Kuva 3.5. Energlaravintoainaiden sistitémid energloa voldoan

kfytiad ATP:n fuctantoon.
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Maksan glykogaenivarastosta tai
ravinnosta perdisin oleva glukoosi,
moksassa deomincidut aminoha-
pot sakd rasvakudoksesta vapau-
tuvat rasvahapot kuljstetaan ve-
renkiarron mukana  lihazsolulhin
ATPtuctantoa varten. Myds lihas-
soluissa on varastoifunesna polfto-
ja kradiinifcefaattia, sokd amino-
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B-vitamiinien tehtavat ja aineenvaihdunta

toliikkujien ja kilpaurheilfjoiden tdr-

kalmping vitamiineina, Tama  johtog
muun muassasiit, et Bvitamiinien tarkeim-
met telitavit litvvat urheilussa aritvisen wir-
kesdn energiantuotantoon ja proteiiniaineen-
vaihduntaan. B-vitamiinil osallistivat energia-
alneenvathduntasn esimerkikst elekronikan-
tajina. Malsta kantajakoentsyymedstd NAD ra-
kentuu niasiinista ali Ba-vitamiinista ja FAD
riboflaviinista ell Bz-vitambinista, Nin {kain
anergiantuotannossa tirked vhdiste on koent-
syvmi A, foka koostuu BS-vitamiinikstkin kut-
sutusta pantoteenihaposta, Myts tihmiind eli
Bi-vitamiind osallistun  energia-aineenvaib-
duntaan 1olmimalla koentsyviming reaktiossa,
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Kuva 7.1. B-vitaminh osallistuvat ATP-tuotantoon.
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