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Vitamin B6 ist ein wasserlösliches Vitamin, das den Körper unterstützt, Antikörper zur Bekämpfung von Krankheiten zu 
bilden, die normale neurologische Funktion aufrechtzuerhalten, Hämoglobin zu bilden und Proteine zu spalten. 
Vitamin B6 kann in unterschiedlichen Situationen wie Depressionen oder prämenstruellem Syndrom vorteilhaft wirken 
und generell den Kreislauf fördern, da es den Homocysteinspiegel senkt. 
Da intensive physische Betätigung negative Auswirkungen auf das Immunsystem haben kann, sollten Sportler 
sicherstellen, dass ihr Vitamin B6-Spiegel ausreichend hoch ist, um Komplikationen zu vermeiden und Ermüdung zu 
reduzieren. 
 
GESUNDHEITSBEZOGENE ANGABEN (EU-Verordnung Nr. 432/2012): Vitamin B6 trägt zu einer normalen Cystein-Synthese, 
zu einem normalen Energie-, Homocystein-, Eiweiß- und Glycogenstoffwechsel, zur normalen Funktion des Nerven- und 
des Immunsystems, zur normalen psychischen Funktion, zur normalen Bildung roter Blutkörperchen, zur Verringerrung 
von Müdigkeit und Ermüdung sowie zur Regulierung der Hormontätigkeit bei. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Vitamin B6 ist ein wasserlösliches Vitamin, das zum ersten Mal in den 1930er Jahren isoliert wurde. Der Begriff Vitamin 
B6 bezieht sich auf sechs Formen: Pyridoxal, Pyridoxin (Pyridoxol) und Pyridoxamin sowie deren phosphorylierte Formen.  
Das NAHANI-Produkt  enthält das Phosphoresther-Derivat Pyridoxal-5‘-phosphat (P5P), das ist die bioaktive 
Coenzym-Form, die am besten resorbiert wird. Sie spielt eine essentielle Rolle für die Funktion von ca. 100 Enzymen, die 
wichtige chemische Reaktionen im Stoffwechsel des Körpers katalysieren, einschließlich dem Stoffwechsel von Proteinen 
und Kohlenhydraten, der Synthese von Neurotransmittern (Serotonin, Adrenalin (Epinephrin), Norepinephrin 
(Noradrenalin), Gamma-Aminobuttersäure (GABA) etc.), der Histaminsynthese, der Bildung von Hämoglobin, der 
genetischen Funktion und Expression etc.1-3 

 
Pyridoxal-5‘-phosphat (P5P) ist ein Cofaktor der Transaminasen. Dabei handelt es sich um Enzyme der Leber, die in der 
Lage sind, Aminosäuren abzubauen, und deshalb an der Umwandlung von Methionin in Casein, am Metabolismus von 
Selenomethionin in Selenohomocystein und an der Schaffung physiologischer Amine durch Decarboxylierung von 
Aminosäuren wie Histidin in Histamin, Tryptophan in Serotonin oder Niacin und Glutamat in GABA mitwirkt.4,5  
 
Im Stoffwechsel der Kohlenhydrate ist Vitamin B6 für die Umwandlung von Glykogen in Glucose-1-phosphat von 
Bedeutung.3,6  
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ZUTATEN: 
Füllstoff: Mikrokristalline Cellulose, Pyridoxinhydrochlorid (Vitamin B6), 
Pyridoxal-5‘-phosphat (Vitamin B6), Trennmittel: Magnesiumsalze von 
pflanzlichen Speisefettsäuren und Siliciumdioxid, pflanzliche Kapsel (Über-
zugsmittel: Hydroxypropylmethylcellulose; reines Wasser) 
 
NÄHRWERTE: 1 Kapsel (272 mg) 
Vitamin B6 (aus 20 mg Pyridoxin HCl und 
5 mg Pyridoxal-5‘-phosphat (P5P) ......................................  20 mg (1.429 %*) 
*NRV: Nährstoffbezugswert in % 
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Pyridoxin HCl und P5P 

 

VERZEHREMPFEHLUNG: 
Täglich 1 Kapsel zu einer Mahlzeit 

IST ERHÄLTLICH ZU: 
60 Kapseln 

HINWEIS: 
Während der Schwangerschaft und Stillzeit sollte dieses Produkt nicht 
eingenommen werden. Bei der Einnahme von Medikamenten sowie in 
besonderen medizinischen Situationen sollten Sie vor der Einnahme Ihren 
Therapeuten fragen 
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Besonders wichtig ist Vitamin B6 für den Stoffwechsel der Neurotransmitter, da P5P ein Coenzym ist, das in die 
enzymatischen Reaktionen eingreift, die zur Synthese verschiedener wichtiger Neurotransmitter führen, z. B. Serotonin, 
Epinephrin (Adrenalin), Norepinephrin (Noradrenalin) und Gamma-Aminobuttersäure (GABA). Dabei spielt es eine 
grundlegende Rolle für die Funktion des Nervensystems und trägt zur normalen psychischen Funktion und Regulierung 
des Gemütszustands bei.2,4,7  
 
