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L‘acido pantotenico

Proprieta
Fa parte delle vitamine idrosolubili del gruppo B.
E sensibile al calore.
La perdita durante la preparazione dei pasti € circa il 30%.
Si trova in quasi tutti gli alimenti.
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L‘acido pantotenico

Funzioni
Partecipa al metabolismo energetico delle cellule.

Partecipa alla sintesi e la degradazione dei carboidrati, le

proteine e i lipidi.
Importante per la sintesi degli steroidi (colesterolo, acidi biliari).

3 Ben informati, ben nutriti. m



L‘acido pantotenico

Sintomi di carenza
Siccome l'acido pantotenico & presente in tantissimi alimenti i
sintomi d’'una carenza come la stanchezza, bruciore nei piedi e
debolezza muscolare accadano raramente.

Sovradosaggio
Non sono noti rischi dovuti ad un sovradosaggio.
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L"acido pantotenico

Valori nutritivi di riferimento per la Svizzera wsav 2022)

e per o

Bambini e adolescenti
7 ameno di 10 anni 4
11 a meno di 14 anni
15 a meno di 17 anni

Adulti
18 a meno di 65 anni
66 anni in su
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Contenuto di acido pantotenico negli alimenti (esempi)

Fungo porcino, stufato
Uovo di gallina, cotto, sodo
Salmone, filetto, al vapore
Noci

Lenticchie, secche

Carne secca

Pane croccante, integrale
Avocado, crudo

Fagiolini verdi, al vapore

Fiocchi di avena

2.7 mg
2 mg
1.75 mg
1.39 mg
1.39 mg
1.2 mg
1.13 mg
0.86 mg
0.84 mg
0.69 mg

3.24 mg per porzione (120 g)
1.1 mg per uovo (55 g)

1.93 mg per porzione (110 Q)
0.35 mg per porzione (25 g)
0.83 mg per porzione (60 g)
1.32 mg per porzione (110 g)
0.57 mg per 5 pezzi (50 g)
0.73 mg per Y2 pezzo (85 g)
1 mg per porzione (120 g)
0.41 mg per porzione (60 Q)
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Societa Svizzera di Nutrizione SSN
Eigerplatz 5 | CH-3007 Berna
T+4131 3850000 |F+41 3138500 05| info@sge-ssn.ch
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+
Test d‘alimentazione
www.sge-ssn.ch/test
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