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WITAMINA B, inaczej kwas pantotenowy to witamina rozpuszczalna w wodzie.
Aktywna oraz naturalnie wystepujaca forma witaminy jest kwas D-pantotenowy®.
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PODSTAWOWE FUNKCIE:

Witamina B, uczestniczy w syntezie koenzymu A (CoA) oraz biatka przenoszacego grupy acylowe (ACP). Koenzym A
jest kofaktorem dla wielu enzymow, bierze udziat w podstawowym procesie metabolizmu komdrkowego jakim jest
cykl Krebsa oraz uczestniczy w syntezie ttuszczéw, hormondw sterydowych, porfirynowych pierscieni hemoglobiny
czy neuroprzekaznikdw oraz w syntezie witaminy D i przemianach witaminy A. Transportuje rowniez grupy acylowe
i acetylowe. ACP bierze udziat w syntezie kwasow ttuszczowych'”.

SKUTKINIEDOBORU:

+  Objawy skorne: rogowacenie, tuszczenie naskorka
¢ Zmiana pigmentacji wtosow

¢ Spadek masy ciata

+  Nadcisnienie ortostatyczne i podwyzszone tetno
¢ Zaburzenia uktadu pokarmowego i nerwowego

¢ Trudnosci w gojeniu ran

 ,ZespOt pieczenia stop™?

Niedomiar witaminy B; wystepuje niezwykle rzadko, poniewaz jest szeroko dostepna w pozywieniu. By zbadac skutki
niedoboru wytacznie kwasu pantotenowego poddano grupe ochotnikow diecie zawierajacej antagoniste witaminy B,.

1. Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 158-161
2. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, Second Edition, WHO, str. 180-182
3. Pantothenic Acid-Fact Sheet for Health Professionals; ods.od.nih.gov - 20.06.2018



SKUTKINADMIARU:

Nie wykazano zadnych toksycznych skutkow przyjmowania witaminy B. w wysokich dawkach (do 2 g/dobe)".

ZAPOTRZEBOWANIE:

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

Wiek Zalecane dzienne spozycie (RDA)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 5mg
Dzieci (1-8 Lat) 4 mg
Dzieci (9-13 lat) 4 mg
Dzieci (14-18 lat) 5mg
Dorosli:

kobiety 5mg
mezczyzni 5mg
Kobiety w cigzy 6 mg
Kobiety karmigce piersia 7 mg

ZRODLA WIATMINY B

Witamina B, jest szeroko rozpowszechniona w pozywnieniu. Wystepuje zarowno w produktach miesnych, rybach,
grzybach, produktach petnoziarnistych czy nasionach roélin straczkowych. Produkty, takie jak ptatki sniadaniowe oraz
napoje energetyczne sg fortyfikowane witaming B.".

Watrobka wotowa, wotowina, kurczak Grzyby Nasiona stonecznika, orzechy

1. Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 158-161
2. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, Second Edition, WHO, str. 180-182



Awokado Tunczyk Produkty wieloziarniste

WITAMINA B, - SUPLEMENTACJA:

Witamina B, wystepuje w suplementach multiwitaminowych oraz w produktach zawierajacych witaminy z grupy B.
Najczesciej uzywang formg jest kwas pantotenowy lub pantotenian wapnia. Powszechny jest réwniez dimer kwasu
pantotenowego - pantoteinad’.
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