Wann sollte ich mich untersuchen
lassen?

Generell sind die Symptome eines Mangels der unter-
schiedlichen B-Vitamine recht unspezifisch und im
stressigen Alltag nicht unbedingt bemerkbar. Daher ist es
bereits sinnvoll, sich auf einen Vitamin B-Mangel testen
zu lassen, wenn Sie vermehrt miide und unkonzentriert
sind oder eine nicht erklarbare Abgeschlagenheit ver-
spiiren. Falls Sie zu einer der Risikogruppen (Raucher,
erhohter Alkoholkonsum, Sportler, vegane oder vege-
tarische Ernahrung, Einnahme von Verhiitungsmitteln,
Schwangerschaft oder Stillzeit, Patient mit chronisch
entziindlichen Darmerkrankungen) gehoren, sollten Sie
sich regelmdBig auf einen moglichen Vitamin B-Mangel
testen lassen und diesem gezielt mit rezeptfrei erhalt-
lichen Praparaten entgegenwirken. Haufig wird nicht
beachtet, dass auch die Einnahme von Medikamenten
(Protonenpumpenhemmer, Antiepileptika, Antidepres-
siva, krampflosende Mittel oder Tuberkulosemedika-
mente) die Aufnahme von Folsdure und der B-Vitamine
storen. Falls Sie Medikamente aus den genannten
Gruppen zu sich nehmen, liberpriifen Sie bitte ebenfalls
regelmaRig lhren Vitamin B-Status.

Was kostet es, meine B-Vitamin-
Versorgung testen zu lassen?

Bei deutlichem Verdacht auf B-Vitamin-Mangel bzw.
damit zusammenhdngende Erkrankungen fiihrt der
behandelnde Arzt Untersuchungen auf B-Vitamine zu
Lasten der gesetzlichen Krankenkasse durch.

Als Vorsorgeuntersuchung, d.h. als sogenannte IGel-
Leistung (individuelle Gesundheitsleistung, die zwar
medizinisch sinnvoll ist, aber von den gesetzlichen
Krankenkassen nicht bezahlt wird) berechnet das Labor
folgende Preise:

Untersuchung GOA-Ziffer Preise (in Euro)
Vitamin B12 + 2 X 4140 [ 4062 7,12
Holo-TC + Folsdure Whko Tk 5T
Vitamin B-Gruppe

(B1, B2, B6, B12) 2 X 45 | 416 | 4o 14,23
Vitamin B12 + Holo-TC 4140 | 4062 42,55
Folsdaure 4140 14,57
Vitamin B12 4140 14,57
Vitamin B6 4146 33,22
Vitamin B2 L4145 33,22
Vitamin B1 L4145 33,22
Methylmalonsdure 1210 2.6
(MMA) 52,
Homocystein 3737 33,22

Dariiber hinaus fallen Kosten fiir die Blutentnahme sowie die
Beratung durch den Arzt an.

Die Rechnungsstellung erfolgt nach dem 1,0-fachen Satz der GOA (Gebiihrenordnung fiir Arzte)
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B-Vitamine sind im Korper an den
unterschiedlichsten Funktionen beteiligt

Die Klassifizierung der Gruppe der B-Vitamine ist historisch
gewachsen, die Gruppe besteht aber chemisch und phar-
makologisch gesehen aus vollkommen unterschiedlichen
Substanzen. B-Vitamine finden sich in verschiedenen
pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln und sind fiir
eine Vielzahl korperlicher Funktionen dauRerst wichtig.

Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin B1 ist v.a. am Kohlenhydrat- und Nervenstoff-
wechsel beteiligt und spielt damit eine wichtige Rolle
bei der Regeneration wie auch bei den Kkorpereige-
nen Funktionen des Nervensystems. Symptome eines
Vitamin B1-Mangels sind Verdauungsstorungen und
Appetitmangel. Dazu konnen zentralnervose Storungen,
wie beispielsweise Miidigkeit, depressive Verstimmun-
gen und Geddchtnisschwdache kommen. Bei ldangerer
Unterversorgung treten Atemnot, schneller Puls und
Wasseransammlungen (0deme), bis hin zu starken zent-
ralnervosen Storungen wie Lahmungserscheinungen sowie
Sensibilitdts- und Hirnfunktionsstérungen auf. Ein Mangel
kann nicht nur durch eine ungesunde/unzureichende
Erndhrung, sondern auch durch eine hdhere Belastung
wie Stress, regelmdRige korperliche Betdtigung, die Ein-
nahme der Anti-Baby-Pille, Rauchen, Alkoholismus sowie
wdhrend der Schwangerschaft und der Stillzeit entstehen.
Auch die Aufnahme von raffiniertem Zucker und ein
erhohtes Lebensalter fiihren zu einem hoheren Bedarf an
Vitamin B1.

Vitamin B2 (Riboflavin oder Lactoflavin)

Vitamin B2 spielt eine wichtige Rolle im Energiestoffwech-
sel sowohl von Kohlenhydraten, Fetten als auch EiweiRen.
AuBerdem unterstiitzt es im Korper die Wirkung von Vit-
amin B3, Vitamin B6, Folsdaure und Vitamin K. Typische
Symptome, die auf einen Vitamin-B2-Mangel hindeuten,
sind eingerissene Mundwinkel, Zahnfleischentziindungen,
Halsschmerzen, Hautprobleme sowie ein allgemeines
Gefiihl der Abgeschlagenheit und Miidigkeit. Schwerwie-

gendere Anzeichen konnen Sehstdrungen, Wachstums-
storungen, neurologische Storungen sowie eine Blutarmut
sein. In den Industrienationen zdahlen v.a. Senioren, junge
Frauen und Veganer zu den Risikogruppen.

