Vitamin B5: Pantotenik asit

e Cesitli besinlerde yeterli miktarda
bulundugundan eksikligi nadiren ortaya
cikar. Gercek bir eksiklik olmadigindan
giinliuk gereksinim belli degildir. Yine de diyet
suplemanlarina 5-10 mg dozda katilr.

* CoA ‘mn bir parcasi oldugundan
metabolizma acisindan onemi vardir.
Karbohidrat, yag ve protein
metabolizmasinda tasiyict molekil olarak rol
oynar.
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Diyet splemanlarinda Ca
pantotenat olarak yer ahlr.
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Kaynak:

Karaciger, bobrek, yumurta
sarisi, avokado, findik, ceviz,
islenmemis piring, soya,
mercimek, brokkoli, sut, bira
mayasli, ton ve morina
baliginin yumurtalari
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Eksiklik belirtileri

* Yetersiz beslemeden kaynaklanir. Basagrisi,
uykusuzluk, barsak bozuklugu, el ve ayaklarda
uyusma, antikor uretiminde azalma.
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Pantotenik asit etki ve kullanimi

« Romatoit artritte
 Deri hastaliklarinda

(dex

e Antioksidan
» Radyoprotektif
« Antienflamatuar

* Doz: 2-7 mg/giin

kalsiyum
pantotenat
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