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Witaminy B we wspomaganiu
dzialania ukladu nerwowego
i lagodzeniu zaburzen poznawczych

B vitamins in supporting the functioning of the nervous
system and alleviating cognitive disorders

28

dr n. farm. Agnieszka Zielinska

Zaklad Chemii Organicznej i Fizycznej, Wydzial Farmaceutyczny,
Warszawski Uniwersytet Medyczny

ORCID: 0000-0002-2244-0627

E-ISSN 2353-8597; ISSN 1231-028X; nr art. Lek.202410.04 © ® DOI: 10.57591/Lek.202410.04

Abstract

The B vitamins are a group of water-soluble compounds with diverse structures. They serve as coenzymes in
the human body and are commonly found in the same food products. With a few exceptions, they are not pro-
duced or stored by the body, so they must be obtained through diet. B vitamins are present in animal proteins,
dairy products, green leafy vegetables, and legume seeds. Deficiency in B vitamins can contribute to the devel-
opment of various neurological disorders and a wide range of pathological conditions, with the risk increasing
as people age, potentially leading to cognitive decline in the elderly. The role of vitamins B , B,, and B , in
maintaining proper nervous system function is crucial, although new studies are highlighting the importance
of the other members of this group. B vitamins are essential for optimizing nervous system functions, such
as memory, cognitive processing speed, emotional states, problem-solving skills, and concentration. Reduced
food intake and decreased absorption efficiency in certain populations, especially the elderly, may necessitate
dietary changes or appropriate supplementation.

Keywords: vitamins B, neuroprotective effect, memory.

Streszczenie

Grupe witamin B stanowi zesp6t zwiazkéw rozpuszezalnych w wodzie, o zréznicowanej budowie, ktorych cecha
wspdlng sg funkcje pelnione w organizmie (koenzymy), a takze czeste wystepowanie w tych samych produktach
spozywczych. Poza wyjatkami nie sa wytwarzane ani magazynowane przez organizm, dlatego nalezy je uzupeliac
odpowiednig dieta. Witaminy z grupy B wystepuja w bialkach zwierzecych, produktach mlecznych, zielonych
warzywach liSciastych i nasionach roélin straczkowych. Niedobér uwazany jest za czynnik etiologiczny w roz-
woju réznych zaburzen neurologicznych i szerokiego spektrum stanéw patologicznych, ktorego ryzyko wzrasta
z wiekiem, co moze prowadzi¢ do pogorszenia funkcji poznawczych u 0sob starszych. Szczeg6lnie wazna jest rola
witaminy B,, B, i B, w utrzymaniu prawidlowego funkcjonowania ukladu nerwowego, chociaz nowe badania
podkreslaja role pozostalych cztonkow tej grupy. Witaminy B sa niezbedne do optymalizacji funkcji nerwowych,
takich jak pamieé, szybkoé¢ kojarzenia, stany emocjonalne, umiejetno$¢ rozwiagzywania probleméw i koncen-
tracja. Zmniejszenie spozycia pokarmu i wydajno$ci wehlaniania w niektorych populacjach, szczegdlnie u os6b
starszych, moze wymagaé zmian dietetycznych lub odpowiedniej suplementacji.

Slowa kluczowe: witaminy B, dzialanie neuroprotekcyjne, pamieé.
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Wprowadzenie

0Od dawna wiadomo, ze jako$¢ diety czlowieka
ma bezposredni wplyw na funkcjonowanie orga-
nizmu, w tym moézgu czlowieka, przyczynia sie
do zapobiegania lub lagodzenia objawdéw chordb
i niepelnosprawnosci. Do skladnikdéw pozywienia
odgrywajacych kluczowa role w organizmie nale-
za witaminy z grupy B:

« B, (tiamina),

+ B, (ryboflawina),

« B, (niacyna),

B, (kwas pantotenowy),
+ B, (pirydoksyna),

- B, (biotyna),

« B, (kwas foliowy),

« B, (kobalamina).