Vitamin B6
(Pyridoxin, Pyridoxal und Pyridoxamin)

Vitamin B6 ist ein Sammelbegriff fiir drei nah verwandte
Molekiile, die alle als Vorstufen fiir den Cofaktor Pyrido-
xalphosphat dienen kdnnen. Dieser Cofaktor ist im Korper
entscheidend am Aufbau und Umbau von Eiweilen und
am Stoffwechsel des zentralen Nervensystems beteiligt.
Weitere wichtige Funktionen libernimmt Vitamin B6 auch
in der Immunabwehr und bei der Bildung des roten
Blutfarbstoffs und der Gallensdauren. Bereits durch einen
leichten Mangel an Vitamin B6 kann es zu Symptomen
wie Akne, Miidigkeit, Konzentrationsschwache, Darmbe-
schwerden (Durchfall, aber auch Ubelkeit und Erbrechen),
erhohter Infektanfalligkeit, Wachstumsstérungen und
Lichtempfindlichkeit kommen. Bei Frauen kdnnen sich
durch einen Vitamin B6-Mangel auRerdem die Menstrua-
tionsbeschwerden verstarken. Aufgrund der Rolle des Vit-
amin B6 im EiweilRstoffwechsel haben Kraftsportler einen
erhohten Bedarf. Daneben bendtigen aber auch Frauen,
die schwanger sind oder die Antibabypille einnehmen,
sowie dltere Menschen erhdhte Dosen an Vitamin B6.

Vitamin B12 (Cobalamin) und Holo-
Transcobalmin (Aktives Vitamin B12)

Vitamin B12 iibernimmt entscheidende Funktionen bei
der Blutbildung, beim Wachstum, bei der Zellteilung
und Zellreifung, sowie im Kohlenhydrat-, Fett- als auch
EiweiBstoffwechsel. Aufgrund der Speichermoglichkeit
der Leber fiir Vitamin B12 entsteht ein Mangel oft langsam
und schleichend. Ein Vitamin B12-Mangel fiihrt zu einer
Blutarmut und einer Schddigung der Nerven und duBert
sich in Symptomen, wie Midigkeit, Bldsse, glatte rote
Zunge, Zungenbrennen, Verletzungen der Schleimhadute,
Gangunsicherheit, Kribbeln an Handen und FiiRen, Ldah-
mungen, Verwirrung, Geddchtnisschwdche und Depres-
sion. Risikogruppen fiir einen Vitamin B12-Mangel sind
Raucher, Alkoholiker, Patienten mit Erkrankungen von
Magen, Darm oder Bauchspeicheldriise, Senioren, Vega-
ner, Vegetarier und Schwangere und Stillende aufgrund
eines erhohten Bedarfs.

Der liberwiegende Teil des Vitamins B12 im Korper liegt
in gebundener inaktiver Form vor. Daher sollte v.a. bei
einer ersten Bestandsaufnahme zusdtzlich zum Vitamin
B12 dessen aktive Form Holo-Transcobalamin (Holo-T()
bestimmt werden. Es hat sich gezeigt, dass es auch im
unteren Vitamin-B12-Normbereich (200-400 ng/l) zu
funktionellen Vitamin-B12-Mangelzustdnden kommen
kann. Daher empfiehlt sich auch hier eine zusdtzliche
Bestimmung des Holo-TC.

Homocystein und Methylmalonsaure
(MMA)

Da Vitamin B6 und B12 auch im Methionin-/Homocystein-
stoffwechsel eine Rolle spielen, ldsst sich ein Vitamin-
Mangel auch an einem erhohten Homocysteinspiegel
erkennen. Bei Homocystein handelt es sich um ein kurz-
fristiges Zwischenprodukt aus dem Methionin-Abbau.
Im Blutplasma eines jeden gesunden Menschen ist eine
geringe Menge an Homocystein vorhanden. Erhohte Kon-
zentrationen von Homocystein sind jedoch ein wesentli-
cher Risikofaktor fiir die Entstehung einer Arteriosklerose
und koronarer Arterienerkrankungen, die z.B. einen aku-
ten Herzinfarkt oder Venenthrombosen zur Folge haben

konnen. Erhohtes Homocystein korreliert auBerdem mit
verschiedenen Risiken in der Schwangerschaft und lasst
sich durch die Gabe von Vitaminen der B-Gruppe und
Folsaure wirksam und ohne Nebenwirkungen senken.
Ein weiterer Indikator fiir einen Vitamin B12-Mangel
ist eine erhohte Konzentration der Methylmalonsdaure
(MMA) in Blut und Urin. Gerade bei Kindern kann fiir
eine erste Diagnose auf den Urintest zuriick gegriffen
werden, um eine Blutabnahme zu ersparen.

Folsaure

Folsaure ist ein unerldsslicher Faktor bei verschie-
denen Stoffwechselvorgangen und wird v.a. fir
Zellteilung und -wachstum und die Blutbildung
bendtigt. Ein Folsaure-Mangel fiihrt zu Miidigkeit,
Magen-Darm-Beschwerden, Mundschleimhautentziin-
dungen und depressiven Verstimmungen. Besonders
gravierende Folgen kann eine Unterversorgung fiir
den heranwachsenden Fotus im Mutterleib haben.
Daher sollten v.a. Frauen, die einen Kinderwunsch
haben und Schwangere auf eine ausreichende Versor-
gung mit Folsdure achten. Dariiber hinaus bendtigen
Kinder und Jugendliche mehr Folsaure fiir das Wachstum
der Zellen. Die Einnahme von bestimmten Medikamen-
ten und eine erhdhte Aufnahme von Alkohol hemmen
die Verwertbarkeit der Folsdure.




