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История

Официально признанное название
витамина В

2  
– рибофлавин. Ранее он

также назывался витамин G, лактофла-
вин, овофлавин, гепатофлавин, вер-
дофлавин и урофлавин. Большинство
из этих названий указывает на источ-
ник, из которого данный витамин был
выделен, т.е. молоко, яйца, печень, ра-
стения и моча.

Исторические даты

1879 г. – Блит (Blyth) выделяет из сы-
воротки лактохром – желтое, флуорес-
центное, водорастворимое вещество.

1932 г. – Варбург  (Warburg) и Крис-
тиан (Christian) выделяют желтый фер-
мент из пивных дрожжей и высказыва-
ют предположение, что он играет важ-
ную роль в клеточном дыхании.

1933 г. – Кун (Kuhn), Георги (Gyorgy)
и Вагнер-Йорег (Wagner-Jauregg) вы-
деляют из яичного белка и сыворотки
желтый кристаллический пигмент, сти-
мулирующий рост клеток, и идентифи-
цируют его как витамин В

2
.

1934 г. – синтез чистого рибофлави-
на.

1937 г. – фармацевтический совет
Американской Медицинской ассоциа-
ции присваивает витамину название
«рибофлавин».

1941 г. – группа ученых демонстриру-
ет клинические признаки недостаточ-
ности рибофлавина в экспериментах на
добровольцах.

Функции

Рибофлавин действует как посредник
при переносе электронов в различных
окислительно-восстановительных ре-
акциях. Таким образом, он участвует во
множестве реакций метаболизма угле-
водов, жиров и белков, а также в реак-
циях по производству энергии в дыха-
тельной цепи. Коферменты рибофлави-
на играют важную роль при превраще-
ниях пиридоксина (витамин В

6 
) и фоли-

евой кислоты в их активные кофермен-
тные формы и в превращениях трипто-
фана в ниацин.

Проявления недостаточности

Недостаточность рибофлавина редко
наблюдается сама по себе и обычно
проявляется в комбинации с недоста-
точностью других водорастворимых ви-
таминов. Очевидные клинические сим-
птомы недостаточности витамина В

2

редко встречаются в развитых странах.
Однако доклинические стадии недоста-
точности, характеризуемые изменения-
ми биохимических параметров, доста-
точно широко распространены. У детей
это может привести к задержке роста.

Искусственно вызванная недостаточ-
ность витамина В

2
 в экспериментах на

добровольцах приводила к глосситу
(воспалению языка), стоматиту (воспа-
лению слизистой оболочки полости рта
с образованием трещинок в уголках
губ), чесотке (зуду), шелушению кожи и
себорейному дерматиту. У лиц, страда-
ющих недостаточностью рибофлавина,
может наблюдаться ухудшение зрения,
зуд, сопровождаемый ощущением, как
будто в глаз попала соринка.

Недостаточность рибофлавина мо-
жет возникнуть вследствие травмы,
ожога или хирургической операции,
она также наблюдалась у пациентов с
хроническим болезненным состоянием
(ревматоидная лихорадка, туберкулез,
вялотекущий бактериальный эндокар-
дит), диабетом, воспалением щитовид-
ной железы и циррозом печени. Другую
группу риска составляют пожилые
люди, женщины, принимающие перо-
ральные контрацептивы, дети и подро-
стки из малообеспеченных семей,
дети, страдающие хроническими бо-
лезнями сердца, люди исключившие из
своего рациона молочные продукты,
младенцы с повышенным содержанием
билирубина в сыворотке крови и прохо-
дящие продолжительный курс фитоте-
рапии.

Синдром недостаточности всасыва-
ния может развиться в результате раз-
личных желудочно-кишечных рас-
стройств. Последствия недостаточного
поступления рибофлавина в организм
могут усугубляться хроническим алко-
голизмом и хроническим стрессом.

Потребность организма

Средняя рекомендуемая Минздра-
вом суточная норма для взрослых со-
ставляет от 1,5 до 2,4 мг витамина В

2
 в

зависимости от размера энергозатрат.

Витамин В
2

Кристаллы рибофла-
вина в поляризован-
ном свете

Некоторые натуральные                 

Для женщин в период беременности
рекомендуется увеличить суточную
норму потребления рибофлавина до-
полнительно на 0,3 мг и в период груд-
ного вскармливания – на 0,5 мг. Реко-
мендуемые дозы для детей и младен-
цев варьируются от 0,4 мг в течение
первых шести месяцев жизни до 1,2 мг
в возрасте до десяти лет.

В случае дефицита витамина В
2
 пред-

писываются ежедневные дозы 5–10 мг
перорально. Симптомы недостаточнос-
ти начинают проходить через 1–3 дня,
но полное выздоровление может за-
нять несколько недель.

Основные источники

Рибофлавин – один из наиболее ши-
роко распространенных витаминов. Ри-
бофлавин содержится во всех расти-
тельных и животных клетках, но лишь
немногие продукты являются богатыми
источниками данного витамина. Наи-
большая концентрация рибофлавина
обнаруживается в дрожжах и печени,
самые же распространенные источники
витамина В

2
 в рационе человека – мо-

локо и молочные продукты, мясо, яйца,
овощи и зелень. Зерна злаков – важные

Структурная формула и
молекулярная модель ри-
бофлавина
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источники рибофлавина для тех, у кого
злаковые составляют существенный
компонент пищевого рациона.

