Biotyna

Biotyna jest rozpuszczalna w wodzie witamina z grupy B. Wytwarzana przez flore
bakteryjna jelit jest niezbedna do prawidlowej przemiany materii, zwlaszcza w
przemianie glukozy, ktorej poziom we krwi stabilizuje. Ponadto zapewnia mocne
wlosy, zdrowa skore i nielamliwe paznokcie.

Biotyna pelni w organizmie szereg waznych funkcji: uczestniczy w syntezie kwasow
thuszczowych, metabolizmie aminokwasdéw i procesach przeksztalcania zwigzkéw nie-
cukrowych w glukoze [1]. W efekcie przyczynia sie do prawidtowego przetwarzania
skltadnikéw odzywczych w energie. Badania sugerujq, ze moze takze odgrywac role w
komunikacji miedzykomoérkowej i tworzeniu struktury jadra komodrkowego [2].

Dietetyczne Zrodla biotyny

Biotyna wytwarzana jest w organizmie cztowieka przez mikroflore jelit. Stad nabyty jej
niedobdr moze byé zwigzany z nieprawidtowym funkcjonowaniem uktadu pokarmowego lub
dlugotrwatym stosowaniem antybiotykow, ktore niszcza flore bakteryjna jelit [3].

Jesli chodzi o Zrédta pokarmowe biotyna wystepuje w zywnosci zaréwno pochodzenia
zwierzecego (w postaci wolnej znajdziemy ja w mleku, w postaci zwigzanej z biatkami -
miesie i jajach), jak i roslinnego (w postaci wolnej w warzywach, w postaci zwiazanej - w
zbozach). Produkty szczegdlnie bogate w biotyne to: drozdze piwne, watroba, soja, zéttko
jaja, orzechy wtoskie, owies, otreby pszenne, sardynki, kalafior, migdaty, szpinak [3].

Biotyna w postaci wolnej jest wchtaniana prawie w 100%, natomiast kompleks biotyny z
biatkami, zwany biocytyng, najpierw musi zostac roztozony w jelicie cienkim, aby sktadnik
ten zostal uwolniony. Niedobor enzymu pomagajacego w rozktadzie biotyny, a takze

nieprawidlowosci w trawieniu i wchtanianiu sktadnikéw pokarmowych, moga skutkowac
wystapieniem niedoboréw biotyny w organizmie [4].

Mozliwe korzysci z zastosowania suplementacji biotyna

Poprawa kondycji wlosow

Zwiekszenie podazy biotyny moze wptywac na wzrost todygi wlosa, tworzenie sie mieszkdw
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wtosowych, w efekcie ograniczajac przerzedzanie fryzury [5]. Z kolei dtugotrwaty jej
niedobdr moze doprowadzi¢ do pogorszenia kondycji wtosow, m.in. wzmozonego wypadania,
zmniejszenia grubosci i sprezystosci kosmykdw, przedwczesnego siwienia. Taka sytuacja
prawdopodobnie spowodowana jest nieprawidtowym metabolizmem kwaséw tluszczowych,
ktory to proces zalezy m.in. od obecnosci biotyny’. Poniewaz biotyna zawiera w swoim
skladzie siarke, a gtownym sktadnikiem budujacym macierz wloséw jest keratyna,
zawierajgca aminokwas siarkowy - cysteine, biotyna moze by¢ posrednio wykorzystywana
do wzmocnienia struktury wtosow [1, 7].

Wsparcie dla zdrowia skory

Niedobdr biotyny moze manifestowaé sie m.in. ztuszczaniem naskdrka oraz przebarwieniami
skory [4]. Tego typu zmiany dermatologiczne prawdopodobnie zwigzane sg z zaburzonym
metabolizmem kwaséw ttuszczowych w wyniku zmniejszonej aktywnosci enzymu zaleznego
od biotyny (karboksylazy acetylo-CoA) [5].

Wzmocnienie paznokci

Biotyna posiada w swojej strukturze siarke, wiec moze by¢ posrednio wykorzystywana do
uzupeiiania tego sktadnika w keratynie budujacej m.in. paznokcie [1]. Badania pokazuja, ze
doustna suplementacja biotyna w dawce 2,5 mg przez co najmniej szes¢ miesiecy moze
wplynaé na zwiekszenie grubosci ptytki paznokciowej o 25% oraz poprawe struktury
paznokci oceniang pod mikroskopem elektronowym [6].

Wsparcie dla pracy ukladu nerwowego

Suplementacja biotyna moze wptywac na zwiekszenie produkcji mieliny, ktora tworzy
ostonke chronigca wtokna nerwowe przed uszkodzeniem oraz zapewnia sprawne
przewodzenie impulsow nerwowych [8]. Waznym elementem ostonki mielinowej sa kwasy
thuszczowe, w ktdrych syntezie uczestniczy enzym karboksylaza acetylo-CoA, zalezna od
biotyny. Ponadto biotyna jest kofaktorem kilku innych enzymdw, uczestniczacych w
procesach wytwarzania energii w komdrkach, w tym w komdrkach nerwowych, dzieki czemu
moze dodatkowo wspiera¢ prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i utrzymanie
prawidtowych funkcji psychologicznych [9].

Metabolizm makroskladnikow odzywczych

Biotyna wspdtuczestniczy w prawidtowym metabolizmie makrosktadnikow odzywczych w
tym weglowodandéw [5]. Badania in vitro - potwierdzone nastepnie badaniami na modelu
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laboratoryjnym - pokazaly, ze jej obecno$¢ wpltywa na zwiekszenie wydzielania insuliny,
czyli hormonu obnizajacego poziom glukozy we krwi [10]. Jednoczesnie moze rowniez
zwiekszacé aktywnos¢ glukokinazy - enzymu, ktory uczestniczac w poczatkowym etapie
przemiany glukozy w energie, pozwala na sprawniejsze wykorzystanie glukozy krazacej we
krwi przez komorki. Ponadto w badaniach na zwierzetach zaobserwowano, ze biotyna moze
zwieksza¢ aktywnosé transporteréw glukozy i dzieki temu usprawniac jej przeniesienie do
miesni, gdzie jest wykorzystana jako Zrdédio energii [11].

Interakcje z zywnoscia

Przy suplementacji biotyna nalezy ograniczy¢ spozywanie surowych biatek jaj, poniewaz
zawieraja one awidyne - biatko, ktore wigze biotyne i hamuje jej wchlanianie w jelicie
cienkim.
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