilen 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 zugefuhrt werden mussen. Ein Biotinmangel tritt bei gesunden Menschen mit
ausgewogener Ernahrung nur sehr selten auf. Der Korper braucht Biotin fur eine Reihe wichtiger
Stoffwechselprozesse. So ist das Vitamin Bestandteil des Fett-, Kohlenhydrat- und
Eiweil3stoffwechsels.

Funktion im Kdrper

Der Name Vitamin H als veraltete Bezeichnung fur Biotin leitet sich aus

eines seiner Wirkungen ab: Biotin tragt zu einem gesunden Wachstum

von Haut und Haaren bei. Deswegen wird bei verschiedenen & —
Hauterkrankungen wie zum Beispiel Akne empfohlen, zusatzlich Biotin :
einzunehmen.

Eine zentrale Bedeutung nimmt Biotin beim Stoffwechsel der Fette, ¥ ' r

Kohlenhydrate und EiweiRe als so genanntes Koenzym ein. Koenzyme | M‘ﬂ' m i

sind Bestandteile der FTnzyfne. Enzyme Wiedgrum Wi.rken wie . . 1 -

Katalysatoren. Ohne sie wirden bestimmte biochemische Reaktionenim & - -

Kdrper nicht oder nur sehr verlangsamt stattfinden. , Biotin s
i sy Kapaath i

Ein Beispiel fir eine solche biochemische Reaktion, an der Biotin als
Koenzym mitwirkt, ist die so genannte Gluconeogenese. Bei der
Gluconeogenese wird aus korpereigenen Eiweif3en und Fetten Zucker
(Glukose) gewonnen. Dieser Mechanismus tragt dazu bei, dass der
Blutzuckerspiegel steigt. In Zeiten des Hungers verfligt der Korper Gber S
zu wenig Zucker (Kohlenhydrate). Die Gluconeogenese sorgt daftr, das

Blut mit ausreichend Zucker zu versorgen.

Biotin wirkt auch positiv auf die Qualitat der Fingernagel. Bei Menschen mit "schlechten
Fingernageln" kann das Vitamin dazu beitragen, die Dicke und Oberflachenstruktur der Nagel und
die Nagelfestigkeit zu verbessern. Weiterhin ist Biotin wichtig fir das Wachstum und die
Lebensdauer der Blutzellen, des Nervengewebes und der Talgdrtsen.

Biotin gehort zu den lebensnotwendigen (essenziellen) Vitaminen, die dem Kérper mit der
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Nahrung zugefuhrt werden mussen. Ein Biotinmangel tritt bei gesunden Menschen mit
ausgewogener Ernahrung nur sehr selten auf. Der Korper braucht Biotin fur eine Reihe wichtiger
Stoffwechselprozesse. So ist das Vitamin Bestandteil des Fett-, Kohlenhydrat- und
Eiweil3stoffwechsels.

Vorkommen in der Nahrung

Biotin ist in sehr vielen Nahrungsmitteln enthalten, jedoch meistens nur im einstelligen
Mikrogramm-Bereich. Die folgenden Beispiele geben einen Uberblick und beziehen sich jeweils
auf 100 g des Lebensmittels:

 Trockenhefe (200 ug),

* Rinderleber (103 ug),

« Eigelb (50 pg),

» Sojabohnen (30 pg),

» Haferflocken (20 pg),

e Walnisse (19 ug),

e Champignons (12 ug),
 ungeschaélter Reis (12 ug),

e Weizen-Vollkornmehl (8 ug),
e Fisch (7 ng),

 Spinat (6 ng),

 Rind- und Schweinefleisch (5 ug),
e Bananen (5 ug),

o Kuhmilch (3 ug),

« Apfel (1 pg)

Die Bakterien der Darmflora produzieren Biotin

Seit den 1940er Jahren ist bekannt, dass Bakterien, die in der normalen Darmflora enthalten sind,
neben anderen B-Vitaminen auch Biotin produzieren und in Abh&ngigkeit von der Bakterienart und
der zur Verfugung stehenden Zeit inre Umgebung in unterschiedlichem Mal3e damit anreichern.
Eine Folge ist, dass die Ausscheidungen mehr Biotin enthalten als die zuvor konsumierte
Nahrung. Es gilt als sehr wahrscheinlich, dass aus dieser Quelle stammendes Biotin in gewisser
Menge vom Organismus verwertet wird, beztglich der Hohe dieses Beitrags herrscht aber
Unsicherheit.

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung nennt 30—60 ug/Tag als Schatzwert fur die
angemessene Zufuhr bei gesunden Erwachsenen. In der Schwangerschaft und Stillzeit gilt die
gleiche Empfehlung. Fur Sauglinge wird die benétigte Biotinmenge mit 5-10 pg/Tag
angenommen.

