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WITAMINA B, to grupa szesciu zwigzkow, w sktad ktorej wchodzg pirydoksyna,
pirydoksal, pirydoksamina oraz ich estry z kwasem fosforowym. Zwigzki te sg
rozpuszczalne w wodzie. W produktach roslinnych witamina B, wystepuje w postaci
glukozydu pirydoksyny.
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PODSTAWOWE FUNKCIE:

Aktywnymi metabolicznie formami witaminy B, sg fosforan pirydoksalu i fosforany pirydoksaminy, pozostate formy sg
metabolizowane do form aktywnych. Aktywne formy witaminy B, s kofaktorami ponad 100 enzymdw uczestniczacych
w metabolizmie aminokwasow, biosyntezie hemu, biosyntezie neurotransmiterow. Witamina B, zmagazynowana
w migdniach uczestniczy w glukoneogenezie. Dodatkowo reguluje dziatanie hormondw steroidowych. Fosforan
pirydoksalu bierze udziat w syntezie hemu oraz jest zdolny do wigzania sie z czasteczkg hemoglobiny | wptywania na jej
zdolnos¢ do przenoszenia tlenu. Dodatkowo usprawnia dziatanie uktadu nerwowegoh®2*,

SKUTKINIEDOBORU:

+  Egzema, tojotokowe zapalenie skory

¢ Zapalenie jamy ustnej, zapalenie jezyka
¢ Niedokrwistos¢ mikrocytarna

o /Zaburzenia neurologiczne

Ze wzgledu na regulacje dziatania hormondw steroidowych podejrzewa sig, ze niedobdr witaminy B, moze byc przyczyng
rozwoju hormonozalezneqo raka piersi, macicy lub prostaty".

Nadmierne spozywanie alkoholu, palenie papieroséw oraz niektore leki, takie jak hydralazyna, L-DOPA, teofilina czy
duostne $rodki antykoncepcyjne obnizajg steZenie witaminy B, w organizmie’.

1. Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci | Zywienia, 2017, str. 1162-165
2. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, Second Edition, WHO
3. Characterization of a pyridoxalated hemoglobin-polyoxyethylene conjugate as a physiologic oxygen carrier, Transfusion, 30(6), 516-520



SKUTKINADMIARU:

Spozywanie podwyzszonych dawek wywotuje niewielkie objawy neurologiczne, a wysoki nadmiar (ok. 500 mg na dobe)
moze prowadzi¢ nawet do neuropatii somatycznycht.

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) 1,2 mg

Dzieci (14-18 lat) 1,3mg

Dorosli:

kobiety 1,3-1,5mg

mezczyzni 1,3-1,7 mg

Kobiety w cigzy 19 mg

Kobiety karmigce piersig 2mg

ZRODLAWIATMINY B.:

Zrodtem witaminy B, 53 ryby, migso i podroby migsne, ziemniaki, rosliny straczkowe, banany, przyprawy takie jak czosnek,
chili, imbir. Witaming B czesto fortyfikowane sg ptatki $niadaniowe*”.

Watrdbka wotowa, wotowina, kurczak Tunczyk, tosot Ciecierzyca, kasza bulgur

1. Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 162-165
2.Vitamin B6-Dietary Supplement Fact Sheet, ods.od.nih.gov- 22.06.2018



WITAMINAB, - SUPLEMENTACJA:

Suplementacja witaming B, jest mozliwa zarowno za pomocg suplementow multiwitaminowych, suplementow
zawierajacych witaminy z grupy B, jak rowniez na rynku dostepne s3 preparaty z witaming B, wystepujac indywidualnie.
Najczesciej uzywang formg jest pirydoksna w formie chlorku pirydoksyny lub fosforan pirydoksalu. Formy witaminy
stosowane w suplementach oraz te znajdujace sie w naturalnej zywnosci majg podobng aktywnosc biologiczng oraz s3
absorbowane na podobnym poziomie.

1. Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 162-165
2. Vitamin B6-Dietary Supplement Fact Sheet, ods.od.nih.gov- 22.06.2018




