Витамн В2 (рибофлавин).

    Витамин В2 один из важнейших водорастворимых витаминов группы В, относящихся к ростовым факторам.

Значение витамина:

- предопределяет физическое развитие

- оптимизирует использование организмом белка, что очень важно для детей и подростков

- участвует в окислении жиров и углеводов 

- влияет на зрение: на адаптацию глаза к темноте, на цветовосприятие

- участвует в синтезе гемоглобина

Признаки нехватки витамина:

- чувство тепла и легкого жжения слизистых оболочек губ и полости рта, трещинки в уголках рта, шелушение кожи вокруг губ и за ушами

- светобоязнь и слезоточивость с чувством жжения в глазах, ослабление адаптации зрения к темноте

Суточная потребность:

Потребность взрослого человека в витамине В2 составляет около 2мг.

Содержание витамина В2 в некоторых продуктах питания:

Основным источником рибофлавина являются молочные продукты, хлеб и мясо.
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