Die europaischen Behorden (Uber die sog. ECRDA) nennen als winschenswerte Biotinzufuhr far
gesunde Erwachsene 50 pg/Tag, vor einigen Jahren wurden noch 150 pg/Tag angegeben. Es ist
wissenschatftlich nicht begrindet, warum die Zufuhrempfehlungen reduziert wurde.

Der genaue Bedarf ist nicht bekannt, da es an aussagekraftigen experimentellen Studien fehlt.
Das macht es notwendig, die Angaben zum Biotinbedarf auf Plausibilitatsiberlegungen zu
stitzen. Bei Sauglingen wird beispielsweise der durchschnittliche Biotingehalt der Muttermilch und



die tagliche Trinkmenge der Abschatzung zugrunde gelegt.

Weitere Aussagen zum Tagesbedarf

Bei ausgewogener und abwechslungsreicher Erndhrung, wird der tagliche Biotinbedarf in der
Regel ausreichend gedeckt. Da der genaue Tagesbedarf allerdings nicht exakt bekannt ist, kann
der Bedarf in Einzelfallen deutlich hoher sein. Der Tagesbedarf liegt Schatzungen zufolge fur
Erwachsene zwischen 30 bis 60 Mikrogramm (pg) Biotin pro Tag. Grundschulkinder zwischen
sieben und zehn Jahren haben einen taglichen Biotinbedarf von etwa 30 Mikrogramm. Bei
Sauglingen und Kleinkindern steigt die winschenswerte Zufuhr von anfangs 5 Mikrogramm bis auf
15 Mikrogramm Biotin pro Tag.

Schwangere und stillende Mutter kdnnen einen erhdhten Biotinbedarf haben. Das gleiche gilt fur
Menschen, die ibermaRig viel Alkohol und Nikotin konsumieren. Das gilt auch fir Menschen mit
einer Neigung zu Depressionen. Auf eine ausreichende Biotinzufuhr sollten auRerdem Menschen
achten, die sich besonders einseitig mit rohen Eiern ernahren. Wir empfehlen, auf die nachfolgend
beschriebenen Mangelsymptome zu achten und bei Bedarf Biotin als Nahrungserganzung
einzunehmen.

Biotinmangel

Ein Biotinmangel wirkt sich auf den Kohlenhydrat-, den Eiweil3- und den Fettstoffwechsel aus.
Diese Folgen resultieren vor allem aus einer Funktionseinschrankung der biotinabh&ngigen
Carboxylasen. Das Krankheitsbild wird deshalb allgemein als multipler Carboxylasemangel
bezeichnet. Neben einem eigentlichen Biotinmangel kommen aber auch Gendefekte im Bereich
des Biotinstoffwechsels als Ausldser daftir infrage.

Als Folge eines Biotinmangels wurden beim Menschen folgende Symptome beobachtet:

e Hautstorungen,

» Depressionen,

» extreme Mattigkeit,

« Schlafrigkeit,

e Muskelschmerzen,

« Uberempfindlichkeit,

« lokale Fehlempfindungen,

e Halluzinationen,

 Appetitlosigkeit,

o Ubelkeit,

e Haarausfall,

» Farbveranderungen der Haare,

« briichige Nagel,

« erhohte Cholesterinwerte,

» abnorm hohe Spiegel an ungeradzahligen Fettsauren,
 Stérungen der Herzfunktion,

« Blutarmut, grau-blasse Hautfarbe,

» Bewegungsstorungen (Ataxie, Hypotonie)

 erhohte Anfalligkeit fur Infektionen (Kandidose, Keratokonjunktivitis, Glossitis)



Bei Tieren wurden aufl3erdem noch weitere Effekte festgestellt, wie metabolische Veranderungen
und Verfettung des Herzmuskels, Fettleber, plotzlicher Tod durch Unterzuckerung bei kdrperlicher
Belastung, Beeintrachtigung des Immunsystems und eine schlechtere Wundheilung. Bei Hiihnern
senkte Biotinmangel den Biotingehalt der Eier wesentlich, was zu einer verringerten Schlupfrate
und haufigen Missbildungen der Kuken fuhrte, obwohl die Anzahl der gelegten Eier noch
unveréndert blieb. Auch bei einigen Saugetierarten wurden fruchtschadigende Wirkungen des
Biotinmangels beschrieben.

Hier finden Sie Biotin in unserem Online-Shop

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

’ ~ Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen

» Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kénnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten flir Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, lhnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fir gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, Ihren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit Ihrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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