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Witamina Beg
(pirydoksyna)

Jedna z najbardziej ,pracowitych” witamin z grupy B. Bierze udziat w wielu procesach
metabolicznych, towarzyszy w przemianie biatek, pomaga utrzymac rownowage elektrolitowg
(czyli Na i K) i kwasowo-zasadowg w organizmie oraz reguluje czynno$ci nerwdw i miesni.
Wraz z Mg (magnez) zapobiega tworzeniu kamieni nerkowych. Poniewaz ma znakomite
wiasnosci metaboliczne, witamina Bg pomocna jest przy odchudzaniu. Niektore badania
wykazaty, ze B 6 zwieksza stezenie dopaminy w mozgu,
ktora zapobiega drzeniu i zaburzeniom ruchowym spotykanym w chorobie Parkinsona.

Witamina Bg nie jest magazynowana w organizmie wobec tego jej niedobory wystepujg u
bardzo wielu os6b. Zapas witaminy B 6 W ludzkim ciele wystarcza na 1-3
tygodni, a najwiekszym jej wrogiem jest tabletka antykoncepcyjna i dlatego kazda kobieta
stosujgca te tabletki powinna dodatkowo przyjmowac witamine B
6

Zapotrzebowanie dzienne na witamine Bs ocenia sie na 1,8mg, a zapotrzebowanie wzrasta
wraz z ilocig zjadanego biatka i z wiekiem.
Najlepszym Zrédtem witaminy Bg sa:
drozdze piwne 4,40 mg
/
100g produktu,

podr. wieprzowe $red. 0,50 mg
/
100g produktu,

fladra 0,22 mg
/
100g produktu,

ziemniaki, kalafior 0,20 mg
/
100g produktu,

maka pszen. typ 2000 0,50 mg
/
100g produktu,

mleko krowie 0,05 mg
/

100g produktu.

Objawami niedoboréw witaminy Be sg: rozstepy skérne, podtuzne bruzdy na
paznokciach, nadwrazliwosé na stonce, zapalenia jezyka i pekania wokét ust, mrowienia dtoni i
stép, drgawki u dzieci, depresja, drzenia i napady padaczki, niedocukrzenia, cukrzyca, utrata
apetytu, wysokie stezenie cholesterolu, kamienie nerkowe, bole stawdw, uczulenia,
niedokrwisto$¢, obrzeki-zatrzymanie wody, trudnosci w odtwarzaniu snéw.
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(cyjanokobalamina)

Witamina ta jest jedyna, ktéra posiada w swojej budowie chemicznej atom metalu, kobalt.
Flora bakteryjna jelit wytwarza wigksze ilosci witaminy B2, niestety wydalanej wraz ze
stolcem z organizmu cztowieka. Dlatego wykorzystywana jest ta odmiana witaminy B
12
, ktéra dostarczana jest wraz z pozywieniem. Po potgczeniu sie w jelicie cienkim z jakim$
zwigzkiem biatkowym, witamina B
12
juz w kompleksie z biatkiem wchtonieta jest i magazynowana w watrobie, nadnerczu, w
centralnym uktadzie nerwowym i miesniu sercowym. Zapas ten wystarcza na 3 do 8 lat.
Witamina B
12
potrzebna jest organizmowi w niewielkich ilosciach, jednakze kobiety ciezarne i karmigce
zapotrzebowanie majg wieksze.
Znaczne iloéci witaminy By, zawarte sg w watrobie, miesie, mleku, jajach, przetworach
mlecznych.
Zawartos$¢ witaminy B12 w wybranych produktach spozywczych:
watroba wieprzowa 39,0 mg
/
100g produktu,
jajka 2,0 mg
/
100g produktu,
ser edamski (45% tuszczu) 2,1 mg
/
100g produktu,
fladra 1,5 mg
/
100g produktu,
mleko krowie (3,5% ttuszczu) 0,42 mg
/
100g produktu.

Objawy niedoboroéw witaminy B12 sg bardzo powazne, z ktérych najgrozniejsza jest
anemia zto$liwa. Juz niewielki niedobdr moze objawiac sie pieczeniem jezyka, dusznoscia,
palpitacjami serca, apatig i ostabieniem. Do bardziej zaawansowanych objawow nalezy
zwyrodnienie mézgu i obwodowego uktadu nerwowego, utrata koordynacji ruchéw,
uposledzenie pamieci i koncentracji i otepienie starcze.

Warto wiedzie¢, ze witamina B2 jest odporna na dziatanie wysokich temperatur, ale ulega
zniszczeniu pod wptywem Swiatta. Wchianianie witaminy B
12
jest nierbwnomierne, tzn. im wiecej znajduje sie jej w positku tym mniejsze jest jej wchtanianie.
Aby maksymalnie wykorzysta¢ znajdujaca sie w pozywieniu witamine B
12
nalezy produkty jg zawierajgce roztozy¢ na kilka positkdw.
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