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Pyridoxine (vitamine B6)
Door: E.S. Maan MsC, voedingskundige

Introductie
������������������������������!���"��#$6%�!����

&����������'(����)*��������+�,-�.�/�'�0�

een wetenschapper van Hongaarse afkomst#1�23��53 

Enkele jaren eerder, in 1926, had een andere weten-

�*&����0�<���&�.�-�=�'�0�>�*&�=>�''&�,���

"���������-�����"����"�������3��?�!����

�������������������)*�@�������������>�'-

naamde ������������	�
��	�������. Van deze factor 

werd verondersteld dat het de huidziekte pellagra 

kon voorkomen. Door de diertjes op een dieet te 

zetten waarin deze stof niet of onvoldoende aan-

wezig was, werd bestudeerd of de dieren ook daad-

��B-?B�&,����������'��>�,��������BB-�3�

En inderdaad, de ratten ontwikkelden verschillende 

&,��-����3��������������)*���.�/�'���>�

2�*�����-��C��!���"��#$6-activiteit’ die de ratten-

pellagra kon voorkomen. Toediening van deze 

stof resulteerde in de genezing van de karakteris-

��B�&,��>�B��=?����������)*�@����-��������

ratten-pellagra (dermatitis acrodynia; naar analogie 

!����>�I��?���=��"��'�������2�*������B��-�

����J�*��������2�*����'��"�%3�������K��-��'��

.�/�'����"��"��$��*&�����������J�*��������2�*-

��������-�����������=�L�!�����!���"��#$6
#1�23#M5.

Pyridoxine is net als alle andere B-vitamines een 

wateroplosbare vitamine. De voornaamste bron van 

!���"��#$6������!����'0�"����!���"��#$6 wordt 

ook in zeer kleine hoeveelheden geproduceerd 

door de microbiota in de darm. Er bestaan 

����!��"��!���!���"��#$6 die in de voeding 

!���B�"�0���"-?B����������0���������"���

�����������-3�O��*��!�!��"�!���!���"��#$6 

������������-JKJ2��2�����+K+%#1�23#M5. Via de voeding 

B�?'����!���"��#$6 met name binnen door 

het eten van vlees, groenten, fruit, vis, zemelen, 

zuivel, aardappelen, eieren en zaden#1�23#M0��5. 

Q����'�"���-��!������-?B���������'�=-?B��

����KRS�!���������-�!���"��#$6-inname uit 

!����'�"���-��=?������'�#1�23#�5. Pyridoxine 

is zeer gevoelig voor verhitting en door hoge 

�"����,���'���������"���B�!-�!���"��#$6 

verloren#1�23#�5.

Werkingsmechanisme
Q���"��#$6������������"���-�!������,,�-?B�

diffusie in de dunne darm opgenomen en naar 

��-!��'�����������3�O����������!���"��#$6 

omgezet naar de actieve vorm, pyridoxaal-5-fosfaat 

�+K+%3�.=����������-=,"���!�-����+K+���-!��

en komt in de weefsels terecht#1�23#�5.

P5P functioneert als co-enzym voor circa hon-

�����>�"�����=-��'�?B�*&"��*&���*����

in het lichaam katalyseren. Hiermee speelt P5P een 

=-��'�?B���-����&������J0�B��-&������J���!�"-

tabolisme#1�23#K5. De voornaamste functie van P5P is 

de productie van serotonine uit het aminozuur tryp-

tofaan en van andere neurotransmitters#1�23#�0#K0#W5. 

X����"����������-�=?�������,*���!������-

tonine en noradrenaline is P5P van belang voor 

de regulatie van mentale processen en de stem-

ming#1�23#�0#K0#W5. De productie van melatonine, een 

hormoon dat van belang is voor de regulatie van 

de biologische klok, wordt mede door P5P gereali-

seerd#1�23#�0#W53�Q�������+K+�=���BB��=?����">�-

���'�!���������2����������*����!���"��#$3%0���

prostaglandinesynthese, de productie van zoutzuur 

in het maagdarmkanaal, de natrium-kaliumbalans 

en het histaminemetabolisme#1�23#K5. De vorming van 

&"�'-�=��������=�������!���!���"��#$12�>?��

�2&��B-?B�!���!���"��#$6
#1�23#�0#K0�W5. Als onderdeel 

!���&��!���"��#$J*�"�-�����!���"��#$6 samen 

"��!���"��#$12���2�-�,">,,����B�=���BB��=?�

de verlaging van het homocysteïneniveau.  