Pomimo ze chemicznie sg to bardzo zr6znico-
wane zwigzki, ich cechg wspoélng jest czeste wyste-
powanie w tych samych produktach spozywczych,
dobra rozpuszczalno$¢ w wodzie oraz funkcje pel-
nione w organizmie (koenzymy). Organizm ludz-
ki samodzielnie nie syntetyzuje witamin B ani nie
wykazuje zdolnoéci ich magazynowania (z wyjat-
kiem B,), dlatego bardzo wazne jest ich spozycie
w odpowiedniej ilo$ci.

Z wyjatkiem B, pozostale witaminy sg wy-
twarzane przez ro§liny i to one stanowia gléwne
ich zrédlo. Duze iloéci tych witamin wystepuja
w owocach, nasionach straczkowych, produktach
zbozowych. Czesto jednak sa spozywane po$red-
nio z wyzszych ogniw lancucha pokarmowego
w zywnoSci pochodzenia zwierzecego, w tym
w miesie, nabiale i jajach; czasami w formach
bardziej bioaktywnych. Dobrym Zr6dlem witamin
B s3 takze drozdze. Witamina B,, jest syntetyzo-
wana przez bakterie kolonizujgce jelito przednie
przezuwaczy i jest zazwyczaj otrzymywana z zyw-
nosci pochodzenia zwierzecego [1,2].

Wszystkie witaminy z grupy B odgrywajg klu-
czowa role jako koenzymy reakcji enzymatycz-
nych w réznych ukladach biologicznych. Niektore
z nich nie tylko przyczyniaja sie do waznych funk-

¢ji fizjologicznych w calym organizmie czlowieka,
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ale takze maja funkcje neurospecyficzne. W szcze-
g6lnosci witaminy B, B, i B, s3 niezbedne do
utrzymania zdrowia ukladu nerwowego; odgry-
waja niezbedna role zar6wno w oSrodkowym
(OUN), jak i obwodowym ukladzie nerwowym.

Wiadomo, ze dieta, a co za tym idzie dostar-
czanie skladnikow odzywczych ma silny wplyw
na prawidlowe funkcjonowanie tych ukladow.
Mobzg jest najbardziej aktywnym metabolicznie
organem; cho¢ stanowi zaledwie 2% masy ciala,
zuzywa 20% catkowitego wydatku energetyczne-
go organizmu. Szeroki zakres dzialania witamin
B moze zatem wplywaé na jego funkcjonowanie,
szczegoblnie ze zwigzki te sa aktywnie transporto-
wane przez bariere krew-mozg, a ich poziom jest
$ciSle regulowany i stosunkowo wysoki. Znacze-
nie witamin B podkre§la fakt, ze moga one popra-
wia¢ niektore stany neurologiczne, nawet jesli nie
mozna udowodni¢ ich niedobru, a suplementacja
ich kombinacja czesto wykazuje dzialanie syner-
giczne [3].

Spektrum dzialania witamin B w organizmie
jest niezwykle szerokie. Ponizej przedstawiono
najwazniejsze aspekty roli tej grupy zwiazkéw
w poprawnym funkcjonowaniu uktadu nerwowe-
go oraz znaczenie odpowiedniej diety i suplemen-

tacji tych witamin.

Witaminy neurotropowe B, B, B,

Tiamina, pirydoksyna i kobalamina zazwyczaj
omawiane sg razem ze wzgledu na ich wyjatkowe
znaczenie dla funkcjonowania ukladu nerwowe-
go. Rowniez ich niedobory czesto wspdlistnieja,
a takze podkre$la sie ich wzajemne synergistyczne

dzialanie.

