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Wichtiger Hinweis

Die Erkenntnisse der Wissenschatft, speziell auch der Ernahrungswissenschaft und der Medizin, unter-
liegen einem laufenden Wandel durch Forschung und klinischen Erfahrung. Autoren, Redaktion und
Herausgeber haben die Inhalte des vorliegenden Werkes mit grof3ter Sorgfalt erarbeitet und gepruft
und die Ratschlage sorgféltig erwogen, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine
Haftung fir Personen-, Sach- und Vermogensschaden ist ausgeschlossen.
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1. Was ist Thiamin?

Thiamin ist ein wasserldsliches Vitamin. Es wird auch Vitamin B; genannt. Sowohl tierische
als auch pflanzliche Lebensmittel enthalten Thiamin. Es muss regelmafRig mit der Nahrung
aufgenommen werden, da der Koérper nur eine sehr geringe Menge von diesem Vitamin
speichern kann.

2. Wofur braucht der Korper Thiamin?

Thiamin ist Bestandteil von Enzymen, die den Stoffwechsel von Kohlenhydraten und
Aminosauren steuern. Fir die Gewinnung von Energie im Organismus ist es von
entscheidender Bedeutung. Auch an der Reizweiterleitung im Nervensystem ist Thiamin
beteiligt.

3. Was passiert bei einem Mangel an Thiamin?

Ein Mangel an Thiamin fuhrt zu neurologischen Symptomen und Stérungen im Kohlenhydrat-
stoffwechsel. Das bekannteste Krankheitsbild bei einem schweren Thiaminmangel ist die
Beri-Beri. Zu den Symptomen gehdren Muskelschwdche und Empfindungslosigkeit der
Extremitaten oder Odeme und Herzinsuffizienz. Ohne Behandlung kann sie zum Tod fiihren.
Hierzulande kommt ein Mangel in der Regel nur als Folge von Krankheiten vor, die die
Zufuhr, die Aufnahme im Kdrper oder den Stoffwechsel von Thiamin stark beeintréchtigen.
Dazu gehoren Infektionskrankheiten, Schwangerschaftsiibelkeit (Hyperemesis gravidarum),
Magen-Darm- und Leberkrankheiten sowie chronischer Alkoholmissbrauch.
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4. Wie hoch sind die Referenzwerte fur die Zufuhr von Thiamin?

Die Referenzwerte (empfohlene Zufuhr) fir Thiamin hdngen von der Energiezufuhr ab und
unterscheiden sich damit nach Alter und Geschlecht. Nur bei bis unter 4 Monate alten
Sauglingen ist der Referenzwert (Schatzwert) abhéngig vom Gehalt an Thiamin in der
Muttermilch und betragt 0,2 mg pro Tag. Die energieabhéngigen Referenzwerte fir die
Zufuhr sind mit 0,4 mg Thiamin pro Tag bei Sauglingen von 4 bis unter 12 Monaten am
geringsten und mit 1,4 mg pro Tag bei 15- bis unter 19-jahrigen mannlichen Jugendlichen
am hochsten. Die Referenzwerte flir Schwangere sind im 2. Trimester (ab dem 4. Monat) um
0,2 mg und im 3. Trimester (ab dem 7. Monat) um 0,3 mg pro Tag hoher als bei nicht
schwangeren Frauen, bei denen der Referenzwert 1,0 mg pro Tag betragt. Fur Stillende ist
der Referenzwert ebenfalls um 0,3 mg pro Tag hoher als bei nicht stillenden und nicht
schwangeren Frauen (s. Tabelle Referenzwerte fur die Thiaminzufuhr). Auch die hdchsten
Referenzwerte werden mit einer vollwertigen Ern&hrung erreicht (s. Frage 6).

5. Welche Lebensmittel sind natlrlicherweise reich an Thiamin?

Besonders viel Thiamin steckt in Vollkornprodukten wie Vollkornmehl und Haferflocken, in
Weizenkeimen, in Samen wie Sonnenblumen- und Pinienkernen, in Muskelfleisch,
insbesondere Schweinefleisch, sowie in Hllsenfriichten wie Erdnlissen und Erbsen.

