Vízben oldódó vitaminok B1-vitamin (tiamin, aneurin)  Az a -ketosavak dekarboxilezését végző enzim koenzime (tiaminpirofoszfát). Hőre érzékeny vegyület. Részt vesz a szénhidrát-anyagcsere szabályozásában, az idegrendszer energiaellátásában. A tápcsatorna egyes baktériumai szintetizálják. Hiánya a beri-beri betegséget okozza, mely tekintélyes számban azokon a területeken fordul elő, ahol túlnyomóan alacsony kiőrlésű cereália alapú a táplálkozás, ezért elégtelen a B1-vitamin ellátás.  A szervezet tiaminszükséglete arányos a szénhidrát- és energiabevitellel. A fokozott alkoholfogyasztás, erőteljes fizikai aktivitás növelheti a tiaminszükségletet.  B1-vitaminban gazdag élelmiszerek:[image: image1.jpg]


 a máj,  a barna kenyér,  a hüvelyesek és [image: image2.jpg]


 az élesztő. B2-vitamin (riboflavin, laktoflavin)  A flavoprotein eredetű koenzimek komponense. Az aminosavak és a zsírsavak anyagcseréjét szabályozza. Nélkülözhetetlen a sejtlégzésben és a detoxikációs folyamatokban.  Riboflavin hiányában zavart szenved a fehérjeszintézis, bőr- és nyálkahártya-elváltozások léphetnek fel. A fizikai munka, valamint egyes megfigyelések szerint a hormonális fogamzásgátlók növelik a riboflavin-szükségletet. Főként  a tej és tejtermékek,  a máj,  a hús,  a zöldségfélék és  a teljes kiőrlésű magvak tartalmazzák. Pantoténsav (B5-vitamin)  Az intermedier anyagcserében jelentős koenzim-A alkotórésze, így részt vesz a szénhidrátok, a zsírok és az aminosavak egymásba történő átalakulásában. Nélkülözhetetlen a szterolok, a szteroidhormonok és a porfirinek szintézisében.  Vegyes táplálkozás mellett emberben hiánytünet nem alakul ki. Fokozott erőkifejtés, stressz-helyzet azonban növeli a szükségletet.  Pantoténsavban gazdag  a máj,  a vese,  a hús,  a cereáliák és  a hüvelyesek.  Niacin (antipellagrás vitamin, PP-faktor, nikotinsavamid, nikotinamid)  A niacin a sejtek légzésében részt vevő koenzimek alkotórésze. A szervezet egyrészt a táplálékból fedezi, másrészt triptofánból állítja elő.  Niacinban gazdag  a hús,  a máj,  a tej,  az élesztő,  a zöldség-  és gabonafélék (kivételt képez a kukorica). 