Witamina B, — tiamina

Tiamina odgrywa kluczowa role w metaboli-
zmie energetycznym, funkcjonowaniu o$rodko-
wego i obwodowego ukladu nerwowego, w tym
W rozwoju procesOw poznawczych. Bierze udzial
w cyklu Krebsa, dziala jako kofaktor dla wielu

enzymoéw uczestniczacych w metabolizmie we-
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Tabela 1. Charakterystyka witamin z grupy B [1,2,4]

. Objawy umiarkowanego Dzienna
. . Produkty spozywcze .
Witamina .. . . niedoboru ze strony ukladu zalecana dawka
o najwiekszej zawartoSci ..
nerwowego spozycia (RDA)
groch, fasola biata, soja, ) o mg/osobe/dobe
. . zaburzenia pamigci, .
B, orzechy, mi¢so wieprzowe L . kobiety (K) 1,1
. ) rozdraznienie, zmeczenie, brak .
tiamina (polgdwica, schab), watroba B . mezczyzni (M)
o . koncentracji, zaburzenia snu
wolowa, drozdze piekarskie 1,3
o . ) ) L mg/osobe/dobe
. nabial (jaja, ser), pszenica, zmeczenie, migrena i zmiany
B, ryboflawina B . . K 1,1
grzyby, pietruszka, migdaty osobowosci M 13
. mg rownowaznika
banany, truskawki, groch, .
. ] ) o niacyny/osobeg/
B, orzechy ziemne, wotowina depresja, lek, utrata pamieci dob
0
niacyna (watroba), wieprzowina, zboza, | iobjawy psychotyczne K j4
by (tosos, pstr.
ryby ( pstrag) M 16
) . o zaburzenia funkcji
B, kalafior, szpinak, ziemniaki, o, mg/osobe/dobe
i . poznawczych, drazliwos¢,
grupa orzechy, tosos, wolowina, . . K 1,3-1,5
. . ) . depresja, neuropatia obwodowa
pirydoksyny wieprzowina, drozdze ) . M 1,3-1,7
i drgawki
owoce, groch, kalafior, orzechy ) o o
. zapalenie skory i mrowienie ng/osobe/dobe
B, wloskie i ziemne, watroba . .
. L . konczyn, depresja, letarg K 30
biotyna wolowa, cielecina, drozdze, ) .
. . ) i drgawki M 30
nasiona (soja, stonecznik)
neuropatia obwodowa
. . . ng/osobe/dobe
. watroba wotowa i uszkodzenie rdzenia
B,, kobalamina L . . . K 24
i wieprzowa, nabial, ryby kregowego, zmiany zachowania, M 24
zaburzenia afektywne, psychoza ’

glowodan6éw i aminokwaséw. Wzmaga czynno$¢
neroprzekaznika acetylocholiny, bierze udzial
w utrzymaniu struktury i funkcji blon komor-
kowych, w tym neuronéw i komoérek glejowych.
Jako koenzym uczestniczy w mechanizmie syn-
tez szeregu neuroprzekaznikéw niezbednych do
funkcjonowania mézgu. Trifosforan tiaminy bie-
rze udzial w przewodzeniu impulséw nerwowych,
aktywuje kanaly chlorkowe [3].

Tiamina wystepuje w stosunkowo duzych
iloSciach w pozywieniu (tab. 1). Niestety, jest
bardzo wrazliwa na dzialanie wysokiej tempera-

30

tury, szczegblnie w §rodowisku o pH > 5; obrob-
ka zywno$ci moze prowadzi¢ do jej utraty nawet
do 70%. Pomimo to niedobory u oséb zdrowych
nie s3 czeste, jednak ze wzgledu na krotki okres
poltrwania i ograniczone zasoby organizmu, stale
spozycie jest konieczne do utrzymania odpowied-
niego poziomu tiaminy w tkankach. Niedobory
moga wystepowaé u os6b starszych, u chorych
z niewydolnoécia serca — przyjmujacych leki
diuretyczne, u oséb naduzywajacych alkoholu,
niedozywionych, np. w wyniku choréb nowotwo-
rowych, po operacjach bariatrycznych [1]. Niedo-
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boér witaminy B, objawia si¢ poczatkowo og6lnym
oslabieniem, drazliwo$cia, zaburzeniami koncen-
tracji i skurczami mie$ni.

