
Die B-Vitamine und deren 
Cofaktoren

Die B-vitamines
Die B-Vitamine treten als Coenzyme in einem breiten Spektrum kataboler und anaboler enzymatischer Reaktionen 
auf. Die gemeinsamen Wirkungen dieser Vitamine sind von größter Bedeutung für viele Aspekte der Gehirnfunktion, 
darunter die Energieproduktion, die DNA/RNA-Synthese/wiederherstellung, Methylierung und Synthese zahlreicher 
neurochemischer Stoffe und Signalmoleküle [1]. Für therapeutische Anwendungen können B-Vitamine getrennt in höhe-
ren Dosen eingenommen werden. Daneben ist es immer wichtig, einen B-Komplex zu verwenden, und zwar aufgrund 
der intensiven Zusammenwirkung zwischen diesen Vitaminen.

Aktive coenzymatische Form
Gewisse B-Vitamine müssen im Körper zunächst umgewandelt werden in ihre biologisch aktive Form; dies gilt für die 
Vitamine B2, B6, B12 und Folsäure (B9/B11). Einige Menschen, vor allem Menschen mit schwacher Verdauung und 
Leberfunktion, haben mit dieser Umwandlung Schwierigkeiten. Die direkte Zuführung der coenzymatischen Form ver-
hindert dieses Problem.
Die aktiven Formen:
•	 Vitamin B2 (Riboflavin5-Phosphat)
•	 Vitamin B6 (Pyridoxal5-Phosphat)
•	 Vitamin B12 (Methylcobalamin)3
•	 Folsäure5-Methyltetrahydrofolat (Folat)

Taurin
Ein normaler Taurinpegel vermindert das Risiko von Zellerregungen, verhindert fälschliches Nervenprickeln, unter-
stützt die Muskelentspannung und wirkt beruhigend. Weitere Eigenschaften von Taurin [2-3]:

•	 Stimuliert die Magnesiumaufnahme, vermindert den Abgang von Magnesium und trägt somit zur Fixierung von 
Magnesium in der Zelle bei.

•	 Hält die intrazellulare Magnesiumkonzentration auf ihrem Stand. Dies beruhigt und fördert die Zellenkommunika-
tion.

•	 Steigert das Kontraktionsvermögen des Herzens.

•	 Vermindert Oxidationsschäden.

•	 Fördert die Produktion von Gamma-Aminobuttersäure (Gaba). Gaba ist ein Neurotransmitter mit hemmender Wir-
kung im Gehirn.

•	 Bestimmt die Qualität der Gallensäure und regt die Gallenproduktion an.

•	 Fungiert als Substrat für die Phase 2-Entgiftung in der Leber.

•	 Sorgt für eine bessere Cholesterinabfuhr.
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Abbildung 1. Der Energiemetabolismus: der Zitronensäurekreislauf.

Abbildung 2: Der Energiemetabolismus: oxidative Phosphorylierung oder Elektronentransportkette.

ZitronensäurekreislaufOxalessigsäure

Nach dem Durchlauf des Zitronensäurekreislaufes wird die weiter aerobe ATP-Erzeugung über die Atmungskette 
hauptsächlich durch Vitamin B2 (FADH2) und B3 (NADH) unterstützt.
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Energiemetabolismus
Die B-Vitamine sind in ihrer aktiven coenzymatischen Form essenziell für die Verarbeitung von Kohlenhydraten, Fetten 
und Eiweißen. Der Körper benutzt nur ATP als Energiequelle. Damit der Körper imstande ist, Kohlenhydraten, Fette und 
Proteine zu verarbeiten und die ATP-Produktion fortzusetzen, ist die ausreichende Zufuhr von B-Vitaminen zum Zitro-
nensäurekreislauf unerlässlich. 



Aktiver Nahrstoff Biochemie Mängelanzeichen Mängelrisikofaktoren

Vitamin B1 
(Thiaminmononit-
rat) [1,4-8,23] 

•	Nötig für die Energieerzeugung (mit 
anderen B-Vitaminen)

•	Die Oxidation von Glucose (Zitronensäu-
rezyklus) hängt erheblich vom Thiamin-
diphosphat ab.

