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WITAMINAB, (ryboflawina) to rozpuszczalna w wodzie witamina z grupy witamin B.
Jest stabilna podczas obrobki termicznej, ale tatwo ulega degradacji pod wptywem
Swiatta®?,
O
CHs

CH5

Rys. Ryboflawina

PODSTAWOWE FUNKCIE:

Ryboflawina jest niezbedna dla syntezy dwaoch waznych koenzymdw: mononukleotydu flawiny (FMN) oraz dinukleotydu
flawoadeninowego (FAD). Koenzymy te uczestniczg w reakcjach utleniania-redukcji wchodzacych w sktad podstawowych
szlakow metabolicznych takich jak przemiany weglowodandw ttuszczy i biatek, jak réwniez w metabolizmie lekow,
przemian niacyny i witaminy B6 oraz w przemianach folianow".

SKUTKINIEDOBORU:

¢ Objawy skorne: zajady, suchosc i tuszczenie skory, tojotokowe zapalenie skory
Zapalenie jezyka

o Zaczerwienienie spojowek

+  Dysfunkcje uktadu nerwowego i endokrynnego

Niedobor witaminy B, moze powodowac objawy zwigzane z niedoborem witaminy B, oraz B,". Niedobdr witaminy B, nie
jest powszechny ale szczegdlnie narazone na niego sg 0soby uprawiajgce intensywng aktywnosc fizyczng, osoby starsze
oraz osoby naduzywajace alkoholu. Dodatkowo przyjmowanie lekow takich jak chloropromazyna oraz spironolaktonu
obniza zawartos¢ ryboflawiny w organizmie-,

1.Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 151-154
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SKUTKINADMIARU:

Nie wykazano wptywu nadmiaru ryboflawiny na organizm, poniewaz nadmiar wydalany jest z moczem. Wchtanianie
witaminy B, zostaje ograniczone przy spozyciu powyzej 27 mg/dobe’.

ZAPOTRZEBOWANIE:

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

Wiek Zalecane dzienne spozycie (RDA)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 04 mg
Dzieci (1-8 Lat) 0,6 mg
Dzieci (9-13 lat) 1mg
Dzieci (14-18 lat) 1,2 mg
Dorosli:

kobiety 1,1 mg
mezczyzni 1,3 mg
Kobiety w cigzy 14 mg
Kobiety karmigce piersia 1,6 mg

ZRODLA WIATMINY B,

Zrodtem ryboflawiny s3 mleko oraz produkty mleczne takie jak sery twarogowe. Dodatkowo duze ilosci ryboflawiny
znajdujq sie w jajkach oraz podrobach zwierzecych, gtownie wotowych. Poza tym witamina B, spotykana jest rowniez
w produktach petnoziarnistych oraz warzywach taich jak brokuty, brukselka czy szpinak?.

Ryboflawing czesto fortyfikuje sie ptatki $niadaniowe oraz produkty zbozowe?.
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Watrdbka wotowa, Jogurt, mleko, jajka, sery Szpinak, brokut
wotowina, kurczak

WITAMINAB, - SUPLEMENTACJA:

Ryboflawina z requty jest sktadnikiem suplementw multiwitaminowych lub suplementow zawierajacych wachlarz
witamin z grupy B. Suplementacja dostarcza zazwyczaj 100% dziennej dawki (ok. 1,7 mg). Ryboflawnina podawana jest

w wolnej formie lub w postaci 5-fosforanu ryboflawiny’.

Dodatkowo ryboflawina uzywana jest jako zotty barwnik do zywnosci, oznaczony symbolem E101".
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