Trwajacy dluzej deficyt skutkuje pogorsze-
niem funkcji poznawczych, ktoére moga by¢ zwia-
zane z wystgpieniem objawdw choroby beri-beri,
ktéra w postaci tzw. suchej objawia sie wlaénie
zaburzeniami neurologicznymi (utrata czucia
w konczynach, zawroty glowy, podwdjne widze-
nie i utrata pamieci). Szczegdlnie grozne sg nie-
dobory zwigzane z chorobg alkoholows. Niedobo6r
witaminy B, zostal rowniez powigzany z r6znymi
chorobami neurodegeneracyjnymi, w tym cho-
robg Alzheimera, choroba Parkinsona i choroba
Huntingtona [5].

Suplementacja witaming B, wplywa na po-
prawe funkcji poznawczych, takich jak utrzyma-
nie uwagi, szybko$¢ przetwarzania informacji
i poprawe pamieci, co wykazalo badanie prowa-
dzone na ponad 2000 oséb powyzej 60. r.z. przez
4 lata [6]. Witamina B, zapobiega depresji i ma
pozytywny wplyw na samopoczucie. Zauwazo-
no bezposrednia korelacje miedzy niedoborem
tiaminy a objawami depresji u niedozywionych
pacjentdw, a osoby z nizszymi stezeniami tiami-
ny wykazywaly ciezsze objawy. Stan pacjentow
z duzym zaburzeniem depresyjnym znacznie sie
poprawit po 6 tygodniach suplementacji tiamina

w por6éwnaniu z placebo [7].

Grupa pirydoksyny — witamina B,
Witamina B, wystepuje w szedciu réznych for-
mach: pirydoksyna, pirydoksal, pirydoksamina
oraz ich fosforany. Za aktywno$¢ biologiczna od-
powiadajg glownie fosforan pirydoksalu i fosforan
pirydoksaminy, do tej pory powiazano je z ponad
140 funkcjami koenzymatycznymi w metaboli-
zmie aminokwaséw, glukozy i lipidow. W zywno-
Sci pochodzenia roélinnego najczesciej spotykany
jest glukozyd pirydoksyny, ktorej przyswajalnosé
wynosi ok. 50% w poréwnaniu do pirydoksyny
[1]. Najbogatszym Zrédlem witaminy B, jest mie-

so drobiowe i wieprzowe (zwlaszcza watroba),
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roliny straczkowe i otreby zbozowe. Obrébka
termiczna wplywa niekorzystnie na jej zawartosé
(straty 30—50%). Jednak niedob6r w diecie jest
stosunkowo rzadko spotykany.

Osoby z poziomem witaminy B, na granicy
niedoboru lub tagodnym niedoborem moga nie
wykazywac objawow przez dlugi okres. Natomiast
w przypadkach ciezszych niedoboréw objawy kli-
niczne obejmuja stany zapalne wokétl ust i oczu,
a takze objawy neurologiczne, takie jak sennosé
i neuropatia obwodowa wplywajaca na nerwy
czuciowe i ruchowe w dloniach i stopach, zabu-
rzenia funkcji poznawczych, drazliwo$é, depre-
sja. Oprocz niedozywienia niedobér moze byé
spowodowany przyjmowaniem lekéw, np. u oséb
starszych stosowanie leku przeciwcukrzycowe-
go — metforminy zwiazane jest z wystepowaniem
niedoboru witamin B, i B,, przy czym ryzyko
niedoboru B, szacowane bylo na prawie 50% [8].
Efekt ten, jak wskazuja autorzy, ma wplyw na po-
gorszenie zdolnoSci poznawczych u pacjentéw oce-
nianych na podstawie wielu testow neuropsycholo-
gicznych w pordéwnaniu z uczestnikami zdrowymi.
Dlatego korzystne w przypadku oséb starszych
z cukrzyca jest spozywanie zywno$ci wzbogaconej
w witaminy B, i B,, lub odpowiednia suplementa-
cja. Nalezy jednocze$nie pamietac, ze spozywanie
dawek wiekszych niz 200 mg/dobe powyzej mie-
sigca prowadzi do groznych powiklan neurolo-

gicznych, w tym zespolu uzaleznienia [1].

