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La vitamina B2

Proprieta
Anche chiamata riboflavina.
Fa parte delle vitamine idrosolubili del gruppo B.
Sensibile alla luce.
La perdita durante la preparazione dei pasti e circa il 20%.
Si trova negli alimenti di origine sia animale che vegetale.

Funzioni

Partecipa a numerosi reazioni del metabolismo del carboidrati,
lipidi e proteine come pure alla produzione dell’'energia.
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La vitamina B2

Sintomi di carenza
Eruzione cutanea intorno al naso.
Screpolature agli angoli della bocca.
Inflammazioni della mucosa della bocca e lingua.
Disturbi della crescita.
In casi gravi un’anemia.

Sovradosaggio
Nessun rischio di sovradosaggio e noto.
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La vitamina B2

Apporto quotidiano raccomandato ack 2015

| mgpergomo

Bambini e adolescenti
7 a meno di 10 anni

10 a meno di 13 anni
13 a meno di 15 anni
15 a meno di 19 anni

Adulti
19 a meno di 51 anni
51 anni in su

Donne incinte
A partire dal 2° trimestre
A partire dal 3° trimestre

Donne che allattano

3

1.0
1.1
1.4
1.6

1.4
1.3

¥

0.9
1.0
1.1
1.2

1.1
1.0

1.3
1.4

1.4
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La vitamina B2

La dose quotidiana per un uomo adulto (1.4 mg) e contenuta in:

6  uovadi gallina, cotti duri
320 g d‘Appenzeller, grasso
540 g di spinaci, a vapore
740 g d’arrosto di manzo (spalla), crudo
0,91 dilatte

Fonte: tabella nutrizionale svizzera, 2015 (basata su: www.valorinutritivi.ch)
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