



Vitamíny

	Vitamin
	Funkce
	Doporučená denní dávka
	Zdroje

	Vitamin A 
	 působí jako antioxidant, zlepšuje vidění, působí preventivně proti šerosleposti, pomáhá snižovat hladinu cholesterolu v krvi
	0,8mg  
	játra, žloutky, rybí tuk 

	Beta-karoten 
	viz. vitamin A
	1,6mg 
	 rostlinné zdroje (mrkev, petržel, jeřabina, paprika, špenát...) 

	Vitamin B1
	 podílí se na metabolismu sacharidů, příznivě ovlivňuje nervový systém, přispívá k duševní čilosti
	1,2 - 2mg 
	 pivovarské droždí, otruby, játra, ovesné vločky, neloupaná rýže, vlašské ořechy, pohanka, chřest, černý chléb, pšeničné klíčky, brambory, fazole

	Vitamin B2
	 pomáhá spalovat cukry, upravuje energetické mechanizmy, podílí se na tvorbě enzymů pro metabolismus cukranů, zlepšuje zrak, podporuje zdravé reprodukční funkce, chrání před anémií
	1,2 - 1,6mg
	 droždí, mléko, brambory, maso....

	Vitamin B3
	 působí při syntéze pohlavních hormonů, podporuje buněčné dýchání, je nezbytný pro správnou funkci mozku, pomáhá likvidovat složky cholesterolu a tuků v krevním oběhu a zmírňuje arthretické projevy
	5 - 18mg
	 maso, slunečnicová semena, arašídy, černý chléb, luštěniny, pivovarské droždí

	Vitamin B5 
	 povzbuzuje imunitní systém, podporuje hojení ran, snižuje hladinu cholesterolu, působí preventivně proti infarktu a zánětům kloubů
	6 - 10mg
	 droždí, játra, tmavé maso krocana a kuřat, vejce, otruby, plné zrno, ovesné vločky

	Vitamin B6
	 působí při metabolismu aminokyselin, bílkovin a tuků, zvyšuje imunitu, je prevencí proti nádorům, tlumí  svalové křeče, mírní některé projevy cukrovky, působí močopudně, potlačuje předmenstruační obtíže 
	2mg 
	 droždí, játra, pšeničné klíčky, černý chléb, melasa, banány, brambory, ořechy, slunečnicová semena, pohanka, otruby, hrubá žitná mouka, kuřata, ryby 

	Vitamin B12
	 je nezbytný pro nervový systém, působí preventivně proti anémii (společně s kys. listovou)
	0,002 - 0,003mg 
	 hovězí a telecí játra, droždí 

	Kyselina listová
	nezbytná pro proces dělení buněk, zasahuje do metabolismu aminokyselin
	0,2 - 0,4mg 
	 špenát, listová zelenina 

	Vitamin C
	 hraje důležitou roli v metabolických procesech, podílí se na obnově a udržování pojivové tkáně, působí při antioxidačních dějích, preventivně působí proti různým typům infekcí, posiluje imunitní systém, pomáhá udržovat optimální hladinu cholesterolu v krvi, eliminuje účinky karcinogenů, pomáhá hojit rány a popáleniny, zvyšuje odolnost vůči stresu, podílí se na biosyntéze látek vznikajících při stresových situacích, zlepšuje vstřebávání železa rostlinného původu, působí při syntéze kolagenu, a je tak nezbytný při poraněních a zlomeninách
	30 - 60mg 
	 citrusové plody, šípky, nať petržele, černý rybíz, křen, jahody, rakytník... 

	Vitamin D
	 je důležitý pro vstřebávání vápníku a fosforu, chrání proti osteoporóze, je nezbytný pro silné kosti a zuby
	0,005 - 0,01mg 
	ultrafialové záření, konzervované ryby, vaječný žloutek  

	Vitamin E
	 působí jako antioxiadant, ochraňuje před neurologickými, srdečními a cévními poruchami, je prevencí nádorů prsů a plic
	10mg 
	 listová zelenina, nečištěné obilí, pšeničné klíčky, olej z bavlníku a klíčků 

	Vitamin H
	 brání šedivění a vypadávání vlasů, podporuje růst vlasů, zlepšuje kvalitu nehtů, pomáhá při kožních chorobách, zmírňuje svalové bolesti
	0,15 - 0,3mg 
	játra, čokoláda, květák, houby, hrách  

	Vitamin K
	 nezbytný při mechanismu srážení krve
	-- 
	vše zelené, sójový olej, špenát, rajčata  


