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Oznaceni vitamin B ve skutecnosti zahrnuje 8 rlznych vitamind s podobnou
strukturou, oznacovanych také jako B-komplex. Jedna se o latky, které maji
mnoho spolecného, ale také rozdilného. V ¢lanku se dozvite, kde vitaminy
skupiny B najdete i pro¢ jsou nezbytné.
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Vitaminy skupiny B - Podobné...

VSechny vitaminy této skupiny jsou rozpustné ve vodé a pri nadmérném



mnozstvi se tak z téla vylouci. VSechny jsou velmi potfebné pro fungovani
organizmu, i kdyz kazdy ovliviuje jinou oblast naseho zdravi. Vitaminy skupiny
B oznacujeme jako esencialni, to znamena, ze nase télo si neumi tyto latky
vytvorit samo a jsme odkazani na jejich prijem stravou. Proto odbornici
doporucuji jejich kazdodenni prijem.

- V4

... @ presto jiné

V Cem se jednotlivé vitaminy skupiny B lisi, jsou zdroje, z nichz je mozné je
prirozené ziskat, i jejich vliv na lidské zdravi.

= Vitamin B1 zabranuje tunaveé a podporuje traveni a chut k jidlu.

= Vitamin B2 je nutny pro fungovani energetickych mechanismu i vyvoj
mozku a pokud v téle chybi, mohou se objevit neprijemné projevy na kdzi.

» Stejné tak je pro mozek nezbytny vitamin B3, jehoZz nedostatek se
ukaze mimo jiné neschopnosti se soustredit.

= Vitamin B6 je soucasti enzym0 a ddlezity je pro metabolismus tuk i
bilkovin.

= Vitamin B12 pomaha regulovat nervovou soustavu.

= Kyselina pantothenovéa prodluzuje Zivot, pomaha ristu vlasu a mlze
byt G¢innym zplsobem, jak zmirnit nékteré z alergii.

= Nedostatek biotinu neboli vitaminu B7 mUze byt pri¢inou seboroické
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dermatidy, zanétu spojivek, podvahy, nevolnosti a depresi.
= Kyselina listova nesmi chybét kvili vlivu na vyvoj ve zvyseném mnozstvi
u téhotnych a kojicich zen.

Jak se ve skupiné vitaminu B neboli B-
komplexu vyznat

Neni ndhodou, Ze se pro
oznaceni skupiny vitaminQ
B pouziva také oznaceni B-
komplex. To, zda jsou
jednotlivé vitaminy patfici
do této skupiny oznacované
Ciselné, nebo slovné, zavisi
na druhu textu i na dalSich
zvyklostech. U vitaminu B9
je tak napriklad vice znamé
oznaceni kyselina listova,
naopak je vetsi pravdépodobnost, ze znate vitamin B12 nez jeho slovni
oznaceni kobalamin. Z doporuCenych dennich davek je pfitom jasné, Ze
vitaminy skupiny B by mély byt kazdodenni soucasti jidelnicku, i kdyz jich staci




jen velmi malé mnozstvi.

 Vitamin B1, thiamin (doporucena denni davka 1,0 mg zeny/1,2
mg muzi)

e Vitamin B2, riboflavin (doporu¢ena denni davka 1,1 mg
zeny/1,4 mg muzi)

« Vitamin B3, niacin (doporuc¢ena denni davka 12 mg zeny/15 mg
muzi)

« Vitamin B5, kyselina pantothenova (doporucena denni davka 6
mg)

e Vitamin B6, pyriodoxin (doporucena denni davka 1,2 mg
zeny/1,5 mg muzi)

« Vitamin B7, biotin (doporucena denni davka 30-60 ug)

 Vitamin B9, folat, kyselina listova (doporucena denni davka
300 pg)

 Vitamin B12, kobalamin, (doporucena denni davka 3 pg)

Doporuceny denni prijem vitamint B1, B2, B3, B6, B9 a B12 se pritom zvysuje v
dobé téhotenstvi a kojeni.



