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Idrosolubili

Termolabili: ad eccezione di B2, B3, B6 e B12

Fotosensibili: B2 e B6

La loro disponibilità negli alimenti dipende quindi dal metodo di
conservazione dell’alimento e dalla cottura

Diversi tipi di farmaci (antimalarici, antitubercolari, inibitori di
pompa e farmaci anticonvulsivanti), ne riducono

la biodisponibilità ostacolandone l'utilizzo da parte
dell'organismo

VITAMINE GRUPPO B
...caratteristiche



LE VITAMINE IDROSOLUBILI



VITAMINE GRUPPO B     LARN 2014



Vitamine di gruppo B

Vitamine Intake alimentare Funzioni Sintomi di carenza

B1 - Tiamina
cereali integrali, germe di

grano, lievito di birra,
crusca, semi e legumi,

pappa reale, soia,
mandorle, noci, latte

carne

Agisce in decarbossilazioni
ossidative

Lieve carenza: astenia,
disturbi gastrointestinali

Carenza grave: Beri Beri;
encefalopatia di  Wernicke

B2 - Riboflavina
latte, fegato, uova, lievito

di birra, vegetali a foglie

verdi

Costituente flavoproteine, enzimi
importanti nelle reazioni di

traferimento idrogeno;
metabolismo aminoacidi, acidi

grassi, carboidrati.

arresto della crescita,
lesioni delle mucose e

dell'epitelio dell'occhio (ch
eilite, aftosi, fotofobia,
bruciore agli occhi ed

eczemi)

B3 - Niacina
carne, pesce, cereali

integrali, semi, legumi,
lievito di birra, verdure e

frutta

Cofattore di sistemi di deidrogenasi Pellagra



Vitamine Intake alimentare Funzioni Sintomi di carenza

B5 – Acido
Pantotenico

pesce, uova, cereali,
legumi, broccoli e cavoli,
pappa reale, nel lievito di
birra, nel grano saraceno

Precursore del Coenzima A Diarrea, dermatite,
parestesie

B6 -Piridossina cereali, banane, avocado,
nocciole, lievito di birra e

patate

Costituente dei coenzimi
decarbossilazione e metabolismo

acidi grassi

anemia, alterazione del
comportamento,

convulsioni

B7 - Biotina carne, uova, avena,
cavoli, funghi, legumi, riso

integrale, lievito di birra

coenzima per alcune carbossilasi Eczema, alterazione del
tono dell’umore

Vitamine di gruppo B



La vitamina B9 o acido folico
L‘acido folico è indispensabile nel

metabolismo degli amminoacidi, per la
sintesi degli anelli purinici e pirimidinici e
degli acidi nucleici.

Il loro apporto consente quindi la
divisione cellulare e diventa decisivo
quando la divisione cellulare deve
avvenire frequentemente.

Una particolare necessità di folati si ha in
gravidanza, in quanto nel feto, in cui vi è
una rapida proliferazione cellulare, si ha la
necessità di sintetizzare una grande
quantità di acidi nucleici.

Una somministrazione di folati addirittura
prima del concepimento può ridurre il
rischio di malformazioni al tubo neurale
(spina bifida).
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Le vitamine B9 o acido folico

Si trova in abbondanza in
alcuni alimenti come le

verdure a foglia verde (spinaci,
broccoli, asparagi, lattuga), i
legumi, i cereali, la frutta, in

particolare arance, limoni, kiwi
e fragole, e nel fegato

Il processo di cottura però distrugge la grande maggioranza di folato
presente nei cibi



La vitamina B9 o acido folico

La quantità di acido folico stoccata nell’organismo è minima (5-10 mg)
e in caso di dieta carente si può sviluppare un deficit con complicanze
in 4-5 mesi

La dose giornaliera consigliata (RDA) per una corretta assunzione della
vitamina, varia da 400 mcg/die per gli adulti a 50-200 mcg/die nei
lattanti e negli adolescenti.



La vitamina B12: funzioni

 Sintesi del DNA

 Trasmetilazione di omocisteina in metionina

 Sintesi dei globuli rossi



Gli alimenti che contengono vitamina B12 sono di origine animale. Carne in primis : fegato di ovino
>vitello > pollo > tacchino), seguita dal pesce (sgombro, salmone, polpo, cozze e ostriche. Altri alimenti
che contengono cobalamina , in dosi minori, sono le uova e i formaggi (parmigiano, caciotta, mozzarella)

Intake Vitamina B12



La vitamina B12: sintomi carenziali

La carenza di vitamina B12 spesso si manifesta sotto forma di sintomi neurologici
prima della comparsa di cambiamenti ematologici più tipici

Le alterazioni neurologiche possono essere permanenti



Una dieta equilibrata normalmente fornisce 5-7 mcg/die di cobalamina

Per gli adulti l’introduzione raccomandata è di 2 mcg/die e di 2,6 mcg/die in
gravidanza
Nei bambini il dosaggio raccomandato varia da 0,7 nel lattante a 2 mcg/die
durante l’adolescenza.