•	Reduziert oxidativen Stress
•	Fördert eine effiziente metabolische 

Entgiftung

•	Allgemeine Müdigkeit
•	Gastrointestinale Unterstüt-

zung
•	Reizbarkeit  
•	Emotionales Ungleichge-

wicht
•	Verwirrtheit
•	Schlafstörungen 
•	Gedächtnisverlust

•	Alkoholmissbrauch
•	Adipositas
•	Kongestives Herzversagen 

wegen Arzneimittel und 
Unterernährung

•	Antibiotikaeinnahme 
•	Physischer/psychischer 

Stress

Vitamin B2
(Riboflavin-5-Phos-
phat) [1,4,9-11,23] 

•	Nötig für die Energieerzeugung (mit den 
übrigen B-Vitaminen)

•	Nötig für normale Zellfunktionen und 
das Zellwachstum

•	Notwendig für diverse Coenzyme, die 
u.a. am Eiweiß-, Kohlenhydrate- und 
Fettmetabolismus beteiligt sind

•	Allgemeine Schwäche
•	Schmerz, Empfindlichkeit im 

Mund
•	Brennen, Jucken an den 

Augen
•	Dermatitis
•	Blutarmut
•	Persönlichkeitsveränderung 

•	Defizienz wegen geneti-
schem Polymorphismus in 
dem Flavin enthaltenden Mo-
lekül-Flavin-Monooyxgenase 
(FMO3), wird in Verbindung 
gebracht mit einer vermin-
derten Fähigkeit zur Entgif-
tung von Arzneimitteln

•	Antibiotikaeinnahme 
•	Physischer/psychischer 

Stress

Vitamin B3 
(Niazinamid) [1,4,9,23] 

•	Niazin besitzt zwei wichtige Coenzyme: 
NAD+ und NADP+, die beide notwendig 
für das Redoxpotential der Zelle sind

•	Wichtig für das Enzym, das für die DNS-
Wiederherstellung sorgt (Poly-ADP-Ri-
bosepolymerase)

•	Dermatitis
•	Alopezie
•	Muskelschwäche
•	Krämpfe/Brennen in den 

Gliedmaßen
•	Durchfall
•	Depression
•	Ängste
•	Gedächtnisverlust
•	Paranoia
•	Aggression

•	Alkoholmissbrauch
•	Antibiotikaeinnahme
•	Physischer/psychischer 

Stress

Vitamin B5 
(Kalzium-d- 
Pantothenat) [1,9,23] 

•	Energieproduktion aus Eiweißen, Fetten 
und Kohlenhydraten

•	Bildet den Kern des Coenzyms A (CoA). 
CoA funktioniert als eine Azetylgrup-
penträger bei u.a. Fettsäureoxidation, 
-synthese, Cholesterinsynthese und 
Pyruvatoxidation

•	Schwindelgefühl
•	Brennendes Gefühl in den 
Gliedmaßen (Füßen)

•	Dermatitis
•	Durchfall
•	Verhaltensveränderung
•	Demyelinisierung der 

Nervenbahnen

•	Physischer/psychischer 
Stress

Vitamin B6 
(Pyridoxal-5-
Phosphat) [1,12,23] 

•	Notwendig für über 100 enzymatische 
Reaktionen

•	Synthese von Phospholipiden
•	Umwandlung von Methionin in Zystein 
(Methylierungszyklus)

•	Produktion nicht essenzieller Aminosäu-
ren

•	Gesunde Immunreaktion und Nerven-
funktion

•	Blutarmut
•	Verminderte Aufmerksam-

keit
•	Depression
•	Kognitiver Rückgang/ De-

menz
•	Krämpfe

•	Umweltbelastung, z.B. Ad-
ditive und Zigarettenrauch

•	Alkoholmissbrauch
•	Altersbedingte Absorptions-

probleme
•	Verhütung
•	Physischer/psychischer 

Stress

Spezifische Nährstoffe und deren besonderen Eigenschaften



Aktiver Nahrstoff Biochemie Mängelanzeichen Mängelrisikofaktoren

Folsäure (5-Me- 
thyltetrahydrofolat) 

[1,4,11-15,23]  

•	Synthese von Purinen und Pyrimidinen, 
beide essenziell bei der DNS-Synthese

•	Bildung von roten Blutzellen
•	Zellenverursachte Immunität
•	Methylierungszyklus

•	Veränderungen in der Genex-
pression, darunter genspezi-
fische Methylierung/Demet-
hylierung

•	Periphere Neuropathie
•	Rückenmarksverletzung
•	Verhaltensveränderungen
•	Psychose
•	Kognitive Störungen/De-

menz

•	Störung bei der Aufnahme 
durch Glukokorticoide, Pro-
tonenpumpeninhibtoren und 
Aspirin

•	Genetischer Polymorphis-
mus

auf der Ebene von MTHFR-
Gen

•	Vitamin B2 und Vitamin B12-
Defizienz

•	Antibiotikaeinnahme
•	Physischer/psychischer 

Stress

Vitamin B12 
(Methylcobalamin) 

