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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

Valori nutritivi di riferimento per la Svizzera wsav 2022)

| mgpergomo

3 ?
Bambini e adolescenti
7 a meno di 10 anni 1.0 1.0
11 a meno di 14 anni 1.4 1.4
15 a meno di 17 anni 1.6 1.6
Adulti
18 a meno di 65 anni 1.6 1.6
66 anni in su 1.3 1.0-1.1
Donne incinte 1.9
Donne che allattano 2.0
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Contenuto di vitamina B2 negli alimenti (esempi)

Mandorle

Formaggio in salamoia
Champignon, crudo
Quark, naturale, magro
Quinoa, cruda

Uovo di gallina, crudo
Vitello arrosto

Spinaci, crudi

Latte intero

Broccoli, crudi

Pane integrale di grano

0.94 mg
0.55 mg
0.45 mg
0.39 mg
0.32 mg
0.31 mg
0.29 mg
0.22 mg
0.21 mg
0.13 mg
0.11 mg

0.22 mg per porzione (25 g)
0.33 mg per porzione (60 Q)
0.54 mg per porzione (120 g)
0.59 mg per porzione (150 g)
0.24 mg per porzione (75 g)
0.17 mg per uovo (55 g)
0.32 mg per porzione (110 g)
0.26 mg per porzione (120 g)
0.42 mg per bicchiere (2 dl)
0.16 mg per porzione (120 g)
0.06 mg per fetta (50 g)
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