La vitamina B12

Per i vegani è consigliata
l’integrazione o
attraverso alimenti
fortificati o con veri e
propri integratori



VITAMINE di
gruppo

B

OBESITA’
INFANTILE

ATOPIA E
ALLERGIA

INFEZIONI
RICORRENTI

DELLE VIE AEREE

STATO DI
INFIAMMAZIONE

CRONICA

DISTURBI
NEUROLOGICI

E ADHD

Vitamine di gruppo B



Vitamine B e OBESITA’

Orit Pinhas-Hamiel et al, Arch Pediatr Adolesc Med 2006; 160:933-936

Mandy Ho et al, Nutrients 2014; 6:5611-5618

Gunanti et al, J Nutr 2014; 144:2027-33

In bambini e adolescenti obesi è presente un
aumentato rischio di bassi valori di Vitamina B12

Vitamina B12 inversamente associata al BMI



Vitamine B e atopia

Matsui et al, J Allergy Clin Immunol, 2009; 123:1253-9

…serum folate levels were inversely associated with total IgE levels (p<.001)

The odds of a high total IgE, atopy, and wheeze decreased across quintiles of serum folate,
indicating a dose response relationship between serum folate levels and these outcomes…

Serum folate levels were significantly lower among
the atopic asthma group as compared to the non-

atopic asthma group and the control group





109 bambini: 39 obesi, 33 con atopia e infezioni respiratorie ricorrenti e  37 controlli

Dosaggio di acido folico, omocisteina e vitamina B12

“In conclusion, obese and atopic children show
alterations in Vitamin B12, folate and
homocysteine status that could favor oxidative
stress, the development of atherosclerosis and
cardiovascular disease or increase the
inflammatory response”

Obese children had significant lower B12 values, higher homocysteine, and lower total IgE
levels than subjects with recurrent respiratory infections; furthermore, the obese group
had lower B12 and folate values and higher homocysteine levels than CS.

Atopic children showed higher IgE values and lower folate levels when compared with CS



Vitamina C
La sua presenza nell'organismo è indispensabile
per la normale attività di alcuni enzimi, come
quelli che catalizzano la sintesi della carnitina o
del collagene.

Si ritiene che la sua azione antiossidante possa
prevenire fenomeni ossidativi all'interno e
all'esterno della cellula e che faciliti
l'assorbimento del ferro, che viene mantenuto
allo stato ferroso.



Vitamina C

La vitamina C proviene
da frutta e verdura.

Buone fonti includono
agrumi, peperoni rossi e
verdi, pomodori, broccoli
e verdi.



Contenuto di  vitamina C (mg/100g) di alcuni
alimenti.

Alimento
Acido

Ascorbico
Alimento

Acido
Ascorbic

o

Peperoncini
piccanti
Ribes nero
Prezzemolo
Peperoni
Broccoletti di
rape
Kiwi
Foglie di rapa
Cavolo broccolo
Succo di frutta
Lattuga da taglio

229
200
162
151
110
85
81
77
60
59

Cavolfiore
Spinaci
Fragole
Arance/limone
Spremuta
d’arancia
Mandarini
Pompelmo/ribes
rosso
Mandaranci
Indivia
Melone d’estate

59
54
54
50
44
42
40
37
35
32



La carenza si evidenzia inizialmente soprattutto con
manifestazioni emorragiche a livello delle gengive e della cute

La tipica patologia da carenza di vitamina C, lo scorbuto, è
caratterizzata, oltre che da fenomeni emorragici diffusi, da
anemia.



Il fabbisogno giornaliero,
dell'ordine dei 50-60 mg, previene
sintomi da deficienza per un certo
periodo dopo l'ultima assunzione

Le quantità raccomandate,
diventano 70 e 90 mg
rispettivamente in gravidanza e
durante l'allattamento.

Comunque le ricerche effettuate
negli ultimi anni sulla sua attività
antiossidante, che implica un
ruolo preventivo per malattie
cardiovascolari e tumorali,
portano a considerare dosi
quotidiane da raccomandare per
l'adulto sensibilmente più alte,
intorno ai 200 mg

Vitamina C