Witamina B,, — kobalamina

Jako jedyna z tej grupy nie jest wytwarzana
przez roliny, lecz przez bakterie kolonizujace
jelito przednie przezuwaczy lub jelito grube czlo-
wieka. Dlatego wystepuje tylko w produktach
zwierzecych, takich jak watroba, ryby, jaja i pro-
dukty mleczne. Witamina B, produkowana przez
bakterie w okreznicy czlowieka nie jest dostepna
biologicznie, poniewaz adsorpcja zachodzi wyzej
w blonie S§luzowej jelita cienkiego. Kobalamina
i jej pochodna metylokobalamina sa niezbedne
do prawidlowego funkcjonowania obwodowego
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ukladu nerwowego. Witamina B, odgrywa szcze-
golnie role w regeneracji nerwow i przezywalnosci
komoérek nerwowych, remielinizacji i utrzymaniu
oslonek mielinowych, dzieki czemu osigga sie po-
prawe lub nawet calkowite przywr6cenie popraw-
nych funkcji nerwowych [9].

Niedobor witaminy B,, jest stosunkowo po-
wszechny, zwlaszcza u os6b starszych, wskutek
zmniejszenia wchlaniania jelitowego. Tak jak
w przypadku B, niedob6r moze wystapi¢ u cho-
rych przyjmujacych metformine czy inhibitory
pompy protonowej (IPP), a nawet przy pozornie
wystarczajacym spozyciu. Niski poziom witaminy
B,, moze wystgpowaé w starszym wieku w wyni-
ku zwigzanego z pozywieniem zaburzenia wchla-
niania witaminy B,, ktére spowodowane jest
zanikowym zapaleniem blony $§luzowej zoladka,
schorzeniem, ktére wedlug doniesien dotyka do
30% osbb starszych [8]. Wegetarianom i wega-
nom moze brakowa¢ niektérych sktadnikéw od-
zywezych, takich jak B,,, zelazo i kwasy tluszczo-
we, ktore powszechnie wystepuja w produktach
zwierzecych. Braki te mozna uzupeknié za pomoca
odpowiednio dobranych suplementéow uwzgled-
niajacych osobiste warunki zdrowotne i leki,
ktore moga wplywaé na wchlanianie sktadnikéow

odzywczych.

Synergistyczne dzialanie B, B iB,,
Interakcja pirydoksyny i kobalaminy w cyklu
metioniny, a takze ich udzial w cyklu kwasu cy-
trynowego z innymi witaminami z grupy B, w tym
tiamina, sugeruje, ze te trzy witaminy sa powiaza-
ne z biochemicznego punktu widzenia [10].
Witamina B, jest szczegélnie potrzebna jako
kofaktor w metabolizmie glukozy i tym samym
poérednio wspiera synteze kwaséow nukleino-
wych, neuroprzekaznikéw, mieliny itp., a witami-
na B, dziala jako koenzym w syntezie neuroprze-
kaznikéw potrzebnych do transmisji synaptycznej
i pelni role neuroprotekcyjng. Z kolei witamina
B, uczestniczy w syntezie mieliny, ktéra umozli-

wia regeneracje nerwéw obwodowych [10].
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Badania wykazaly, ze suplementacja kombina-
cja tych witamin dziala synergicznie, zmniejszajac
objawy neuropatii, bol nocyceptywny i neuropa-
tyczny, poprawiajac kontrole motoryczng [2,11].
Efekt synergistyczny tych zwigzkéw w dzialaniu
na obwodowy uklad nerwowy zostal wykazany
m.in. w badaniach Jolivalta i in. [12]., ktorzy wy-
kazali, ze zadna z witamin z grupy B (B,, B, i B,,)
nie byla tak skuteczna w lagodzeniu bélu neuro-
patycznego i przywracaniu funkcji nerwowych
u szczuréw z eksperymentalnie wywolana neu-
ropatia cukrzycowa jak polaczenie tych trzech,
w sposob zalezny od dawki.

