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WITAMINA B, bardziej znana jako biotyna, to witamina rozpuszczalna w wodzie.
Wystepuje w formie wolnej badz zwigzanej z biatkami. Jest syntezowana przez
bakterie, niektore grzyby oraz przez rosliny wyzsze.!
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PODSTAWOWE FUNKCIE:

Witamina ta jest koenzymem dla karboksylaz uczestniczacych w metabolizmie glukozy, lecytyny, syntezie kwasow
ttuszczowych oraz w glukoneogenezie. Wykazano ze jest konieczna do prawidtowego rozwoju organizmu oraz do
utrzymania odpowiedniej kondycji skory, wtosow i paznokci®,

SKUTKINIEDOBORU:

U niemowlat: niskie cinienie tetnicze, zanik nerwu wzrokowego,
opoznienie rozwoju

Brak apetytu, nudnosci, wymioty

Zapalenie skory, wypadanie wtosow

Zapelenie skory 7
Ataksja P
Wzrost poziomu cholesterolu 4
Depresja, letarg, halucynacje I

Skutki niedoboru nie s3 powszechne, gdyz jest to szeroko rozpowszechniona witamina, w dodatku czesciowo syntezowang
przez bakterie flory jelitowej. Niedobor biotyny jest zwigzany zazwyczaj z problemami trawienia lub metabolizmu oraz
z brakiem biotynidazy - enzymu uwalniajacego biotyne zwigzang z biatkami®2,

1.Normy Zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 162-165
2. Vitamin and mineral requirements in human nutrition, Second Edition, WHO
3. Biotin, examine.com - 02.07.2018



Spozywanie znacznych ilosci surowych jaj moze powodowac obnizenie poziomu witaminy B,, gdyz zawierajg one awidyne,
ktdra tworzy kompleks z biotyna. Niedobory biotyny moga byc zwigzane réwniez z zywieniem pozajelitowym, chroniczng
chorobg alkoholowg oraz z hiperglikemia i opornoscig na insuling.

SKUTKINADMIARU:

Nie zaobserwowano zadnych skutkéw nadmiernego spozycia biotyny.

ZAPOTRZEBOWANIE:

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

Wiek Zalecane dzienne spozycie (Al)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 6 ug
Dzieci (1-8 Lat) 12 g
Dzieci (9-13 lat) 25 g
Dzieci (14-18 lat) 25 g
Dorosli:

kobiety 30 ug
mezczyzni 30 ug
Kobiety w cigzy 35 Ug
Kobiety karmigce piersia 35 4g

ZRODLAWIATMINY B :

Biotyna w formie wolnej wystepuje w mleku i warzywach, zwigzana z biatkami w migsie, zbozach, jajach i drozdzach'.
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Watrobka wotowa, wotowina, kurczak Jajka tosos

1. Normy zywienia dla populacji Polski - Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, str. 162-165



Stodkie ziemniaki Nasiona stonecznika Migdaty

WITAMINAB, - SUPLEMENTACJA:

Suplementy z biotyng moga zawierac czystg biotyne, witaminy z grupy B oraz moga to by¢ suplementy miltiwitaminowe.
Biotyna z suplementdw jest catkowicie przyswajalna’.

1. Bioavailability of biotin given orally to humans in pharmacologic doses,
The American journal of clinical nutrition, 69(3), 504-508.




