
Τα σημαντικά οφέλη που σας προσφέρουν  
οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β  

Οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β είναι συνένζυμα, δηλαδή τις χρειάζονται 
τα ένζυμα για να επιτελέσουν πολλές βιοχημικές λειτουργίες. (Τα ένζυμα 
είναι πρωτεΐνες που επισπεύδουν τις βιοχημικές αντιδράσεις.) Η βιταµίνη 
Β1 (θειαμίνη) είναι απαραίτητη για την παραγωγή ενέργειας και τη μεταβί-
βαση σημάτων προς τα νεύρα. Βοηθά επίσης στην προστασία από τις βλάβες 
που προκαλούνται από το αλκοόλ. Οι βιταμίνες Β2 (ριβοφλαμίνη), Β3 (νιασί-
νη) και Β6 (πυριδιξίνη) ρυθμίζουν τη σύνθεση αρκετών ορμονών.

Η βιταμίνη Β12 (κοβαλαμίνη) και το φολικό οξύ (ή φυλλικό οξύ, που 
αποτελεί επίσης βιταμίνη του συμπλέγματος Β) διατηρούν την υγεία των 
νευρικών κυττάρων και είναι απαραίτητα για το σχηματισμό των ερυθρών 
αιμοσφαιρίων και του DNA. Το σώμα χρειάζεται επίσης τις βιταμίνες B12, 
Β6 και το φολικό οξύ για να απαλλαγεί από μια ουσία που ονομάζε-
ται οµοκυστεΐνη. Η ομοκυστεΐνη, που είναι παράγωγο της μεθειονίνης, 
ενός αμινοξέος που βρίσκεται κυρίως στα ζωικά προϊόντα, μπορεί να 
συσσωρευθεί στο αίμα και έχει συνδεθεί με αυξημένο κίνδυνο καρδιαγ-
γειακών παθήσεων και εγκεφαλικών επεισοδίων.

Η βιταμίνη Β12 έχει και άλλες χρήσεις. Σε μια μελέτη στρατιωτικού προ-
σωπικού, στα μισά περίπου άτομα που είχαν εμβοή (κουδούνισμα στα αυ-
τιά) και απώλεια ακοής οφειλόμενη στο θόρυβο, διαπιστώθηκε έλλειψη 
βιταμίνης Β12. Επειδή η νιασίνη (βιταμίνη Β3) μειώνει τα τριγλυκερίδια και 
την LDL (λιποπρωτεΐνες χαμηλής πυκνότητας, δηλαδή η «κακή» χοληστε-
ρόλη) και αυξάνει την HDL (λιποπρωτεΐνες υψηλής πυκνότητας, δηλαδή 
η «καλή» χοληστερόλη), μερικές φορές χρησιμοποιείται στη συμβατική 
ιατρική για τους λόγους αυτούς. 
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‣  Ενισχύει τα μαλλιά, τα νύχια, τους μυς, τα οστά,  
το αίμα, τη μνήμη και το κεντρικό νευρικό σύστημα

‣  Υποβοηθά σε διαβητική νευροπάθεια  
και στις διαταραχές της ωχράς κηλίδας

‣  Βοηθά τα «ανήσυχα» κάτω άκρα 
‣  Ανακουφίζει από τις μυαλγίες 
‣  Ανακουφίζει από τις κεφαλαλγίες 
‣  Μειώνει την υπερένταση  
‣  Συμβάλει για υγιές σπέρμα
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ΣύνθεΣη ανα ημερηΣία δόΣη
 mg/cap	 ΣΗΠ/RDV*

B1 4,5 300%

B2 1,6 281%

B6 4,5 300%

B12 0,004 285%

Pant. acid  12 200%

Niacin 36 200%

Folic 0.6 300%
*Συνιστώμενη Ημερήσια Ποσότητα

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας 
ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε 
έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά.