� ����-������-��!���"��#$6 een rol in het 

immuun systeem, met name door de productie van 

immuuncellen#1�23#K0#W5.
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Klinische indicaties
Anemie

$?���!��"��'�!�������=-��*--�0�������" 

=?�&��>,,����2�������������&��=-��0������

=-��'�?B���-��''-'��!�������������-JKJ2��2���3�

P5P is van belang voor de activering van glycine, 

een aminozuur dat nodig is voor de productie van 

haem. Haem is een bestanddeel van hemoglobine, 

een eiwit aanwezig in rode bloedcellen dat naast 

��B-,��!���&��=-����!���!���������-?B����

voor het transport van zuurstof en koolstofdioxide. 

Dat toediening van P5P de voorkeur verdient 

=�!���������������'=-B��=?�!��*&�--���

'!�--��!���!���"��#$6-responsieve anemie 

����=?�'��22*�����>������������������'�

van pyridoxine maar wel na inname van P5P. 

O����,''�������>�"����*&��)*�@����

of remming van het enzym pyridoxaal kinase 

����!���������-?B����!�������">����'�!���

pyridoxine naar P5P#1�23#�5. In een studie onder 

zwangere HIV-positieve  vrouwen met anemie was 

�,��-���!���MK�"'��!���"��#$6 in combinatie met 

een multi-vitamine voldoende om de anemie op te 

heffen#1�23#\5.

Carpaal tunnel syndroom

Er is een direct verband aangetoond tussen het car-

paal tunnel syndroom en een tekort aan pyridoxaal-

5-fosfaat. Behandeling met 100–200 mg pyridoxine 

per dag gedurende ten minste twaalf weken leidde 

tot minder klachten en een beter serumniveau van 

+K+3����=�?�����*&�����'�����&-��!��,�'��0�

"����&��>�,������!�-�B,����>?���-�����!,--

lende behandeling#1�23#�0#W5.

Premenstrueel syndroom

De productie van GABA en serotonine wordt mede 

=���-���������!���"��#$6-status. P5P is een 

cofactor in de synthese van deze neurotransmitters. 

GABA en serotonine reguleren onder andere de 

'"����������0����?���*������������!�

����'��'!�-��3�$?�&����"����,-��������"�

�+X_%���������"��B�!���.`$`������������!�-

stoord. In een review uit 1999 werden verschillende 

gepubliceerde en niet gepubliceerde studies naar 

!���"��#$6-suppletie en PMS bekeken en hieruit 

kon worden geconcludeerd dat 100 mg pyridoxine 

�����'�',����'���B��=?���=&���-��'�!���+X_J

symptomen, waaronder ook premenstruele depres-

sie en stress#1�23#�0#�5.

Hyperhomocysteïnemie

Een hoog homocysteïnegehalte is een risicofactor 

voor verschillende cardiovasculaire aandoenin-

gen, zoals atherosclerose en veneuze trombose. 

Homocysteïne is een tussenstof die ontstaat in 

het methioninemetabolisme. Homocysteïne kan 

�������"'>�������*���(�0�����=?����+K+J

�2&��B-?B��>�"��!�����>?�|�*�����&������

����&�����*�����&�����3���������>�B�=-?B������

een hoog homocysteïnegehalte is gecorreleerd met 

-�'�2�-�,">,,�J���!���"��#$6-gehaltes. Ook uit 

���,���~���-�&�_�,��������%�=-?B������!��,���

"��!-�2�-�,">,,����!���"��#$6 in hun voeding 

het minste risico liepen op cardiovasculaire aan-

doeningen. Therapeutische behandeling van hyper-

&�"�*���(�"��=-?B��&��"���22*��2�������

>��-�2�-�,">,,���-��!���"��#$6 worden gesup-

pleerd#1�23#�5.

�������>�����*�����>?������B�����?>��'��

�����,��-���"��!���"��#$6 effectief kan wer-

ken tegen acne, zwangerschapsbraken en depres-

sies#1�23#�0#W5.

Interacties 
+���������=-?B������B��'�!����������-�'��-

"���-����B,����=(�!-���3�	�����=?!���-

beeld levodopa, medicatie die met grote regelmaat 

������!���'�*&�!��=?���>�B��!���+��B�����0�

'-?B�?��'�"��!���"��#$6 wordt gebruikt, kan 

dit een negatieve invloed hebben op de werking 

!���&��"��*?�#1�23#�0#�0#W5. Pyridoxine bevordert het 

"��=�-��"�!���-!�����0��������������"��*?��

minder effectief zal werken#1�23#\53�Q���"��#$6 kan 



via hetzelfde mechanisme ook het effect van feny-

��(���O�-�����%0�������J��-���*,"0�!�"���-

ren#1�23#W5.