Z kolei wykazano, ze suplementacja witami-
nami z grupy B (B,, B,iB,,) obniza poziom homo-
cysteiny, zmniejszajac tym samym tempo zaniku
komorek nerwowych w mozgu i poprawiajac wy-
niki poznawcze [13].

Ponadto witaminy z grupy B uczestnicza
w syntezie neuroprzekaznikow i utrzymaniu
mieliny, oslonki ochronnej wokdl wlokien ner-
wowych, ktéora jest kluczowa dla wydajnego
przekazywania sygnaléw moézgowych. Ten efekt
dzialania witamin z grupy B, chroniacy przed po-
gorszeniem funkeji poznawczych jest szczeg6lnie
korzystny dla os6b starszych, u ktorych wystepuje
zwiekszone ryzyko demencji, co sugeruje, ze od-
powiednie spozycie tych skladnikéw odzywczych,
takze w formie suplementacji, moze odgrywaé
kluczowa role w zachowaniu zdrowia poznawcze-
go w populacji os6b starszych [13,14].

Wplyw B,, B, i B_ na funkc¢jonowanie
ukladu nerwowego

Witamina B, — ryboflawina

Ryboflawina to bardzo dobrze rozpuszczalny
w wodzie krystaliczny proszek o barwie zolto-
pomaranczowej, stosowany takze jako barwnik
spozywczy E101. Wystepuje naturalnie m.in.
w jajach, produktach mlecznych, warzywach,
miesie i migdalach [1]. Jako koenzym jest klu-

czowa dla metabolizmu niacyny, kwasu foliowego
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i witaminy B, oraz dla syntezy wszystkich bialek
hemowych, w tym hemoglobiny i bialek biora-
cych udzial w transporcie i magazynowaniu tlenu.
Uczestniczy takze w metabolizmie niezbednych
kwasow tluszczowych w lipidach mézgu, wchia-
nianiu i wykorzystaniu zelaza oraz regulacji hor-
mondw tarczycy.

Niedobér ryboflawiny powoduje deregulacje
tych proceséow i wiaze sie z negatywnymi konse-
kwencjami dla funkcji mézgu, dajac takie objawy
jak zmeczenie, migrena i zmiany osobowosci [3].
Niedobér witaminy B, moze by¢ spowodowany
stosowaniem lekéw (jak np. spironolakton) i al-
koholizm oraz wystepowac u oséb starszych.

Wyzsze spozycie ryboflawiny (powyzej 1,24
mg/dobe) i nienasyconych kwaséw thuszczowych
(powyzej 43 g/dobe) ma pozytywny wplyw u oséb
w Srednim wieku i starszym na poprawe wlasci-
wosci kognitywnych, takich jak orientacje w czasie
i w miejscu, pamie¢ werbalng, utrzymanie uwagi,
funkcje wzrokowo-przestrzenne [1,15]. Pozytywny
wplyw witaminy B, na funkcjonowanie mézgu po-
twierdzilo wiele badan, ponadto wykazano, ze wyz-
sze spozycie ryboflawiny w diecie w §rednim wieku
bylo zwigzane ze zmniejszonym ryzykiem uposle-
dzenia funkcji poznawczych w pdZniejszym zyciu
[16]. Dzieki wlasciwoséciom przeciwzapalnym, prze-
ciwutleniajacym i neuroprotekeyjnym ryboflawina

moze znaleZ¢ zastosowanie w terapii migreny [17].

Witamina B, — niacyna

Niacyna jest ogélna nazwg dla dwoch zwigz-
kow wykazujacych aktywnoécé biologiczna — kwa-
su nikotynowego oraz nikotynamidu. Niacyna
moze by¢ wytworzona w organizmie ludzkim
z tryptofanu, a wydajnoé¢ tego procesu zalezy od
spozycia biatka. Witamina B, jest odpowiedzialna
m.in. za prawidlowe funkcjonowanie centralnego
i obwodowego ukladu nerwowego, synteze hor-
monoéw plciowych, kortyzolu, insuliny.

