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Vitaminy rozpustné ve vodeé

Vitamin ~ Funkce Projevy nedostatku DDD Zdroje v potrave oS
B1 - Thiami Metabolismus sacharidl Beri-beri 1,1—1 4 mg Lustenlny, drozdi, ob:lovmy,
B = Intermediami metabolismus Alkoholova polyneuropatie obalové vrstvy zrna, vepiové maso
- ? Ragady Ustnich koutk{ Drozdi, obilné klicky, lu§téniny, jatra,
B2 - Riboflavin SoulesE R i ail Poskozent kiize 1,5-1,8 mg ledviny, maso, vejce, mléko a mlééné
Intermediarni metabolismus S .
g Neuropsychické pfiznaky o ‘vyrobky
Koenzym v enzymatickych reakcich Drozdi, vnitinosti, maso (vepfové
B6 - Pyridoxi Metabolismus AK Sehoroické dermatitida Hypochromni ané- 16-20m drib o bi) b Lo ki"kp L
ST Ovlivnéni funkce nervového mie Neurologické pfiznaky 942 g L “; i) p’zlaenlcre RULKY, Eeicg-
a imunitniho Vsystému : .
Syntéza Hb
: Koenzym enzymatickych reakei Perniciozni anémie ’ ; 2 ;
B12 - Kyanokobalamin Syntéza hemu, NK hyperhomocysteinémie 1,5 1g Jéatra, maso, ryby, vejce, mléko, syry
Metabolismus MK
Anémie
fo i Syntéza nukleovych kyselin Hyperhomocysteinémie Listova zelenina, jatra, fusténiny,
Kyselina listova a erytrocytd Poruchy riistu 200-400 g ofechy, obiloviny
7 ~ Rozstép neuralni trubice plodu -
e e Soucast NAD a NADP ” o DroZdi, maso, vnitinosti, obaloveé
Kyselina nikotinova ("'a?ff)_ (podili se na oxidativni fosforylaci) .F’ellagra HBanaifiay projam teneiics) o Jongie ~ vrstvy zma, obilné Klicky :
: : Soudast koenzymu A v intermediamim Nedostatek je vzacny, thrnosh maso, ryby, droZdi, syry,
Kyselina pantotenova metabolismu Unava, anémie, ztrata pigmentace, vias( By

Zloutek, ryze, lusténiny

Koenzym znacného mnozsti enzymi Nedostatek | je vzacny (napf. pfi parenteralni

Lo G ; : Jatra, maso, ceredlie, arasidy,
; - rexie, n -100

S (gikoneageneze, syntéza M) N 10w Eokoléda, vajecny Foutek

Krvetvorba Unava

ZvySuje obranyschopnost organismu Opakovang infekce
Tvorba kolagenu | Zanéty dasni Cerstvé zelenina a ovoce
c Podporuje hojeni Zvysuje imunitu Krvaceni 60-100 mg (paprika, zeli, brambory,
ZvySuje vyuZzitelnost zeleza Tazky deficit - skorbut (kurdéje) - vypa- ¢erny rybiz, citrusové ovoce, jahody)
Antioxidant davani zub(, krvaceni do kiize, z dasni,
Brani tvorbé karcinogennich nitrosaminii svalova slabost, anémie az smrt B

Niacin-ekvivalent (1 NE = 60 mg fryptofanu)