$?����2=���B�!���&��"��*?��������>��0���

'��"���-��'���,=�*,-��0�������!���"��#$6 

verbruikt. Vanwege dit effect kan extra suppletie 

"��!���"��#$6��,����'�����>?�0�>B��=?�-��'-

durig gebruik van Isoniazide#1�23#�5. Hetzelfde geldt 

voor een ander middel tegen tuberculose, seromy-

*������*-�����%3�O���"��*?��B���&��"��=�-��"�

van pyridoxine beïnvloeden, waardoor extra supple-

����,��������'�B���>?��1�23�W5.

Q���"��#$6 versterkt de werking van som-

mige tricyclische antidepressiva, zoals nortripty-

-����������-�%0��"�������-����������>�-0�_�����%0�

������"����+����2���%����"����"������2����-%0�

������"����"�=?��,���#1�23#W5. Dit effect 

&2�������*&?�-?B���"�B��"���������������

.`$`�!�&�'����'��*&�����!���!���"��#$6. 

Andere antidepressiva, monoamine oxidase rem-

"����X`�~�%0�B,������=-��'&�-���!���!���-

"��#$6 verlagen#1�23#W5. Ook bepaalde antiastmatica 

��&�2�--��%�-?B�����'���!���!-�����&==��

�����!���"��#$6-spiegels#1�23#W0#�5.

Q���"��#$6 is, samen met andere B-vitamines (met 

��"�2�-�,">,,�%0�����������"�&��&�"�*���(�J

niveau te verlagen. Een verhoogd homocysteïne-

niveau wordt onder andere geassocieerd met 

depressies#1�23#\5.

`"�����������������%0�������J����"�*,"0�

&2���-��=?��B��'�������&,���'!�-�'��������

!����>��-�*&�3�Q���"��#$6 in combinatie met dit 

"��*?��B���&������*�����>���=����0�=-���!��-

ming en huiduitslag verhogen#1�23#W5.

Langdurig gebruik van orale anticonceptie kan 

het tryptofaanmetabolisme verstoren. Dit geldt 

ook voor vrouwen met een menopauzale hor-

"����&����3�O>�!�������'������������*&?�-?B�

veroorzaakt door een oestrogeen-geïnduceerde 

!���"��#$6J�)*�@���#1�23#�0#�0#\5.

����-����B����������@������+�%J�&�����

�'�������'���"����!���"��#$6-concentraties 

in rode bloedcellen verlagen.

Aanbevolen dosering
O�.>���&����������!�������!���"��#$6- 

dosering#1�23#�5�!���R0��"'���'���-����������0�#"'�

dag voor kinderen van 1–13 jaar en voor volwasse-

��������-�*�����0K�"'���'3�$?�>���'��*&���

��=����!����'�'-�����������'�!����0�#"'���'3

������!���-*���,"�����-��'�MRR\�MR�R�=-?B��

������'"���-������"�!���!���"��#$6 uit de 

voeding voor volwassenen varieert tussen de 1,3–

M0M#"'���'3�O�"����!�-����&��"�������

���=!-��'3���B�B�����������-�*����B�?'��

�!��&���-'"��!�-�����!���"��#$6 binnen: 

0,7–1,5 mg per dag#1�23#�R5.

Deficiënties
X�-���)*�@�����!���!���"��#$6�=-?B���'--

matig voor te komen. In een Spaanse studie werd 

!���'��-���������,�������R��������=?�"������

50% van de bevolking sprake was van een inade-

�,����!���"��#$6-niveau#1�23#\5. Met name kinderen 

���,����-?B��&��"���!��=����!������"�-��

!���"��#$6J�)*�@���3�������'��)*�@�����!���

!���"��#$6�-?B��*&���>-�>��"#1�23#W5.

Tekorten kunnen zich op verschillende manieren 

uiten. De huid kan slap en schilferig worden en er 

kan een verhoogde talgafscheiding optreden. Dit 

wordt met name gezien rond de neusvleugels, 
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de mond en de ogen. In de mondhoeken, de lippen 

en de tong kunnen kloofjes ontstaan. Verder kun-

�����������B��������!���"��#$6 bloedarmoede 

��"���-��������������������3�$?����'�B���-

���B,���������-����-?B������!�--������-

den#1�23#�0#W5.

X����"�=?�"����"����!�&��'��,�,"-

'&�-�����&��=-����,�"�%0��-*�&�-����0�"�-

sen met levercirrose, hyperthyreoïdie, congestief 

hartfalen of aandoeningen die gepaard gaan 

met absorptiestoornissen, en voor de mensen die 

=���-��"��*?���'=�,�B���>��&��=�!��

����������*���%�-����&��"�������*�������

!���"��#$6-tekort#1�23#\5.

