
 

 

 
FMD  funktionelle medizinische Dysregulation 

SIMD  stressinduzierte metabolische Dysregulation.  
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Klinischer Merksatz 

 

Unspezifische Symptome wie Muskelbeschwerden, Nervenirritationen oder 
Erschöpfung sollten nicht nur auf einen isolierten Vitamin-B12-Mangel überprüft 
werden.  

Bei Stress ist oft ein funktioneller Mangel mehrerer B-Vitamine vorhanden, der gezielt 
durch die Einnahme eines ausgewogenen B-Komplexes behandelt werden kann. 
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Vitamin-B-Mangel & mögliche Beschwerden im Überblick 
 

B-Vitamine gehören zu den wichtigsten Mikronährstoffen für den menschlichen Organismus 
und übernehmen zentrale Aufgaben im Energiestoffwechsel, der Nervenfunktion und der 
psychischen Stabilität. Ein Mangel, insbesondere ein kombinierter funktioneller Mangel 
verschiedener B-Vitamine, kann zu einer Vielzahl unspezifischer Symptome führen, die im 
klinischen Alltag häufig übersehen oder vorschnell anderen Ursachen zugeordnet werden. 
Insbesondere in Phasen erhöhter Belastung oder chronischem Stress ist der Bedarf an B-
Vitaminen erhöht, weshalb eine gezielte Supplementierung erwogen werden sollte. Im 
Folgenden wird ein Überblick über typische Symptome, deren möglicher Bezug zu 
bestimmten B-Vitaminen sowie klinische Hinweise gegeben. 

Symptome im Überblick und ihr Bezug zu B-Vitaminen 
Symptom Möglicher B-

Vitamin-Bezug 
Klinischer Hinweis 

Muskelschmerzen B1, B6, B12 B1 für Reizleitung, B6 für 
Neurotransmitter 

Kribbeln, Taubheit B12, B6 B12-Mangel → Neuropathie, B6 → 
sensorische Störungen 

Reizbarkeit, 
Stimmungsschwankungen 

B3, B6, B9, B12 Cofaktoren für Serotonin, Dopamin, 
GABA 

Schlafstörungen B6, B12 B6 für Melatonin-Synthese, B12 für 
zirkadiane Rhythmik 

Erschöpfung, Brain Fog B1, B2, B3, B5, 
B12 

Energiegewinnung, 
Mitochondrienfunktion 

Muskelzucken, Krämpfe B1, B6 B1 für neuromuskuläre Reizleitung, B6 
für Magnesiumbindung 



Die Bedeutung der einzelnen B-Vitamine bei neurologischen und 
psychischen Beschwerden 

• Vitamin B1 (Thiamin): Essenziell für die Energieproduktion und die Funktion des 
Nervensystems. Ein Mangel kann sich unter anderem durch Muskelschwäche, 
Krämpfe und Reizleitungsstörungen äußern. 

• Vitamin B2 (Riboflavin): Unterstützt die Umwandlung von Nahrung in Energie und 
trägt zur Gesunderhaltung der Schleimhäute und der Haut bei. Mangel kann zu 
allgemeiner Schwäche und reduzierter Leistungsfähigkeit führen. 

• Vitamin B3 (Niacin): Wichtiger Cofaktor zahlreicher Enzyme im Energiestoffwechsel 
und an der Synthese von Neurotransmittern beteiligt. Ein Defizit kann zu 
Stimmungslabilität und Antriebslosigkeit beitragen. 

• Vitamin B5 (Pantothensäure): Unverzichtbar für die Bildung des Neurotransmitters 
Acetylcholin, spielt eine Rolle bei der Stressregulation und dem Fettstoffwechsel. 

• Vitamin B6 (Pyridoxin): Zentral für den Aminosäurestoffwechsel, die Synthese von 
Serotonin, Dopamin und GABA sowie für die Funktion des Immunsystems. Ein Mangel 
kann sich in Form von Nervosität, Schlafstörungen und Muskelzucken äußern. 

• Vitamin B9 (Folat): Bedeutend für die Zellteilung, die Blutbildung und die Entwicklung 
des Nervensystems. Folatmangel wird mit kognitiven Einschränkungen und 
Stimmungsschwankungen assoziiert. 

• Vitamin B12 (Cobalamin): Notwendig für die Myelinsynthese, die Reifung roter 
Blutkörperchen und die Methylierung im Nervensystem. Typische Symptome eines 
Mangels sind Neuropathien, Gedächtnisstörungen und Erschöpfung. 

Klinische Merksätze und Handlungsempfehlungen 

Klinischer Merksatz: 

Bei unspezifischen Symptomen wie Myalgien, neurologischen Reizphänomenen oder 
Fatigue sollte differenzialdiagnostisch nicht nur ein isolierter Vitamin-B12-Mangel, 
sondern auch ein funktioneller Mangel weiterer B-Vitamine in Betracht gezogen 
werden. Besonders unter Stress kann ein kombinierter Defizitzustand auftreten, der 
durch eine gezielte Supplementierung einzelner B-Vitamine sowie die Gabe eines B-
Komplex-Präparats behandelt werden kann. 

Wann sollte an einen B-Vitamin-Mangel gedacht werden? 

Menschen mit unausgewogener Ernährung, erhöhtem Alkohol- oder Nikotinkonsum, 
chronischem Stress, Verdauungsstörungen oder bestimmten Medikamenten haben ein 
erhöhtes Risiko, einen Mangel an B-Vitaminen zu entwickeln. Auch vegetarische oder vegane 
Ernährungsweisen können gerade im Hinblick auf Vitamin B12 kritisch sein, da dieses fast 
ausschließlich in tierischen Produkten vorkommt.



 

Diagnostik und Therapie 

Ein Verdacht auf einen Mangel lässt sich durch gezielte Labordiagnostik (Vollblut, Serum, 
Homocystein, Methylmalonsäure) weiter abklären. In der klinischen Praxis kann eine 
Versuchssupplementierung mit einem hochwertigen B-Komplex, der alle B-Vitamine enthält, 
sinnvoll sein, insbesondere bei komplexen Beschwerdebildern oder in Stressphasen. 

Prävention und Lebensstil 

Eine abwechslungsreiche, vollwertige Ernährung ist die beste Prävention. Lebensmittel wie 
Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse, grünes Blattgemüse und tierische Produkte liefern 
wertvolle B-Vitamine. Stressmanagement, ausreichend Bewegung und der Verzicht auf 
Genussmittel tragen dazu bei, den Nährstoffbedarf zu decken und Mangelzustände zu 
vermeiden. 

Fazit 

Typische Symptome wie Muskelschmerzen, Kribbeln, Stimmungsschwankungen, 
Schlafstörungen, Erschöpfung oder Muskelzucken sollten stets Anlass geben, an einen 
funktionellen Mangel an B-Vitaminen zu denken – insbesondere, wenn mehrere Symptome 
zusammentreffen oder unter Stress auftreten. Ein ganzheitlicher Blick und die gezielte 
Ergänzung können helfen, die Lebensqualität zu verbessern und chronische Beschwerden 
ursachenorientiert zu behandeln. 


