Fyziologický význam vitamínů skupiny B


rozpustné ve vodě


nezbytné pro správné fungování metabolismu


hlavní zdroj- kvasnice, maso, sýry, jáhly, luštěniny..

vitamíny
chemický název
funkce
symptomy avitaminózy
nemoci avitaminózy
zdroj
denní dávka (mg)

B1
thiamin
kofaktor pro aerobní dekarboxylaci pyruvátu a ketoglutarátu
únava,podrážděnost, nechutenství
beri-beri,neuritidy
droždí, obilové klíčky, luštěniny, vnitřnosti
1,5

B2
riboflavin
kofaktor enzympvého systému flavoproteinů
slzivost, nervozita, kožní změny
glossitis,stomatida,dermatida
mléko,ryby,játra
1,5

B5
kyselina pantotenová
součást koenzymu A
gastritida, enteritida, průjmy
slopecie,gastritida, dermatitida
obilí, luštěniny,žloutk, vnitřnosti, droždí
5

B6
pyridoxin
koenzym v metabolismu proteinů
křeč, nevolnost, deprese
anémie, nervové poruchy
obilové klíčky, mléko, vejce, maso, zeleniny
2

B12
cyanokobalamin
stimuluje erytropoézu a činnpat NS
příznaky anémie, nervozita
permiciózní anémie
produkce střevní flórou, játra, ledviny, mléko, vejce, maso 2-3 (mikrogramu)


B9
kyselina listová
vliv na tvorbu červených krvinek a syntézu nukleových kyselin
příznaky anémie, neurologické poruchy
příznaky anémie,nervové poruchy, opožděný růst
obilní klíčky, zelenina,vnitřnosti, sýry, vejce
200-500 mikrogramů

B3= kyselina nikotinová


výskyt- maso, ryby, mléko, kvasnice, listová zelenina


význam- součást enzymů zapojených do buněčných oxidací



koenzym mnoha dehydrogenáz


potřeba-15-20 mg


nedostatek- palegra-onemocnění projevující se záněty na kůži