Eine angemessene Aufnahme von Vitamin B6 ist auch deshalb von wesentlicher Bedeutung, da es dem Körper hilft, 
Nahrungsmittel in Glukose zu verwandeln, die dann zur Energieerzeugung genutzt wird; Neurotransmitter zu bilden, um 
Signale von einer Nervenzelle auf eine andere zu übertragen sowie Hormone, rote Blutkörperchen und Zellen des 
Immunsystems zu bilden. Gemeinsam mit Vitamin B12 und Folat (Vitamin B9) wirkt es an der Steuerung des 
Homocysteinspiegels im Blut mit. Homocystein ist eine Aminosäure, die möglicherweise mit Herzkrankheiten in 
Verbindung steht, einschließlich Herzinsuffizienz, Erkrankungen der Herzkranzgefäße, Myokardinfarkt und 
Schlaganfall.3,8,9,10  
 
Es gibt Risikofaktoren, die zu einem Mangel an Vitamin B6 führen können: Erkrankungen oder Ungleichgewichte, die die 
korrekte Resorption oder Nutzung von Vitamin B6 behindern; eine unausgewogene Ernährung, die Einnahme bestimmter 
Medikamente wie Verhütungsmittel, Corticoide, Antibiotika oder Penicillin, Schwangerschaft und Stillzeit, die Einnahme 
großer Mengen Vitamin C, eine hoch eiweißreiche Diät, Alkoholismus, intensive sportliche Betätigung sowie bestimmte 
Krankheiten wie Arthritis oder Herzkreislauf-Erkrankungen.2,11 
 
Ein Defizit an Vitamin B6 wird mit Stimmungsschwankungen und Depression in Verbindung gebracht. Zahlreiche Studien 
verweisen darauf, dass Vitamin B6 - allein, oder in Kombination mit anderen wasserlöslichen Vitaminen - eine gute 
unterstützende Wirkung gegen Niedergeschlagenheit, leichte Depression und Reizbarkeit zeigt; Symptome, die häufig 
während der Perimenopause und Menopause auftreten. Da es bei der Serotoninsynthese mitwirkt, führt ein Mangel 
logischerweise zur Reduzierung der Synthese dieses Neurotransmitters.7,12,13 
 
Klinische Versuche: 
 Schwindel und Übelkeit während der Schwangerschaft: Randomisierte, mit Placebo kontrollierte Doppelblindstudie 

(59 Patientinnen). Eine Dosis von 75 mg/Tag Vitamin B6 während drei Tagen lindert Schwindel und Übelkeit.14 
 Migräne: Randomisierte, mit Placebo kontrollierte Doppelblindstudie (66 Patienten). Eine Dosis von 80 mg/Tag 

Pyridoxin während 12 Wochen lindert den Kopfschmerz und die Dauer der Attacken, jedoch nicht deren Häufigkeit.15 
 Immunantwort: Randomisierte, mit Placebo kontrollierte Doppelblindstudie (51 Patienten). Eine Dosis von 50-100 

mg/Tag intravenös verabreichtes Pyridoxin während 14 Tagen verbessert die Immunantwort.16 
 
Verschiedene Studien haben gezeigt, dass Vitamin B6 zu folgenden Prozessen beiträgt: 
Normaler Energiestoffwechsel, normale Funktion des Nervensystems, normaler Homocystein-Stoffwechsel, normaler 
Protein- und Glykogen-Stoffwechsel, normale psychische Funktion, normale Funktion der roten Blutkörperchen, 
normale Funktion des Immunsystems sowie Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung und Regulierung der 
Hormonaktivität. 
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Die hier aus der Fachliteratur zusammengestellten Informationen ersetzen nicht den medizinischen Rat eines Therapeuten 

Die empfohlene tägliche Verzehrsmenge darf nicht überschritten werden. Nahrungsergänzungsmittel sollten nicht als 
Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und gesunde Lebensweise verwendet werden 
 

Kühl, trocken und dunkel lagern. Außerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren 
 

Das Produkt ist ohne Zusatz von: Zucker, Stärke, Hefe, Weizen, Mais, Milch, Ei, Soja, Zitrusfrüchten, künstlichen Farb-, 
Geschmacks- und Konservierungsstoffen 
 

N A H A N I-Produkte sind nicht-rezeptpflichtige Nahrungsergänzungsmittel 
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