Talif plny vitaminu B

Jednotlivé vitaminy skupiny B najdete v rostlinnych i zivocisnych zdrojich.
Podivejte se, jaké mate na talifi vy, a které vam tam naopak mozna schazi.

Arasidy B3, B6, B7, B9 Orechy vlasské B2, B6, B7, B9
Banany B6 Otruby B1, B6
Brambory B1, B2, B6, B9 Ovesné vlocky B1, B7
Celozrnné B1, B3, B5, B6, B9 Pivovarské drozdi B1, B2, B3
pecivo/chléb

Drozdi B2, B6, 12 Pohanka B1

Fazole B1 PSenicné klicky B1, B6, B9
Chrest Bl Ryby B2, B3, B5
Jatra B1, B3, B5, B7, B12 |Semena slunec¢nice [B3

Listova zelenina B1, B7, B9 Séja B7, B9
Lusténiny B3, B5, B6, B7, B9  |Susené ovoce B1

Maso B3, B5, B12 Vejce B2, B6, B7, B12
MI1écné vyrobky B2, B5, B12 Veprové vnitrnosti  |B1

Neloupana ryze B1 Zeli B6, B9

Orechy liskové B1, B6, B7, B9 Orechy vlasské B2, B6, B7, B9

Jeden za vsechny - vitamin B12

Velmi zndmym (a pravem) ¢lenem skupiny vitaminl B je B12, ktery je

potiebny pro rust, neurologicky vyvoj a krvetvorbu.
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> Jeho nedostatek muze vést k neurologickym porucham, ale také
kognitivnim porucham, depresim, mrtvici, atrofii mozku, neuropatii,
degeneraci michy, makularni degeneraci (atrofii zrakového nervu) a
anémii projevujici se zvySenou Unavou a bledosti. Nedostatek tohoto
vitaminu se vyskytuje hlavné v souvislosti s veganstvim a s onemocnénim
zazivaciho traktu, které ovliviuje schopnost absorpce vitaminu B12 do
organizmu.

Vitamin B12 je v pfrirodé
vytvaren pouze bakteriemi
v pribéhu traveni
S . . bylozravcl. Z traviciho
VITAMINE @ " traktu se pak vstfebavé do
Bi‘?. R A0 . tkani. Vsezravci, vCetné lidi,

= P& nemaji schopnost
™ vstfebavat vitamin B12
bakteriemi z tlustého streva
a jsou proto zavisli na
zdrojich zivoéisného puvodu, z nichZ organizmus vitamin B12 ziskava v
prubéhu traveni v tenkém strevé.

Mezi potraviny bohaté na vitamin B12 patfi:



mlécné vyrobky,
maso (zejména jatra),
= vejce,

ryby a korysi.

Biologicka dostupnost vitaminu z potravin se pritom lisi, nejlépe vstrfebatelny je
tak pro organizmus z mlé¢nych vyrobkd, ryb a korysu.

Vitaminy skupiny B patfi k tém, které v nasem jidelnicku nesmi chybét, protoze
si je nasSe télo nedokaze vytvorit samo. Abychom méli dostatek vSech zastupcl
této skupiny nutnych pro celkové zdravi organizmu, v nasem jidelnicku by
neméla chybét kombinace rostlinnych a zivocisnych potravin. V pripadé
veganstvi a dalSich specialnich diet je dllezité kontrolovat hladinu vitamint B v
krvi a v pripadé potreby doplnit jejich mnozstvi formou kvalitnich doplnk{
stravy.

DalSimu z vitamin(Q skupiny B, kyseliné listové, se budeme vénovat v
samostatném c¢lanku. Prozatim si mlzete precist vSe o vitaminu A, kterému
jsme se vénovali minule.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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mlécné produkty jatra kvalitni maso kyselina listova ryby vejce vitamin B12
vitaminy rozpustné ve vodé vitaminy skupiny B vnitrnosti zdravi zdroje
vitaminGd B
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