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Spirulina, Afa und Chlorella sind keine zuverldssigen Vitamin B12-Quellen
Dr. Christiane Lerch ', Tobias Morlock 2, Verena Bock 3
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Sowohl die vegane als auch die vegeta-
rische Erndahrung wird in der westlichen
Welt immer beliebter. Der Anteil der
Menschen, die sich vegan erndhren, d. h.
neben Fleisch und Fisch auch auf samt-
liche Produkte tierischen Ursprungs ver-
zichten, hat in den letzten Jahren auchin
Deutschland zugenommen. Die drei
wichtigsten Motive fiir eine vegane Er-
nahrung sind Berichte iber Massentier-
haltung, Klimaschutzgriinde und ge-
sundheitliche Aspekte [1].

Nachteil einer rein pflanzlichen Ernah-
rung ist, dass eine ausreichende Versor-
gung mit einigen Nahrstoffen nicht oder
nur schwer maglich ist. Der kritischste
Nahrstoff — ganz besonders fiir Veganer
—ist das Vitamin B12 [2], [3]. Im Handel
und insbesondere im Internet wird bei
vielen — z. T. als ,Nahrungsergdnzungs-
mittel“ bezeichneten — Spirulina-, Afa
(Aphanizomemon flos-aquae)- und Chlo-
rella-Erzeugnissen auf einen Gehalt an
Vitamin B12 hingewiesen. Unsere Ergeb-
nisse zeigen jedoch, dass meist viel ho-
here Gehalte angegeben werden, als die
Produkte tatsachlich enthalten. Spiru-
lina, Afa und Chlorella sind deshalb keine
sicheren Quellen fiir die Zufuhr von
Vitamin B12!

Bedeutung von Vitamin B12 im
Stoffwechsel des Menschen

Als Vitamin B12 werden verschiedene
wasserlosliche Verbindungen zusam-
mengefasst, die ein Cobalt-Atom als
Zentralatom enthalten, wovon sich die
Bezeichnung,, Cobalamine* ableitet.

Vitamin B12 ist fiir den Menschen
lebensnotwendig. Es ist am Stoffwech-
sel von Fettsauren und Aminosduren be-
teiligt, bedeutsam fiir die Blutbildung,
die Nervenfunktion sowie die Zellteilung

und zudem in den Folsdure- und
Homocysteinstoffwechsel eingebunden.
Damit Vitamin B12 vom Kdrper aufge-
nommen werden kann, muss es zu-
nachst an ein im Magen gebildetes
EiweiB — den so genannten “ Intrinsic
Factor“ — gebunden werden und kann
erst dadurch im Diinndarm resorbiert
werden. Daher treten Mangelerschei-
nungen haufig bei Erkrankungen der
Magenschleimhaut auf [4], [5], [6].
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Abb. 1: Quelle: Wikipedia

Cobalamine (Vitamin B12)
Methylcobalamin: R =-CH 3
Adenosylcobalamin: R = 5"-Desoxyadenosyl
Cyanocobalamin: R = -C=N

Aquocobalamin: R =-H 20
Hydroxocobalamin: R = -OH

Vitamin B12 in Afa, Spirulina und
Chlorella?

Afa und Spirulina sind, da sie keinen ech-
ten Zellkern besitzen, aus taxonomi-
scher Sicht keine Algen, sondern werden
den (essbaren) Cyanobakterien zuge-
ordnet. Bei Chlorella handelt es sich
dagegen um eine ,,echte” Alge.

Es ist aus der wissenschaftlichen Litera-
tur schon langer bekannt, dass diese
Organismen mit ,,echtem” Vitamin B12
strukturell verwandtes ,Pseudo“-Vita-
min B12 enthalten. Zwar gehdren diese
Verbindungen aufgrund eines gemein-
samen Grundgeriistes zu einer Stoff-
gruppe (,Corrinoide“), jedoch hat
~Pseudo“-Vitamin B12 keine Vitamin-
funktion fiir den Menschen und kann die
Aufnahme von Vitamin B12 sogar sto6-
ren.

Bei Afa und Spirulina iberwiegt der Ge-
halt an ,Pseudo“-Vitamin B12 gegen-
iber Vitamin B12 bei weitem; bei
Chlorella sind die Angaben in der Litera-
tur nicht eindeutig [4], [7] bis [12].

Diese Problematik wurde bereits 2011
von der Stiftung Warentest aufgegriffen.
Auchin der Rechtsprechung ist der Sach-
verhalt anerkannt — das Kammergericht
Berlin untersagte deshalb mit Urteil vom
28.01.2011 (5 U 133/09) die Bewerbung
»Spirulina —reich an Vitamin B12*.

