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WITAMINA B, okreslamy grupe zwigzkow rozpuszczalnych w wodzie, ktore
zawierajg pierscien korynowy z centralnie potozonym jonem kobaltu. Zwigzki te to
kobalaminy lub korynoidy. Formami aktywnymi metabolicznie sg metylokobalamina,
5-deoksyadenozylokobalamina, hydroksykobalamina, akwakobalamina oraz
syntetyczna cyjanokobalaminal,

Rys. Kobalminy HO

PODSTAWOWE FUNKCIE:

Kobalaminy sg przekaznikami grupy metylowej oraz koenzymami dla waznych enzyméw metabolizmu komdrkowego.
Uczestnicza w przemianie homocysteiny dometioniny,a cozatymidzie w tworzeniu aktywnej witaminy B, (tetrahydrofolian),
oraz uczestnicza w utlenianiu kwasow ttuszczowych, cholesterolu a takze w katabolizmie izolucyny. W skali organizmu
witamina B,, bierze udziat w procesach krwiotworczych, chroni nerwy przez utrzymywanie w odpowiedniej kondycji
ostonek mielinowych. Zmagazynowana w watrobie spowalnia rozwéj WZW (2%,
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SKUTKINIEDOBORU:

¢ Niedokrwistos¢ megaloblastyczna
+  Dysfunkcje neurologiczne (mielopatie, neuropatie)

Niedobor witaminy B,, moze pojawiac sie u wegan i wegetarian nie uzupetniajgcych brakow suplementacja, jak rowniez
u 0s6b starszych. Powodem niedoboru moze byc réwniez upo$ledzenie wchtaniania witaminy w przewodzie pokarmowym.

Jednak duzy procent witaminy B,, magazynowany jest w watrobie, wiec skutki hipowitaminozy pojawiajg sie po okoto
dwach latach od zaprzestania spozywania witaminy.

SKUTKINADMIARU:

Nadmierne spozywanie kobalamin nie wywotuje szkodliwych efektow, nadmiar witaminy jest wydalany z moczem.

ZAPOTRZEBOWANIE:

Normy dla witaminy B,, na poziomie zalecanego dziennego spozycia (RDA)":

Wiek Zalecane dzienne spozycie (RDA)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 0,5 ug

Dzieci (1-8 Lat) 09-1,8 ug

Dzieci (9-13 lat) 1,8 ug

Dzieci (14-18 lat) 24 g

Dorosli:

kobiety 24 g

mezczyzni 2419

Kobiety w cigzy 2,6 ug

Kobiety karmigce piersia 2,8 ug

ZRODLAWIATMINY B,

Zrédtem kobalamin sg gtownie produkty miesne, ryby, jaja oraz podroby. Dla wegan i wegetarian alternatywnym zrodtem
witaminy B,, moga byc niektore czesci rodlin, na przyktad owoce rokitnika zwiczajnego'. Dodatkowo witaming B,,
fortyfikowane sg ptatki $niadaniowe.
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Matze Watroba wotowa, wotowina Pstrag teczowy, t0s0s, tunczyk

WITAMINA B,, - SUPLEMENTACJA:

W suplementach diety wystepuje najczesciej cyjanokobalamina lub metylokobalamina, rzadziej inne formy witaminy
B,,- Nie ma znaczacej roznicy w bioaktywnosci réznych form witaminy, lecz dawki przyjmowane z suplementow majg
ograniczong wchtanialnosc. W suplementach dawka witaminy oscyluje w granicach 1 mg, z czego wchtanianych jest ok.
20 ug®’.
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