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Definicia

Vitamin B2 - pomé&ha uvoltovat energiu z potravy a je nevyhnutny pre funkciu vitaminu B6 a niacinu.
Napomaha aj k udrzaniu dobrého stavu pokozky a oci, je vyznamny pre dobré vstrebavanie
sacharidov, tukov a aminokyselin. Medzi dblezité zdroje tohto vitaminu patri mlieko, jogurt, vajcia,
maso, hydina, ryby, drozdie kapusta, strukoviny, Spenat i obohatené ranajkové obilniny. Jeho mierny
nedostatok sa prejavuje rozli¢ne, s pozorované zapaly dasien, jazyka a palenie v ociach. Vacsi
nedostatok sa prejavuje suchymi, popraskanymi perami, krvou podliatymi o¢ami, dermatitidami,
miernou malokrvnostou.

Priznaky preddvkovania nie su s zndme, nadbytok sa vyluc¢uje moc¢om, v ktorom sp6sobuje
jasnozlté zafarbenie.

Vyskyt

fyzioldgia, vyziva
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