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Vitaminy skupiny B

»Bécka” tvori celou skupinu vitaminu. Nedostatek nékterého z nich se muze dost osklivé podepsat
na nasem zdravotnim stavu. Kazdy z nich ma vliv na trochu jinou ¢éast lidského zdravi. Spole¢nou maji
predevsimrozpustnost ve vodé. Diky tomu nehrozi tak velké riziko predavkovanijako u jinych druht
vitamind. NasSe télo si je neumi samo vyrobit, nastésti je vSak ziskavame z mnoha potravin.

Vitamin B1

Vitamin B1 neboli thiamin ma predev$im vliv na nervovy systém a dusevni rovnovahu. Stépi také cukry
na glukézu poskytujici energii nejen mozku. Déle brani inavé a zlepSuje naladu.

Nedostate¢ny prijem thiaminu muze zplisobit nemoc beri-beri projevujici se vy¢erpanosti,
nechutenstvim, srdec¢nimi obtizemi, podrazdénosti a celkovou nervozitou V nasich podminkach je
jeho nedostatek zpusobujici vaznéjsi problémy vzacny.

Hlavnimi zdroji vitaminu B1 jsou neloupané obiloviny, pivovarské kvasnice, brambory, med, rajcata,
zeli, kvétak a brokolice. Mezi zivo¢isSné zdroje patri jatra, ledviny, srdce a veprové maso.

Prumérnd denni doporuc¢end ddvka vitaminu B1 je 1,2 mg.

Vitamin B2

Vitamin B2 neboli riboflavin souvisi s aktivitami ruznych enzymut podilejicich se na Stépeni a vyuziti
zivin. Dulezity je také pro kuzi, o¢i a funkci srdce a dalSich organu. Zvy$enou potrebu riboflavinu maji
téhotné zeny, pacienti 1écici se antibiotiky a lidé s problémy se stitnou zZlazou, cukrovkou



a nékterymi dalsimi onemocnénimi.
Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje naprikladzanéty ustnich koutku, rta, jazyka nebo spojivek

Hlavnimi zdroji vitaminu B2 jsou kvasnice, jatra, mléko, ryby, lusténiny, vejce, hovézi maso, veprové
maso atd.

Denni doporucend davka riboflavinu je 1,5 mg.

Vitamin B3

Vitamin B3 (neboli niacin) je dulezity prouvoliovani energie z potravy, predevsim ze sacharida. Svou roli
hraje pri vyzivé mozku, cukrovce a vliv ma i na krevni obéh a psychiku

Véaznym dusledkem nedostatku vitaminu B3 je pelagra projevujici se inavou, nechutenstvim nespavosti,
zanéty kuze, demenci. U nas se objevuje méné a v nerozvinuté formé.

Podstatnymi prirodnimi zdroji vitaminu B3 jsou ryby, libové maso, pivovarské kvasnice, tunak, fazole,
jatra, vyrobky z celozrnné psSenice, obilné klicky, vejce, avokado, datle, fiky, Svestky, semena
slunecnice a dalsi.

Denni doporucend ddvka je 16 mg.

Vitamin B5

Vitamin B5 neboli kyselina pantothenova je podstatna pro na$ metabolismus. Podili na traveni cukru,
tuku i bilkovin. Pozitivni vliv ma i na vlasy, nehty a kazi

V nasich podminkach neni bézny védznéjsi nedostatek vitaminu B5. Uz proto, Ze se nachazi témér ve vSech
potravinach. Nedostatek by se projevoval kfreCemi v nohach, nespavosti, nechutenstvim, depresemiatd.

Vyskytuje se v zelening, ovoci, nejruznéjsich oresich, zrninach, semenech.

Denni doporucend ddvka je 6 mg.

Vitamin B6

Vitamin B6 neboli pyridoxin oznacuje tri slou¢eniny pyridinovych derivata - pyridoxol, pyridoxal a
pyridoxamin. U¢innou formou pyridoxinu je pyridoxalfosfat. Svou roli sehrava pii metabolismu bilkovin a
sacharidu, je prevenci proti nervovym onemocnénim, pomahé pri premenstrua¢nim syndromu atd.

Nedostatek vitaminu B6 se projevuje kozni vyrazkou, vyhlazenym jazykem, ktery pali, bolavymi
koutky, ale také zménou nalady, inavou a dalSimi priznaky. Zpravidla ti, kterym chybi B6 , trpi celkové
nedostatkem komplexu vitaminQ B.

Z prirodnich zdroji mizeme tento vitamin ¢erpat zjater, veprového masa, ryb, lusténin, vajec, bananu,
brambor, drozdi, zeli, kapusty, mrkve, orechti a dalSich potravin.



Priimérnd doporucend denni ddvka je 2 mg .

Vitamin B7

Vitamin B7 neboli biotin je podstatny pro metabolismus aminokyselin a mastnych kyselin. Ma
pozitivni vliv na metabolismus, nervovou soustavu, pokozku, nehty a vlasy. Patii mezi méné znamé
vitaminy a jeho nedostatek neni Casty.

Nejvétsi zdsobarnou biotinu jsou jedlé kastany a jatra, nasleduji lusténiny, ledvinky, arasidy, mléko,
séja, ryze, ovesné vlocky, vodni melouny a vajecné zloutky. Dobrym zdrojem je také materi kasicka,
ananas, maliny a houby.

Denni doporucend davka predstavuje cca 200 ug.

Vitamin B9

Vitamin B9 neboli kyselina listova je podstatna pro syntézu nukleovych kyselin a pri krvetvorbé. Jeji
zvySena konzumace se doporucuje predevsim téhotnym zenam a zenam, které se chystaji otéhotnét
Podili se totiz na normdlnim vyvoji a rustu plodu.

Vyskytuje se zejména v listové zeleniné, k dal$im vyznamnym zdrojum patii lusténiny, ovesné vlocky,
susené datle a fiky, celozrnné pecivo, drozdi, jatra ¢i ledvinky. Pozor, varenim se nici!

Denni doporucend ddvka je 0,20 mg, téhotné Zeny potrebuji 0,40 mg a kajici 0,30 mg kyseliny listové denné.

Vitamin B12

Vitamin B12 neboli kobalamin mé vliv na nasi krvetvorbu, nervovy systém a tvorbu bunécnych
membran. Nedostatek vitaminu B12 muze zptisobit hubnuti, chudokrevnost, zhorSovat pamét ¢i
svalovou koordinaci a projevuje se i dalSimi obtizemi.

Skryva se v mlécnych vyrobcich, vejcich, jatrech.

Primérnd doporucend denni ddvka vitaminu B12 je 1 mg.

B-komplex

Pokud ve vasi stravé chybi jednotlivé vitaminy B, muZete uzivat tablety, které v sobé vSechna “bécka”
obsahuji - tedy B-komplex. Ten najdete i v prodejnach COOP pod znackou NasSe zdravi