[1,4,9,23]  

•	Zellwachstum und Zellteilung
•	Fungiert sowohl als Coenzym als 

Substrat bei der Anhaftung einer 
Methylgruppe an Kobalt bei der Bildung 
von Methylcobalamine

•	Erfordert Komponente bei der Synthese 
von Nukleinsäuren

•	DNS- und RNS-Synthese
•	Funktioniert sowohl bei der 

Fettsäuresynthese als auch bei der 
Energieproduktion

•	Eine Reihe anderer Enzyme erforderlich, 
darunter Vitamin B12 als teilnehmendes 
Coenzym, darunter Methylmalonyl-CoA-
Mutase (Umwandlung des Succinylco-
Enzyms A in Azetatsynthetase)

•	Veränderungen im Genaus-
druck, darunter genspezifi-
sche Methylierung/Demethy-
lierung

•	Periphere Neuropathie
•	Rückenmarksverletzung
•	Verhaltensveränderungen
•	Psychose
•	Kognitive Störungen/De-

menz

•	Altersbedingte Aufnahme-
probleme

•	Aufnahmedefizienz wegen 
reduzierter Magensäurepro-
duktion (u.a. stressbedingt)

•	Vegetarier/Veganer
•	Störung der Absorption 

wegen Einnahme von Proton-
pumpeninhibitoren

•	Genetische Polymorphismen
•	Antibiotikaeinnahme
•	Physischer/psychischer 

Stress

Biotine (D-Biotin) 
[1,23]  

•	Schlüsselrolle beim Glucosemetabolis-
mus in den Mitochondrien

•	Regulierung der Leberglucoseaufnah-
me, Gluco-Neogenese und Lipogenese

•	Transkription des Insulinrezeptors

•	Seborroisches Ekzem
•	Kribbeln/Brennen in den 

Gliedmaßen
•	Depression
•	Lethargie
•	Halluzinationen

•	Diabetes Typ-2, geschwäch-
ter Glucosemetabolismus

•	Physischers/psychischer 
Stress

PABA (Para-Amino-
Benzoesäure) [16,17]  

•	Zwischenprodukt in der Synthese von 
Folat

•	Verminderte Flexibilität 
•	Arthritis
•	Graues Haar

Inositol [18,19]  •	Baustein der Phospholipide der Zell-
membran und der Lipoproteine

•	Beteiligt an der Zellensignalisierung

•	Wahrnehmungsstörungen 
•	Metabolisches Syndrom
•	Polyzystisches Ovarsyn-
drom (PCOS)

•	Verminderte biologische 
Verfügbarkeit infolge starker 
Einnahme von Glucose und 
veränderter Blutzuckerhaus-
halt 

Cholin 
(Cholinebitartrat) 
[20-22]  

•	Produktion von Phosphatidylcholin und 
Sphingomyelin. Die Phospholipiden sind 
Bestandteil der Zellmembran.

•	Produktion des Neurotransmitterazetyl-
cholins 

•	Genausdruck 
•	Lipidentransport und -metabolismus
•	Frühe Gehirnentwicklung 

•	Muskelschaden
•	Nicht alkoholbedingte Leber-

verfettung
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WISSENSCHAFTLICHE INFORMATION

Wissenschaftliche Fragen?
Hätten Sie gerne weitere wissenschaftliche Informationen oder Empfehlungen? Sie können uns erreichen über: 
l	 E-Mail: science@energeticanatura.com

Energetica Natura Academy
Interessiert an qualitativer Weiterbildung durch inspirierende Experten? Dann sind die wissenschaftlich fundierten, 
praxisorientierten Kurse der Energetica Natura Academy genau das Richtige für Sie.

Die Energetica Natura Academy bietet:

	 l	 Schulungen auf hohem Niveau für Fachpublikum

	 l	 International renommierte, inspirierende Redner

	 l	 Eine wachsende Community von Gesundheitsexperten

	 l	 Eine durchschnittliche Zufriedenheitsbewertung von 4,25 / 5 für unsere Kurse, vergeben durch unsere 
Teilnehmer

Mehr wissen? Eine Übersicht über alle Schulungen, Termine und die Möglichkeit, sich sofort anzumelden, finden 
Sie hier.

Energetica Natura Germany GmbH
Siemensstraβe 31
47533 Kleve
Tel.nr: 02 821 790 7300
kontakt@energeticanatura.com

https://www.energeticanatura.com/de/user/login?destination=/de/weiterbildungsangebot-energetica-natura-academy

