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Witamina B, - kompleks
Kompleks witamin B> obejmuje cztery r6zne rozpuszczalne w wodzie witaminy:

- ryboflawine (wit. B»),

- niacyne (wit. Bs) (czyli kwas nikotynowy i amid kwasu nikotynowego),
- kwas pantotenowy (wit.Bs),

- kwas foliowy.

Najczesciej jako witamine B, wymienia sig jedynie ryboflawine.
Ryboflawina

Ryboflawina wchodzi w sktad okoto 60 enzymdw potrzebnych do przemiany ligniny w
ludzkim organizmie. Odgrywa ona takze role w przemianie weglowodandw, biatka, ttuszczy
czyliw uzyskaniu energii. Ryboflawina podobnie jak witamina A wptywa dodatnio na wzrok
oraz odgrywa znaczng role w procesie gojenia sie ran.

Ryboflawine wytwarzajg bakterie w jelitach. Im wiecej spozywa sie bogatego w btonnik
pozywienia, tym wiecej tworzy sie ryboflawiny, ktorej jednak organizm ludzki nie potrafi w petni
wykorzystac. W matych iloSciach gromadzi sie w watrobie, sercu i nerkach nadmiar jest
wydalany.

Bogatymi w ryboflawine Zzrédtami sg :

watroba wieprzowa itp. 3,17 mg
/
100g produktu,
drozdze piwne 4,00 mg /
100g produktu,
ser Camembert (30% thuszczu) 0,6 mg

100g produktu,

toso$
0,35 mg /
100g produktu,
ser Ementaler (45% tluszczu) 0,33 mg

100g produktu,
mieso wieprzowe (schab) 0,31 mg

100g produktu,

zarodki pszenne 0,72 mg /
100g produktu,
mleko krowie (3,5% ttuszczu) 0,18 mg

100g produktu,
mleko owcze 0,36 mg /
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100g produktu,
jogurt naturalny (2% tluszczu) 0,22 mg

100g produktu,
ser twarogowy 0,40 mg /
100g produktu.
Niedobér ryboflawiny spowodowaé moze pekanie skory i tak zwane zajady w kacikach

ust. Dalszymi skutkami braku tej witaminy sg: ostabienie wzroku, Swiattowstret i zaktocenia w
systemie nerwowym. Rzadko jednak stwierdza sie u ludzi przypadek braku ryboflawiny, a w
wiekszosci przypadkéw ma miejsce niedobdr wielu witamin z grupy B-kompleks. Niedobor
ryboflawiny najczesciej jest w wyniku wadliwej resorpcji w uktadzie trawiennym niz zbyt
niskiego jej spozywania w pokarmach. Staba resorpcja z uktadu trawiennego ryboflawiny
wynika z wadliwej pracy watroby.

Niacyna
(wit.B3)

Kolejng witaming wchodzacg w sktad kompleksu B, jest niacyna. Zapotrzebowanie na
niacyne roénie wraz z zapotrzebowaniem na kalorie. Wraz z wysitkiem fizycznym rosnie jej
zapotrzebowanie. Niacyna moze by¢ wytwarzana w organizmie cztowieka z aminokwasu
tryptofanu. Niacyna zaopatruje organizm z miesa, podrobdw, ryb, ziemniakdw, produktow
zbozowych, owocdw, rosdlin stragczkowych i drozdzy.

Zawarto$c¢ niacyny (Bs) w wybranych produktach spozywczych:

watroba wieprzowa 15,7 mg

/
100g produktu,

orzeszki ziemne Swieze 15,3 mg /
100g produktu,

drozdze piekarnicze 14,2 mg /
100g produktu,

sardynki 9,7 mg /
100g produktu,

makrela 7,7 mg /
100g produktu,

mieso wieprzowe 6,5 mg /
100g produktu,

ryz niepolerowany 52 mg /
100g produktu,

pszenica 5,1 mg /
100g produktu,

groch zotty tuskany 3,0 mg /
100g produktu,

ziemniaki surowe 0,5 mg /

100g produktu,
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szparagi surowe 1,0 mg /
100g produktu,
jabtka 0,2 mg /

100g produktu.