Thiamin ist empfindlich gegentber Warme, Luft und Wasser, sodass Lebensmittel schonend
zubereitet und mdoglichst wenig gewassert werden sollten, um grol3ere Verluste zu
vermeiden.

6. Wie kann der Referenzwert fur die Zufuhr von Thiamin erreicht werden?

Eine vollwertige Ernahrung liefert ausreichend Thiamin. Im Folgenden ist beispielhaft
gezeigt, mit welcher Lebensmittlauswahl der mit 1,4 mg pro Tag bei méannlichen 15- bis unter
19-Jahrigen hochste Referenzwert fur die Zufuhr von Thiamin erreicht wird:

e Entweder 150 g Schweinefilet

oder

e 6 Essloffel (60 g) Haferflocken, 20 g Sonnenblumenkerne, 150 g Erbsen und 2 Scheiben
(100 g) Weizenvollkornbrot

oder

e 2 (120 g) Dinkelbrétchen, 30 g Kasseler, 25 g Erdnisse, 240 g Pellkartoffeln und 150 g
Zucchini, roh.

7. Welche Tipps fur eine optimale Versorgung mit Thiamin gibt es?
Die Tipps der DGE fur eine optimale Versorgung mit Thiamin lauten
¢ taglich Vollkornprodukte verzehren.

o haufiger Hilsenfriichte (z. B. Erbsen, weil3e Bohnen) und Kartoffeln auf den Speiseplan
setzen.
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e 2-bis 3-mal pro Woche ein Fleischgericht essen, wobei die wochentliche Gesamtmenge
an Fleisch und Wurstwaren 300 bis 600 g nicht tbersteigen sollte.

e Lebensmittel schonend zubereiten, um Vitaminverluste gering zu halten: Gemuise und
Kartoffeln sollten griindlich, aber nur kurz gewaschen werden (nie lange wassern!).

8. Wie hoch ist die Zufuhr von Thiamin in Deutschland?

Im Schnitt sind die Menschen gut mit Thiamin versorgt. Die mittlere Zufuhr von Thiamin liegt
in Deutschland bei allen Altersgruppen in etwa in Hohe der empfohlenen Zufuhr. Bei 15- bis
80-Jahrigen beispielsweise betrug die mittlere Zufuhr von Thiamin laut Daten der Nationalen
Verzehrsstudie Il (NVS I, 2005-2006) pro Tag 1,3 mg bei den Mannern und 1,0 mg bei den

Frauen.

9. Kann zu viel Thiamin schaden?

Schéadliche Nebenwirkungen bei einer hohen Zufuhr von natirlicherweise in Lebensmitteln
vorkommendem Thiamin und Thiamin aus Vitaminpraparaten sind nicht bekannt. Je mehr
Thiamin zugefuhrt wird, desto weniger wird vom Korper Uber den Darm aufgenommen und
desto mehr wird rasch mit den Urin ausgeschieden. Deshalb kommt es wohl kaum zu
unerwiinschten gesundheitlichen Nebenwirkungen bei hohen Zufuhrmengen von Thiamin.

10. Die Referenzwerte fur Thiamin wurden 2015 Uberarbeitet —was hat sich geandert?

Die Referenzwerte fiir Thiamin werden in Bezug zur Energiezufuhr abgeleitet. Die der
Ableitung zugrunde liegenden Referenzwerte fur die Energiezufuhr wurden ebenfalls im Jahr
2015 aktualisiert. Daraus ergaben sich geringfiigige Anderungen der Referenzwerte fiir die
Thiaminzufuhr. Diese betreffen Kinder ab 4 Jahren und Jugendliche, Erwachsene,
Schwangere und Stillende mit jeweils um 0,1 mg oder 0,2 mg pro Tag verringerten
Referenzwerten (s. Tabelle Referenzwerte fir die Thiaminzufuhr).

Quelle: Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr
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