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1. Uvod

Cilj ovog seminarskog rada je upoznati ucenike 3.a razreda s
biokemijskom i fizioloSkom ulogom vitamina B7, dnevnhom potrebom
organizma za vitaminom B7, izvorima vitamina B7 te sa zdravstvenim

problemima do kojih dolazi prilikom neodgovaraju¢eg unosa vitamina
B7 u organizam.




2. Uloga biotina u ljudskom organizmu

2.1. Biokemijska uloga

Neophodan je za rast stanica. Biotin djeluje kao koenzim u tijelu koji
ima vaznu ulogu u metabolizmu ugljikohidrata (glukoneogenezi) te sintezi
masnih kiselina i aminokiselina. U kombinaciji s kromom moze sniziti
razinu glukoze u krvi. Biotin moZe pomo¢i u sniZavanju razine LDL
(“loSeg”) kolesterola.




2.2. Fizioloska uloga

Velike doze biotina imaju pozitivan uéinak kod oboljelih od multiple
skleroze. Biotin je vazan za odrzavanje zdravog metabolizama,
imunoloskog sustava te probavne i kardiovaskularne funkcije. PoboljSava
izgled koZze te ucvrséuje kosu i nokte zbog cega se biotin cesto preporucuje
kao dodatak prehrani. Vazan je tijekom trudnoce jer je potreban je za
normalan rast i razvoj zametka.




Molekulska formula: C,; H;(N,0;S

Slika 1. Struktura biotina
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3. Dnevna potreba organizma za
vitaminom B7

Preporucena koli¢ina za djecu je 10-30 ug/dan, a za
odrasle (neovisno o dobi i spolu) 50-100 pg/dan.

Biotin moZemo prona¢i u namirnicama kao Sto su:
zumanjak, orasSasti plodovi (bademi, kikiriki, orah), banane,
maline, sir, losos, avokado, cvjetaca, bobicasto voce, riba,
mahunarke, gljive, jetrice...






A Va4

Visoka temperatura smanjuje uc¢inak biotina

stoga je najbolje konzumirati sirove ili minimalno . S
obradene namirnice. P B0

Biotin takoder mozemo unositi u obliku

farmakoloskih pripravaka.




4. Zdravstveni problemi zbog neodgovarajuéeg &
unosa vitamina B7

4.1. Nizak unos vitamina B7

Manjak vitamina B7 u ljudskom organizmu je rijedak slucaj jer je puno
namirnica puno vitaminom B7. Medutim prilikom produZene upotrebe
antibiotika, konzumiranja sirovih bjelanjaka, bolesti probavnog sustava,
celijakije 1 Crohnove bolesti moze do¢i do nedostatka vitamina B7.
Simptomi nedostataka biotina u organizmu su suha i nadrazena koza, krhka
kosa ili gubitak kose, kroni¢ni umor, problemi probavnog sustava, gubitak
apetita, nesanica, pojava osipa na kozi i trnci u nogama i rukama.




4.2. Prekomjeran unos vitamina B7

Prekomjeran unos biotina nije toksican. Vitamin
B7 je topljiv u vodi $to znaci da tijelo viSak biotina
izbacuje kroz urin. Simptomi prilikom predoziranja
biotinom su pretjerano mokrenje, proljev, nesanica i
tegobe s koZom.
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. Zakljuéak
@ A Potrebna koli¢ina unosa biotina &
Y dnevno je mala. Vitamin B7 (biotin) ima st

ugljikohidrata te sintezi masnih kiselina i
aminokiselina. MoZe kontrolirati razinu
Secera u krvi te poboljSava izgled koze i
ucvrséuje kosu i nokte. Prevelik unos
biotina nije toksican. Tijelo viSak biotina
izbacuje kroz urin. Visoka temperatura
smanjuje ucinak biotina stoga je najbolje
konzumirati sirove ili minimalno
obradene namirnice.



6. Pitanja
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Koja je biokemijska uloga vitamina B7?

Koja je fizioloska uloga vitamina B7?

Kolika je dnevna potreba organizma odraslih za
vitaminom B7?

Koje su namirnice bogate vitaminom B7?

Je li nedostatak vitamina B7 u organizmu Cesta
pojava?

Je li prekomjeran unos biotina u organizam
toksican?
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Hvala na paznji!




