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Do skupiny vitamind B se radi celkem osm vitamin, pro které se pouziva
souhrnné oznaceni B-komplex. Jedna se o vitaminy rozpustné ve vodé a jsou
klicové v energetickém metabolismu. Velmi Casto se objevuje nazor, ze jejich
suplementace vede k nezadoucimu vzestupu hmotnosti. Opak je pravdou,
redukcni dieta je spjata se zvySenou potrebou vitamind B skupiny, zejména
pokud je soucasti i pravidelny pohyb.
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Spalovani je zavislé na koncetraci B vitaminu

7

Ostatné, metabolicky obrat, tedy Groven spalovani, v pribéhu fyzické zatéze,



je zavisla na koncentraci riboflavinu, thiaminu a pyridoxinu. Vzhledem k tomu,
ze vydatnym zdrojem mnoha vitamin( B skupiny jsou obiloviny, neni vhodné v
ramci redukcnich diet zcela vyrfazovat pecivo a prilohy. Staci pouze omezit
konzumované mnozstvi a zamérit se na kvalitu - v tomto pripadé mysleno na
celozrnné obiloviny.

e Vitamin B1 (thiamin)

Vitamin B1 je nezbytny pro spravnou funkci srdce, nervového systému
a pro metabolismus sacharidu. Jeho nedostatek je ¢asty zejména v zemich,
kde se konzumuje predevsim neloupana ryze. Nemoc z nedostatku vitaminu Bl
se nazyva beri-beri. S nedostateCcnym pfijmem, kdy se jiz objevuji pfiznaky
nizkého prijmu tohoto vitaminu, se mizeme setkat i u nas. Pricinou je tzv.
"zapadni" zplsob stravy - nadbytek cukrd, nizky prijem vidkniny z celozrnnych
obilovin, vyssi prijem alkoholu. K nedostatku vedou i pfrisné redukcni diety.
Projevy nedostatku vitaminu B1 se tykaji jednak srdce - vyssi tepova
frekvence, pocit svirani na hrudi, jednak nervového systému -
deprese, strach, podrazdénost. Vzhledem k dilezitosti tohoto vitaminu jej
najdeme jak v rostlinné (lusténiny, celozrnné obiloviny), taz zivocisné fisi
(maso, jatra). Metabolizuji jej dokonce i mnohé mikroorganismy, proto jeho
vybornym zdrojem jsou pivovarské kvasnice.

* Vitamin B2 (riboflavin)



Vitamin B2 je nutny pro ziskavani energie z bilkovin, tukt i sacharidu,
je nezbytny i pro dobrou funkci oéi, kiize, nervu, imunitniho systému.
Hlavnim zdrojem jsou lusténiny, cerealie, jatra, maso a mlécné vyrobky.
Nedostatek se bézné nevyskytuje, nejCastéji jej pozorujeme u osob, které nepiji
mléko a neji mlécné vyrobky. Vyssi pfijem vitaminu B2 je zadouci pfri
reduk¢nich dietdch, zejména v kombinaci se s cvicenim. Nedostatek se
projevuje zanéty rohovky, svétloplachost, zanéty sliznice Ustni, seborea, akné.

« Vitamin B6 (pyridoxin - z rostlinnych zdrojl, pyridoxal, pyridoxamin - ze
Zivocisnych zdrojQ)

Vitamin B6 je nutny pro ziskavani energie z bilkovin, ma i velmi
dulezitou ulohu v metabolismu homocysteinu. Zvysend hladina
homocysteinu je povazovan za rizikovy faktor vzniku a rozvoje
kardiovaskularnich onemocnéni. Vitamin B6 je Siroce rozsifen v rostlinnych a
zivoc¢isSnych potravinach, za zminku stoji zejména ryby, drdbez, cizrna,
avokado, brambory, banany. Pozadavek na prijem vitaminu B6 je zavisly na
mnoha faktorech, zejména na prijmu bilkovin - potrfeba vitaminu B6 se zvysSuje,
pokud se zvysuje prijem bilkovin. Pri tepelné Gpravé pokrm( je tfeba pocitat s
pomérné zna¢nymi ztratami, predevsim pokud se tyka zivocisnych zdrojl, v
pripade pyridoxinu jsou ztraty nizké. Nedostatek vitaminu B6 se projevuje
seboroickymi vyrazkami v oblasti, o¢i, nosu a rtu, zanéty v ustech,



anémii, nespavosti, precitlivélosti.