Trotz der wissenschaftlichen Erkennt-
nisse wird — vor allem im Internet — be-
hauptet, dass es sich bei den genannten
Erzeugnissen um ,gute Quellen fiir Vita-
min B12“ handelt.

Daher wurden zusatzlich zu den amtli-
chen Proben aus Baden-Wiirttemberg
einige Produkte als Testkdufe aus dem
Online-Handel beschafft. Dies erfolgte in
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Zusammenarbeit mit dem Internetiiber-
wachungsteam in Baden-Wiirttemberg
(Stabstelle Ernahrungssicherheit (SES)
am Regierungsprasidium Tiibingen und
dem CVUA Karlsruhe).

Ergebnisse der Laboruntersuchungen

Die Ergebnisse der Uberpriifung des
Vitamin B12-Gehaltes werden in
Abbildung 2 grafisch dargestellt.

Sofern ein Vitamin B12-Gehalt ange-
geben war, lag der Wert mit wenigen
Ausnahmen erheblich Gber dem analy-
tisch ermittelten Gehalt. Die Zufuhr von
Vitamin B12 ist somit sehr viel geringer
als der Verbraucher erwartet. Die Vita-
min B12-Gehalte variieren erheblich,
was maoglicherweise unterschiedlichen
Wachstumsbedingungen der Algen ge-
schuldet ist. Zudem gibt es auf dem
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Abb. 2: Gegenliiberstellung von deklariertem und analysiertem B12-Gehalt
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Markt auch Praparate mit separat zuge-
setztem Vitamin B12.

Die Vitamin B12-Gehalte pro 100 g lagen
bei

e 3 Proben Afaunter 10 pg,

e 7 Proben Chlorella zwischen 4 pg
und 58 pg,

e 16 Proben Spirulina zwischen
4 pgund 20 pg und

e 6 Proben Spirulina zwischen
23 pg und 91 pg.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) schatzt die angemessene Zufuhr-
menge fiir Erwachsene auf 4 pg Vitamin
B12 pro Tag; fiir schwangere bzw. stil-
lende Frauen auf 4,5 bzw. 5,5 ug pro
Tag.

BestimmungsgemaR sollen von Afa,
Chlorella und Spirulina in der Regel we-
niger als 5 g taglich konsumiert werden.
Es ist anschaulich, dass ein Veganer zur
Deckung seines Vitamin B12-Bedarfes
von den meisten Produkten eine erheb-
lich hhere Menge verzehren miisste.

Um die Bezeichnung ,Nahrungs-
erganzungsmittel mit Vitamin B12“ zu
rechtfertigen, missen in der vor-
gesehenen Tagesverzehrsmenge min-
destens 0,375 pg Vitamin B12 enthalten
sein.

Erkldrung fiir die zu hohen Angaben
des Vitamin B12-Gehaltes

Die Ursache fiir zu die zu hohen Angaben
des Vitamin B12-Gehaltes durch die Un-
ternehmen kénnte in der Verwendung
eines fiir die Bestimmung nicht ausrei-
chend selektiven Analysenverfahrens
liegen, bei dem ,Pseudo“-Vitamin B12
miterfasst wird [13], [14].

Bei dem am CVUA Freiburg angewende-
ten Messverfahren werden selektiv die
Cobalamine (B12-wirksame Substan-
zen) extrahiert und bestimmt; andere
Corrinoide (ohne nachgewiesene B12-
Wirkung) werden nicht erfasst.

Die Probe wird zundchst mit Puffer-
l6sung extrahiert. AnschlieRend werden
die Cobalamine durch den Zusatz von
Kaliumcyanid quantitativ in Cyano-
cobalamin umgewandelt. Dieses wird
dann (ber eine Immunoaffinitatssdule
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selektiv angereichert und der Gehalt

Probenlésung spllen mit Wasser eluieren mit Methanol

mittels Hochdruckfliissigkeitschroma-
tographie (HPLC) analysiert (schema- =] u B [
tische Darstellung in Abbildung 3). :-"
o
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gung ist nach derzeitigem Kenntnisstand
bei veganer Ernahrung nur durch Ein-
nahme eines Nahrstoffpraparates mog-
lich. Der gezielte Einsatz von Mono-
praparaten nach arztlicher Beratung
ist der Verwendung von Multi-Vitamin-
praparaten vorzuziehen [3].
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