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Beratungswissen

Biotin
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Biotin (Vitamin B-)
Biotin gehort zur Gruppe der wasserldslichen B-Vitamine und ist
ein Coenzym zentraler Stoffwechselenzyme.
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Biotin-reiche Lebensmittel:
Innereien (Leber und Niere), Sojabohnen, erhitzte Eier, Niisse, Sonnen- = iy~ NCOO0H

blumenkerne, Haferflocken und Pilze sowie Milch und Milchprodukte Abb.: Strukturformel Biotin
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Ursachen fiir einen Mangel:
¢ Erhohter Bedarf: Schwangerschaft, Stillzeit, nach langfristiger parenteraler Ernihrung, iltere Personen, Sduglinge mit
seborrhoischer Dermatitis

¢ Erkrankungen: angeborener Biotinidasemangel, Diabetes mellitus, alkoholinduzierte Leberzirrhose, Neuropathien,
chronische Himodialyse

¢ Lebensstil: Zufuhr von rohem EiweiB (Avidin), chronischer Alkoholkonsum

Mangelsymptome:

¢ Allgemein: Wachstumsverzogerung, Storungen des Immunsystems, Appetitlosigkeit
¢ Haut und Haare: Hautverdnderungen, Haarausfall
¢ Neurologisch: z. B. Bewegungsstérungen, Lethargie

Dosierungen und Einnahmehinweise:

e Priavention: 0,1-0,3 mg pro Tag als Vitamin-B-Komplex

¢ Therapie: empfohlene Tagesdosis fiir Erwachsene 30-50 ug
- Alopezie: 2,5-5 mg pro Tag (Zeitraum = 6 Monate)
- Verbesserung der Nagelqualitit: 2,5-5 mg pro Tag (Zeitraum = 6 Monate)

¢ Einnahmehinweis: Einnahme vor oder zu den Mahlzeiten

¢ Besonderheiten: Bei therapiebediirftigem Biotinmangel oder Stoffwechselerkrankungen wie Biotinidasemangel kénnen
Dosierungen zwischen 5 und 20 mg téglich erforderlich sein.

e Hochstmengen: NOAEL: 2,5 mg

Interaktionen mit Arzneimitteln/Ndhrstoffen:

¢ Gestorte Resorption: Antazida, Antibiotika, Antiepileptika, Pantothensdure, Zytostatika, Alkohol

¢ Kompetitive Hemmung: a-Liponsaure konkurriert aufgrund struktureller Analogie mit Biotin um das aktive Zentrum
Biotin-abhédngiger Enzyme.
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