Vitamin Bs
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Vitamin Bs

» Vitamin B5 som ocksa kallas for pantotensyra eller pantotenat ar en
vattenloslig vitamin. Vattenlosliga vitaminer behovs fyllas pa oftare
eftersom de lagras samre an fettlosliga vitaminer. Vitamin b5 ar en av
8 b vitaminer och alla dessa ar viktiga for omvandlingen av protein,
kolhydrater och fett till energi. Vitamin b5 ar aven viktig for bildning
av roda blodceller.

» Oftast framstalls kosttillskott av kalciumpantotenat och pantetin.




Vilken funktion har Vitamin Bs.
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Essentiell for bildandet av Coenzym A som ar ett enzym som ar
ansvarig for energin i cellen och leverdetox

Viktig for matsmaltningen

Har hud och naglar

Medverkar i bildandet av stresshormoner fran binjurarna
Stimulerar celltillvaxt vid skador och sar

Viktig for normalt kolesterol

Hjalper till med produktion av antikroppar
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Hjalper till med produktion av acetylkolin sa att nervsystemet kan
”prata” med organen




Symtom pa att det behovs vitamin Bs ar
t.ex.

» Akne och andra hudakommor » Muskelkramper
» Allergier, speciellt 6vre luftvagar. ~ » Pms

Astma. » Reumatism
» Anemi » Stressar mycket
» Artrit » Sar
» Depression, angslighet » Sémnproblem
» Hepatit A » Utbrandhet
» Huvudvark, migran » Viktminskning
» Har, nagel symtom » Arrviavnad
» Matsmaltningsproblem,

halsbranna




Symtom pa Vitamin Bs brist

» En dos pa 4-7 gram dagligen ar » Svarigheter med stress

gll.t som behovs for att inte fa » Okad infektionskanslighet
ristsymtom.
» Domningar

» Muskelkramper |
» Illamaende » Stressintolerant

» Brannande och smartsamma
fotter (brist pa acetylkolin)

» Dalig sarlakning
» Nedstamdhet
» Somnproblem




» Att vi kan fa bristsymtom idag kan bero pa upptaget och att vara slemhinnor i
mage-tarm inte ar bra.




Dosering Vitamin Bs

» Hogre intag av B5 behdovs nar man har symtom av nagot som B5 kan
hjalpa mot. Till exempel vid akne kan man ge 1000- 2000 mg 4 ganger
dagligen under en period

Stressar man valdigt mycket, 1000 mg tre ganger dagligen
Halsbranna 1000 mg fyra ganger dagligen
Allergier 1000mg tre ganger dagligen
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Utbrandhet 1000mg tre ganger dagligen




Vilken mat innehaller mest Vitamin Bs

» Legymer » Kyckling
» Linser » Broccoli
» Agg » Potatis
» Organmat ( lever och njure) » Blomkal
» Naringsjast » Solrosfro
» Avokado » Notter
» Svamp » Tomater
» Kal » Lax