Niacyna stanowi wazny sktadnik enzymow sterujgcych przemiang weglowodandw,
ttuszczow i biatka. Niezbedna jest do normalnego dziatania systemu nerwowego i skory.
Klinicznym objawem gtebokiego niedoboru wit. B 3 powszechna byta niegdy$ pelagra,
choroba charakteryzujgca sie wypryskami, biegunkg i stanem majaczenia. Wspoétczesnie
niepetnobjawowe niedobory, objawiajg sie niestrawno$cia, ostabieniem, nieprzyjemnym
zapachem z ust, bolami stawdw, a takze utratg poczucia humoru i bélami gtowy. U osob
bardzo podatnych wywotuje depresje, otepienie a nawet schizofrenie.

Nadmiar niacyny (Bs) moze ujawnic sie jedynie wskutek zazywania lekow np. dla obnizenia
cholesterolu we krwi. Jednakze potrzebne w danym procesie leczenia wysokie dawki niacyny
spowodowaé moga nie zamierzone skutki uboczne. Pojawia sie swedzenie skory, bdle gtowy i
zotadka, nudnosci i biegunki. Nalezy sie tez liczy¢ ze zwiekszong zawarto$cig kwasu
moczowego we krwi. Po odstawieniu lekdw wymienione zmiany powinny ustapic.

Witamina Bs
(kwas pantotenowy)

Kwas pantotenowy wystepuje w wystarczajacych ilodciach w naszym pozywieniu, ale
ztudne bytoby przypuszczenie, ze jest go zawsze wystarczajaco. Niedobor powoduje obnizenie
poziomu cukru we krwi, co objawia sie uczuciem wyczerpania, a takze zmniejszenia
wydzielania adrenaliny, ktéra potrzebna nam jest do pokonywania trudnos$ci w sytuacjach
stresowych, powoduje rowniez zaburzenia trawienia, zaparcia i wrzody, siwienie wtosow i
zmiany skérne. Witamina Bs stymuluje czynno$¢ nadnerczy, zapobiega tatwemu meczeniu
sie, zwieksza produkcje przeciwciat i pomaga w zwalczaniu infekcji.

Zawarto$¢ witaminy Bs w wybranych produktach spozywczych:

watroba 7-10 mg

/
100g produktu,

drozdze 5,3 mg /
100g produktu,

z6ttko 4,2 mg /
100g produktu,

grzyby 2-27 mg /
100g produktu,

zarodki pszenne 2,2 mg /

100g produktu,

orzeszki ziemne
2,1 mg /
100g produktu.
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Kwas foliowy

Pod tym pojeciem kryje sie pewna grupa substancji zblizonych do siebie pod wzgledem
chemicznym. U os6b zdrowych kwas foliowy wytwarza sie w jelitach, ale te ilosci nie pokrywajag
dziennych potrzeb cztowieka. Szczegdlnie potrzebujg go kobiety w cigzy oraz karmigce, bo
bierze on udziat w procesie tworzenia sie krwi wraz z witaming B2 .

Nalezy jednak wiedzieé, ze duze ilosci witaminy C powodujg utrate kwasu foliowego, dlatego
gdy przyjmujemy duzo witaminy C nalezy uzupetni¢ kwas foliowy.

W wyniku niedoboréw kwasu foliowego powstaje niedokrwisto§¢ megaloblastyczna, depresja,
psychoza i napady padaczkowe, utrata apetytu, pieczenie jezyka i zaburzenia przewodu
pokarmowego.

Najlepsze zrédta naturalne to zielone warzywa liSciaste, watroba, zéttka jaj, marchew, melony,
dynia, awokado, fasola.

Zawartos$¢ kwasu foliowego w wybranych produktach spozywczych:

watroba 0,108 mg

/
100g produktu,

zarodki pszenne 0,271 mg
/
100g produktu,

brokuty 0,103 mg
/
100g produktu,

satata endywia 0,116 mg
/
100g produktu,

szpinak 0,134 mg
/
100g produktu,

drozdze piekarnicze 0,930 mg
/
100g produktu,

orzechy wtoskie 0,055 mg
/

100g produktu.

Wazne dla kobiet w cigzy: zapotrzebowanie u kobiet ciezarnych w kwas foliowy jest
bardzo wysokie. Z badan brytyjskich wynika, ze spotykany u noworodkéw rozszczep
podniebienia czy kregostupa ma swoje zrédto w niedoborze . Kwas foliowy nalezy przyjmowac
wraz z witaming B 12 poniewaz przy jej wspotudziale jest w organizmie aktywny.
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