* Vitamin B12 (kyanokobalamin)

Vitamin B12 plni v organismu radu uloh, zahrnujicich tvorbu cervenych
krvinek, latkovou pfeménu bilkovin a tuku, je nepostradatelny i pFi
tvorbé genetického materialu. Vitamin B12 se nachazi pouze v potravinach
zivocisného plvodu (zejména maso, jatra, ryby, vejce, syr), tudiz jeho hladiny
musi byt sledovany u stoupencl alternativnich smérd stravovani. Pro jeho
dobré vstrebavani je dllezity i dostatecny prijem riboflavinu, niacinu, horc¢iku a
vitaminu B6. Projevem nedostatku je pernicidozni anémie a neurologické
poruchy.

 Kyselina listova

Kyselina listova je nezbytna pro tvorbu DNA a cervenych krvinek.
Vzhledem k relativné nizkému obsahu kyseliny listové v bézné stravé a
znacnym ztratam, které nastavaji béhem kulinarského zpracovani potravin,
mlze vzniknout jeji nedostatek pomérné snadno, i pfi vyvazeném jidelnicku.
Vztah mezi pfijmem kyseliny listové a snizenim rizika zavaznych postizeni
plodu (napf. rozstépy patere) je znam jiz dlouhou dobu. Nedostatecny prijem
(hypovitamindza) je také davana do souvislosti s pred¢asnymi porody a
zvySenou potratovosti. Z téchto dlvodl se doporucuje zendm, které planuji



otéhotnét, uzivat alespon 1 mésic pred planovanym otéhotnénim kyselinou
listovou. Doporucena davka kyseliny listové je 0,4 mg/den. Jak napovida
nazev, bohatym zdrojem kyseliny listové je tmavé zelena listova zelenina, v
mensi mire celozrnné pecivo, mlé¢né vyrobky a pecivo. U zen, u kterych se v
predchazejicim téhotenstvi objevil defekt neuralni trubice, je doporu¢ena davka
kyseliny listové 4-5 mg/den. Ovsem pokryt doporucenou davku z prirodnich
zdroji nebyvéa vzdy lehké; 0,4 mg kyseliny listové je obsazeno v 400 g
listové zeleniny, 1kg ovoce, 450 g ofisku nebo 1,2 kg syra. Obecné se
doporucuje béhem dne snist alespon 5 porci ze skupiny obilovin, 7 porci ze
skupiny ovoce a zeleniny a nejméné 3 porce mlécnych vyrobkd. Zajimavosti je,
ze dostatecCny prijem kyseliny listové snizuje riziko rakoviny plic a tlustého
stfeva u muzl, zvlasté u mirnych alkoholikd.

 Kyselina pantothenova

Kyselina pantothenova je u lidi i u zvirat esencidlnim faktorem pro
rust a reprodukci je klicova v metabolismu aminokyselin, tuku a
sacharidu. Minimalni pfijem kyseliny pantothenové lze zajistit bez vétsich
obtizi béznou stravou, proto se klinické projevy nedostatku u ¢lovéka prakticky
nevyskytuji. Zdrojem kyseliny pantothenové jsou maso, ryby, vnitrnosti,
lusténiny a celozrnné obiloviny. U podvyzivenych lidi se nedostatek
projevuje uplnou vycerpanosti, silnou unavou, slabosti, nespavosti,



depresemi, popisovan je tzv. "syndrom paleni nohou".

« Niacin (kyselina nikotinova a jeji amid)

Niacin je nutny pro ziskavani energie ze sacharidd, spravnou funkci
nervového systému, zdravy spanek a zdravou kuzi. Lidsky organismus si
umi vytvorit niacin z tryptofanu, z potravnich zdrojl to jsou zejména jatra,
maso, kvasnice, ryze a obiloviny. Obsah kyseliny nikotinové velmi zalezi na
stupni vymleti, proto je doporucovano uprednostiiovat celozrnné obiloviny.
Nedostatek je vzacny, objevuje se vSak v zemich tretiho svéta, kde je hlavni
obilovinou kukufrice a Cirok.

* Biotin

Biotin je nutny pro ziskavani energie z hlavnich zivin a pro zdravé
vlasy a nehty. Nedostatek biotinu je velmi vzacny, mohl by teoreticky nastat,
pokud by Clovék konzumoval znacné mnozstvi syrového bilku obsahujici avidin,
latku, kterd znemoznuje vyuziti biotinu. Zdrojem biotinu jsou kvasnice,
cokolada, houby, kvetak, hrasek, zloutek, vnitfnosti, maso, sdjové vyrobky,
ovesné vlocky.
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