Objawami niedoboru sa: pelagra (obecnie
rzadka), depresja, lek, utrata pamieci i objawy

psychotyczne. Niedobory spowodowane sa m.in.
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przez niskie spozycie tryptofanu czy diete boga-
ta w kukurydze [3]. W ostatnich latach wykazano
zwiazek pomiedzy spadkiem funkcji poznawczych
a spozyciem niacyny u osob starszych. Dodatko-
wo wyzsze spozycie niacyny w diecie wplywalo
na zmniejszenie i spowolnienie pogarszania sie
funkcji poznawezych [18]. Aktualnie prowadzone
sa badania nad mozliwoéciami terapii z zastoso-
waniem niacyny w przypadki schorzen takich jak
stwardnienie rozsiane, choroba Alzheimera czy

choroba Parkinsona [19].

Witamina B_— biotyna

Wystepuje powszechnie w zywno$ci pocho-
dzenia zwierzecego i roélinnego. W produktach
spozywczych znajduje sie w stanie wolnym lub
jest zwigzana z bialkiem, przy czym absorpcji
w przewodzie pokarmowym ulega tylko wolna
biotyna. Cze$¢ biotyny jest produkowana przez
mikroflore jelitowa [1]. Biotyna i kwas pantoteno-
wy wystepuja w mozgu w stezeniach kilkadziesiat
razy wyzszych od obserwowanych w osoczu [3].

Biotyna odgrywa istotna role w regulacji ge-
noéw, sygnalizacji komoérkowej i replikacji. Kata-
lizuje metabolizm kwaséw tluszczowych, gluko-
zy i aminokwas6éw. Wyrazny niedob6r biotyny
jest rzadko zglaszany, chociaz nizsze poziomy
biotyny we krwi zauwazono u oséb cierpiacych
na dysfunkcje regulacji glukozy, na przyklad cu-
krzyce typu 2 [3]. Udzial biotyny w metabolizmie
glukozy powoduje, ze jej niedobory moga mieé
bezposredni wplyw na prace mézgu. Do objawow
nalezg m.in.: zapalenie skory i mrowienie kon-
czyn, depresja, apatia, stany lekowe, halucynacje,
bole miesni i drgawki [4]. Wskazuje sie takze na
zwiazek pomiedzy spozyciem odpowiedniej ilosci
biotyny a poprawnym funkcjonowaniem krétko-

trwalej pamieci [20].

Podsumowanie

Witaminy z grupy B odgrywaja kluczowa role
w utrzymaniu funkeji poznawczych, dzialajac jako
niezbedne kofaktory w r6znych procesach neuro-
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logicznych, a wraz z wiekiem wzrasta ryzyko ich
niedoboréw, co moze prowadzi¢ do pogorszenia
funkcji poznawczych. Szczegélnie wazine sa B,
B,i B

nia prawidlowej funkcji mézgu. Witaminy B sa

1»» Doniewaz przyczyniajg si¢ do utrzyma-

niezbedne do optymalizacji funkcji nerwowych,
takich jak pamieé, szybko$¢ kojarzenia, umiejet-
no$é¢ rozwiazywania probleméw i koncentracja.
Niedobory witamin B w pozywieniu moga zatem
skutkowa¢ zaburzeniami w funkcjonowaniu moé-
zgu i ogoblnie ukladu nerwowego, czego przykla-
dem moze byé np. choroba beri-beri spowodowa-
na niedoborem tiaminy czy neuropatia obwodowa
zwigzana z brakiem witaminy B,. Znaczenie wita-
min B podkreéla fakt, ze moga one poprawiaé nie-
ktore stany neurologiczne, nawet jesli nie mozna
udowodni¢ ich niedoboru. Moga lagodzi¢ takie
objawy jak: klopoty z pamiecia, zmeczenie psy-
chiczne, depresja, trudnosSci z koncentracja, na-
uka i skupieniem. Dlatego zywno$¢ wzbogacona
w witaminy B lub ich odpowiednia suplementa-
cja moga by¢ korzystne dla utrzymania lepszego
zdrowia poznawczego u os6b starszych, oslabio-

nych, z cukrzyca lub z ryzykiem cukrzycy.
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