Следует также учитывать, что рибо-
флавин из продуктов животного проис-
хождения усваивается лучше, чем из
растительных источников. Так, напри-
мер, в коровьем, овечьем и козьем мо-
локе не менее 90% рибофлавина нахо-
дится в свободной форме, в большин-
стве других источников он обнаружива-
ется в связанной форме (с белками).

В фармацевтике витамин В
2
 выпуска-

ется в виде пероральных препаратов
отдельно или в составе мультивита-
минных или мультивитаминно-мине-
ральных комплексов, а также в виде ра-
створов для инъекций. Кристаллы ри-
бофлавина плохо растворяются в воде,
поэтому в жидких препаратах использу-
ется фосфатная форма.

Применение витамина В
2
 в пищевой

промышленности

На первый взгляд рибофлавин не
представляет большого интереса в ка-
честве пищевой добавки. Он характе-
ризуется довольно слабой раствори-
мостью в воде (около 0,007% при ком-
натной температуре) и очень чувстви-
телен к воздействию света. Однако,
несмотря на указанные «недостатки»,
необычный интенсивно-желтый цвет
рибофлавина делает его привлека-
тельным для использования в качестве
красителя.

Как это ни странно, рибофлавин не-
заменим в производстве уже ставших
привычными для российских потреби-
телей бульонных кубиков, супов быст-
рого приготовления и других подобных
продуктов. Как раз рибофлавин прида-
ет этим продуктам характерный «буль-
онный» оттенок. Рибофлавин успешно
используется для придания привлека-
тельной окраски таким продуктам, как
мороженое, пудинги, молочные напит-
ки, сахарная глазурь, сухие быстрора-
створимые напитки. В зависимости от
уровня добавления достигается окрас-
ка от бледно-лимонной до ярко-жел-
той. Несомненным преимуществом ри-
бофлавина в качестве красителя по
сравнению со многими искусственны-
ми красителями являются его безопас-
ность и органичность для человека,

как-никак он присутствует в рационе с
тех незапамятных времен.

Для окрашивания продуктов питания
используется как рибофлавин, так и на-
триевая соль рибофлавин-5’-фосфата,
поскольку он обладает лучшей раство-
римостью в воде (приблизительно 3%
при комнатной температуре). Ниже
приведены примеры использования ри-
бофлавина в качестве красителя.

Другая обширная сфера применения
рибофлавина – обогащение продуктов
питания. Витамин В

2
 широко использу-

ется для витаминизации молока, круп и
диетических продуктов, детского пита-
ния. Чаше всего он входит в состав су-
хих гомогенных витаминных смесей
(премиксов), применяемых для обога-
щения.

Рибофлавин входит в число витами-
нов, часто добавляемых в белую муку и
хлебобулочные изделия для того, что-
бы компенсировать их потери при пе-
реработке (подробнее в № 11 журнала
«Пищевая промышленность»). Соглас-
но данным Всемирной организации
здравоохранения, при помоле с увели-
чением сортности муки происходят
значительные потери рибофлавина:
при выходе муки 40% в муке остается
лишь 30% от исходного содержания ви-
тамина В

2
.

Для сравнения питательной ценности
хлеба, выпеченного из различных сор-
тов муки, можно привести следующие
данные: 200 г хлеба, изготовленного из
муки высшего сорта, содержат 2% от
суточной нормы витамина В

2
, хлеб же

из муки грубого помола содержит 14%
витамина В

2
. Хлеб обогащается обычно

из расчета достижения содержания ви-
тамина В

2
 около 30% от рекомендуе-

мой нормы потребления на 200 г хлеба.

Стабильность

Как рибофлавин, так и натриевая
соль рибофлавин-5’-фосфата стабиль-
ны при воздействии высоких темпера-
тур и атмосферного кислорода, осо-
бенно в кислой среде. Так что он прак-
тически не разрушается в процессе
обычного приготовления пищи. В этом
отношении рибофлавин можно отнести
к одному из самых стабильных витами-
нов.

Рибофлавин чувствителен к воздей-
ствию восстановителей, особенно с по-

Люди пожилого возраста входят группу риска
по дефициту витамина В2

                источники рибофлавина

вышением значения рН. Однако самое
разрушительное воздействие на вита-
мин В

2
 оказывает свет. Вследствие вы-

сокой чувствительности рибофлавин
быстро разрушается в молоке, храни-
мом в стеклянных бутылках при ярком
солнечном свете (85 % в течение 2 ч).
Стерилизация продуктов облучением
или обработкой оксидом этилена мо-
жет также привести к разрушению ри-
бофлавина. Таким образом, основной
рекомендацией для увеличения ста-
бильности рибофлавина в готовом про-

Примеры окрашивания продуктов питания ри-
бофлавином

дукте является использование светоза-
щитной упаковки (темное стекло, тем-
ный пластик, асептическая упаковка
типа Tetra Pak). Исследования стабиль-
ности витамина В

2
 в мультивитаминном

соке показали, что сохранность рибоф-
лавина после 12 мес хранения состав-
ляет: в упаковке типа Tetra Brik вмести-
мостью 200 мл – 97%, в бутылке из тем-
ного стекла – 99%.

Безопасность

Безопасность витамина В
2
 не вызы-

вает сомнений: случаев токсического
воздействия рибофлавина при перо-
ральном приеме зафиксировано не
было. Ограниченная способность желу-
дочно-кишечного тракта всасывать
данный витамин практически исключа-
ет подобную возможность.

Получить более подробную ин-
формацию об использовании вита-
мина В

2
 вы можете, позвонив по те-

лефону (095) 258-2795  в Предста-
вительство компании «Хоффманн-
Ля Рош».


