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WITAMINA B, (tiamina) jest rozpuszczalng w wodzie, wysoce niestabilng witamina.
W tkankach wystepuje w postaci monofosforanu, difosforanu (pirofosforanu, TPP)
lub trifosforanu tiaminy. Wolna tiamina przeksztatcana jest w watrobie do TPP,
ktory jest formg aktywng fizjologicznie.
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PODSTAWOWE FUNKCIE:

Pirofosforan tiaminy jest koenzymem dla waznych metabolicznie kompleksow enzymatycznych. Bierze udziat w katalizie
reakcji zwigzanych z cyklem Krebsa, przemianami weglowodandw, szlakiem pentozofosforanowym oraz przemianami
aminokwasow takich jak walina, leucyna i izoleucyna. Dodatkowo, w formie trifosforanu tiaminy witamina B, bierze
udziat w przewodzieniu impulsow nerwowych'?,

SKUTKINIEDOBORU:

«  Zaburzenia koncentracji, zmeczenie, utrata pamieci krotkotrwatej

+  Obwodowe zapalenie nerwow

¢ Niewydolnosc serca

o Obrzeki

+  Kwasica mleczanowa, beri beri, syndrom Wernickego-Korsakowa (encefalopatia Wernickiego + psychoza Korsakowa)

Osoby naduzywajace alkoholu majg wyzsza tendencje do niedoboréw witaminy B1. W tej grupie osob najczesciej
wystepuja objawy zwigzane z psychozg Korsakowa'~,

SKUTKINADMIARU:

Nie wykazano objawow nadmiernego spozycia wiaminy B, ze wzgledu na ograniczone wchtanianie tej witaminy przy
spozyciu ponad 5 mg na dobe.

1.Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 151-154
2. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, Second edition, WHO, str. 165-168



ZAPOTRZEBOWANIE:

Normy dla tiaminy na poziomie zalecanego dziennego spozycia (RDA)":

Wiek Zalecane dzienne spozycie (RDA)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 0,3 mg
Dzieci (1-8 lat) 0,6 mg
Dzieci (9-13 lat) 8 mg
Dzieci (14-18 lat) 1,1 mg
Dorosli:

kobiety 1,1 mg
mezczyzni 1,3 mg
Kobiety w cigzy 14 mg
Kobiety karmigce piersia 1,5mg

ZRODLA WIATMINY B

Zr6dtem witaminy B, w formie monofosforanow tiaminy sa produkty roslinne, szczegolnie produkty z petnego ziarna,
nasiona roslin straczkowych oraz orzechy. Pirofosforany tiaminy wystepuja w produktach miesnych: watrobie i migsie
wieprzowym, szczegélnie w poledwicy i schabie. Dodatkowo produkty takie jak ptatki $niadaniowe, chleby czy pokarmy
dla dzieci sq fortyfikowane tiaming™2.

Produkty petnoziarniste, kasze, ryz, Orzechy makadamia Produkty wieprzowe: watrdbka,
makaron jajeczny poledwica, schab

1. Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 151-154
2. Thiamin-Fact Sheet for Health Professionals; ods.od.nih.gov- 20.06.2018



WITAMINAB, - SUPLEMENTACJA:

Witamina B, jest sktadnikiem suplementow multiwitaminowych lub suplementow zawierajacych wachlarz witamin
z grupy B,. Moze wystepowaC w formie indywidualnego suplementu. Suplementacja dostarcza zazwyczaj 100%
dziennej dawki (1,15 mg). Zazwyczaj tiamina podawana w suplementach jest w stabilnych chemicznie formach:
monoazotanu lub chlorowodorku tiaminy?.

Dodatkowo, gtownie w leczeniu objawdw niedoboru witaminy B1 stosuje sie jej syntetyczng forme (BTMP), ktora jest
rozpuszczalna w ttuszczach i wspomaga leczenie objawéw neurologicznych?®,

1. Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 151-154
2. Thiamin-Fact Sheet for Health Professionals; ods.od.nih.gov- 20.06.2018

3. Benfotiamine, thiamine monophosphate chloride and thiamine pyrophosphate chloride,
as sources of vitamin B1 added for nutritional purposes to food supplements: Scientific Opinion of the Panel on Food
Additives and Nutrient Sources added to Food (ANS). EFSA J 2008;864:1-31




