Vitaminy B: Jak se v nich vyznat a pro€
jsou dulezité

Rika se jim B-komplex a v tomto ¢lanku jich podrobné
predstavime osm. Kazdy z nich télu prospiva trochu jinak, vSechny
ale blahodarné pusobi na pokozku, fyzickou zdatnost a nervovy
systém. Pomahaji také udrzovat spravny chod energetického
metabolismu.

B1 thiamin

Pritomnost vitaminu B1 v téle klesa pokazdé, kdyz se stresujeme,
nebo kdyz vykonavame fyzickou namahu. V takovych chvilich
bychom ho méli doplnovat, protoze jeho uloha v lidském téle je
velmi dualezita. Podili se zejména na Sté€peni cukrii a Skrobu,
vyznamny je také pro spravnou ¢innost srdce a nervové

soustavy. Jeho nedostatek casto vede k psychickému vycerpani.
A kde ho najdeme?
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B2 riboflavin

I tento B vitamin se vyznamné podili na nasi psychické pohode,
protoze sniZuje unavu a vyCerpani. Také on zajist’uje

bezpecné fungovani srdce. Na rozdil od prvniho B vitaminu
navic udrzuje nasi pokozku ve zdravém stavu. Dulezity je proto
pro ekzematiky a lidi trpici onemocnénim kize. Dale vyznamné
ovliviiuje zrak. Jeho hladinu v téle si musi hlidat lidé s poruchami
ledvin a také vegani a vegetariani. Najdou ho napiiklad v téchto
potravinach:

« Maso
« Vnitfnosti
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Ryby
Vejce
Mléko
Tvaroh
Kakao

B3 niacin

B trojka je velmi dulezity vitamin. Kazdy den ho potfebujeme pro
spravné zpracovani potravy, podili se totiz na

nasem energetickém metabolismu. Stejn¢ jako jeho kolegové

1 on pomaha bojovat s inavou, podporuje psychiku a zdravy
vzhled pokoZky. Jeho potfeba stoupa v dob¢, kdy nase télo
bojuje s infekci, zeyména pf1 horecnatych stavech. Pfitomnost
tohoto vitaminu v organismu by st m¢li hlidat téhotné a kojici
Zeny a také lidé v pokrocilém véku. Jak jej ziskat ze stravy? Jezte:

Maso

Ryby

Lusténiny
Listova zelenina
Mléko

Pivovarské kvasnice

B5 kyselina pantothenova

Také B pétka pracuje na tom, aby nas nervovy systém fungoval
naplno. Tento clen B-komplexu vyrazné zlepsuje stav kiiZe, ale
také vlast a nehtt. Velmi dilezita je dloha B5

pfi metabolickych procesech v organismu. Kyselina
pantothenova totiz §té€pi cukry a tuky. Proto bychom ji méli
pravideln¢ konzumovat. Obsahuji ji napfiklad:

Z.elenina

Maso

Vnitfnosti
Lusténiny
Celozrnné pecivo



B6 pyridoxin

Nejvetsi prospesnost B6 spociva v podpofe spravného
fungovani hormont v téle. Reguluje metabolismus
aminokyselin a doplnovat by jej méli pfedev§im vrcholovi
sportovci nebo Zeny uzivajici hormonalni antikoncepci. I on
se podili na sniZovani pocit unavy a je také velmi ucinny

pfi zvySovani imunity. Uzivat jej mizeme v tabletkach nebo
pomoci potravin jako jsou:

Spenét
Zeli
Kapusta
Lusténiny
Obiloviny
Ofechy
Maso
Banany

B7 biotin

Tak jako ostatn{ zastupct skupiny B vitamint 1 B7 posiluje nasi
pokozku a podili se na latkové pfeméné. Jeho pravidelnym
uzivanim muzeme zabranit pfed€asnému Sedivéni vlasa a také
jejich abnormalnimu vypadavani. Pacientim se biotin indikuje
pfi zvySené lamavosti neht, pii koZnich

problémech a pi1 bolestech svalil. Ze stravy st ho mizeme
dodavat prostfednictvim téchto surovin:

Mléko
Houby
Zloutek
Vnitfnosti
Kvasnice

Ryze

B9 kyselina listova
Ucinky vitaminu B9 nesmi podcefiovat zejména téhotné Zeny.
Budouci maminky by jej mély uzivat v tabletkach jest¢ pfed



planovanym otéhotnénim a to z toho diavodu, aby se plod hned
od zacatku spravné vyvijel. Kyselina listova vyznamné
podporuje také metabolické procesy v organismu, podili se na
mnoha pfeménach a jeji dostatek v téle je opravdu nezbytny.
Vitamin B9 se ¢asto dopliuje pilulkami, ale je dobré znat
potraviny, které jej obsahuyi:

Listova zelenina
Okurky

Rajcata

Mango
Avokado
Ofechy
Obiloviny
Vnitfnosti

B12 kobalamin

Posledni z B-komplexu, ktery dnes pfedstavime, je vitamin B12.
Potfebujeme ho proto, aby v nasem téle spravné probihal proces
déleni bunék. Kobalamin pomaha udrzovat v dobré kondici

nas imunitni systém a nervovou soustavu. Spolupracuje také
na tvorbé Cervenych krvinek. Pokud jej nemame

dostatek, citime se unaveni a vyCerpani. Odkud jej do tcla
vstfebavamer

Vejce
Syry
Mléko
Maso
Vnitfnostl

Pokud chceme vitaminy skupiny B do t¢la dodavat
prostfednictvim doplikd stravy, méli bychom si kupovat
ptipravky s B-komplexem. Jednotlivé vitaminy jsou na sebe
vazané, a proto bychom je méli uzivat dohromady.



Kombinovat je samozfejmé mizeme 1 s dal§imi vitaminy.
V takovém ptipad¢ se ale vzdy porad’te s lékarnikem.
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