Bijwerkingen en toxiciteit
Volgens een rapport van de EFSA (European Food 

_�2���`,�&�����%�-�'��&������!������&��������

overdosering ten gevolge van uitsluitend voedings-

middelen zal optreden#1�23#�5. De veilige bovengrens 

���-��=-����������B�I!-���I%�!���!���"��#$6 

staat op 25 mg/dag voor volwassenen. Deze grens 

is tot stand gekomen door onderzoek waarin dose-

���'��!����RR�"'������'�'�������*&�!��*&?�-

selen liet zien. Door een onzekerheidsfactor 4 toe 

te passen kwam men uit op een veilige grens van 

MK#"'������'3�Q����B�������������>-2�����-

ring in verhouding tot hun gewicht.

In de jaren tachtig van de vorige eeuw kwam 

voor het eerst het probleem van neurotoxiciteit aan 

&��-�*&��=?�"�������'�,����-��'��?��&�'�

������'��!���"��#$6 hadden gebruikt#1�23#��5.

Gebleken is dat 1% van de volwassen vrouwen 

����,��-"����"��!���"��#$6 gebruikt meer 

=����B�?'��������=�!�'���0����������&��

risico op toxiciteit toeneemt 1�23��R53�$?��&���,���*&�

'=�,�B�!���!���"��#$6 is alertheid op overdose-

���'�����������3�����!�������'�!���!���"��#$6 

uit zich vooral in neurologische klachten, zoals 

bewegingsstoornissen, gevoelloosheid in de extre-

miteiten en overmatige gevoeligheid voor prik-

kels#1�23#�0��53�Q�-'������!���,���MRR\�>?��=?��-

B��'��!���!���"��#$6�=?���������'�!���"��-

�������MRR�"'���'���������"-?B3�I��'�,��'�

gebruik dient wel goed in de gaten gehouden te 

�����3�_�""�'�"����=-?B��*&���'!�-�'��

!����!���"��#$6���B,�����-�=?�-�'��������-

'�����=-"������!����3�$?�������'��!���

MRR#"'���'���"������!���=-��,�����&��

vastgesteld#1�23#\5. Het precieze werkingsmechanisme 

�*&����>��,�����&�������'������,��-?B3

Er bestaat bezorgdheid over het gebruik van 

&�'�������'��!���"��#$6��?������>���'�-

schap omdat er een verhoogd risico op baby’s met 

epileptische aanvallen wordt gezien#1�23#\5. In tegen-

��--��'�����!���"��#$6 in de vorm van pyridoxine 

�C���*��!~�!���"��#$6%�-?B��!���"��#$6 in de (actie-

!%�!��"�!������������-JKJ2��2��������'����*����

��������"������*����3�O�&����&��&��=?����

dat de lever niet in staat is om grote hoeveelheden 

pyridoxine om te zetten naar P5P, waardoor er sta-

peling van pyridoxine optreedt hetgeen de neuro-

-�'��*&�!��*&?��-��!����>��B�3�O���������B���

&��>?�������������������*��*��*,���������'����

met P5P wat betreft bindingsplaatsen, waardoor er 

���)*�@����!���+K+�B�����������#1�23#�5.

Laatste nieuws
Een in 2012 gepubliceerde studie 

1�23���5 sugge-

reert dat er een verband bestaat tussen vitami-

�#$6-intoxicatie, het zenuwstelsel en het immuun-

systeem. Een pyridoxine-intoxicatie kan ertoe 

leiden dat zenuwcellen worden uitgeschakeld, met 

!��*&�--���"�'-?B��,��-�'��*&�!��*&?�-

selen tot gevolg. De uitschakeling van sensorische 

zenuwcellen is te meten door de mate van contact-

overgevoeligheid te bepalen. Deze overgevoelig-

&�����������"-?B�!�"������������=���-��

>�,�!>-�0�=?!���=-�����'!�-'�!�����!���-

"��#$6-intoxicatie, worden uitgeschakeld.

�����&��=�!�����'&��-����,������=?�",�>��

onderzocht hoe dit verband precies in elkaar steekt. 

$?���",�>�������������L,���*(������&��-

cyanaat opgewekte contactovergevoeligheid uitge-

-�B�3�����!�������'�!���"��#$6 zorgde voor een 

vermindering van de overgevoeligheid. Daarnaast 

werd een verhoogde productie van IFN-γ in de lym-

feknopen geconstateerd, hetgeen verband houdt 

met een verschuiving naar een Th1-type respons. 

Uit deze studie kan dus worden geconcludeerd dat 

�!�"���'�����"�!���!���"��#$6 invloed heeft 

op het immuunsysteem. 

De literatuurreferenties kunt u vinden op onze website:  

www.soe.nl/Tijdschrift/Literatuurreferenties-bij-artikelen.


