Vitamin Nazev DDD Projevy nedostatku POthlPove L7
zdroje faktory
Rozpustné ve vodé
- Beri — Beri - kvasnice - alkalické
-poruchy koordinace, | - lusténiny prostiedi
L zmatenost - slupky - teploty nad
Bl thiamin 1,2-1,4mg obilovin 100°C
- maso, mléko
- zelenina
- postizeni kiize a - kvasnice - denni svétlo
sliznice - jatra
- pokles dusevni - slupky
B2 riboflavin 1,4-1,7mg | vykonnosti obilovin
- poruchy imunity - mléko
- zpomaleni vyvoje - Maso
intelektu u déti
- prijjem - kvasnice -
niacin - demence - otruby
B3 (kyselina 15-18mg | zarudnuti a zhubnuti | - tmavy chléb
NP \ kiize - maso
nikotinova) - puchyte - kukufice
- pigmentace kiize
- zanéty dutiny Gstni - kvasnice -
- anémie - pSenicné
- podrazdénost klicky
B6 pyridoxin 1,8-2,0mg | - poruchy - s6ja
psychomotorického - jatra
vyvoje u déti - vnitinosti
- maso
nedostatek je vzacny, - jatra - siln¢ kyselé ¢i
ale kdyz je, tak: - kvasnice zasadité
- inava - vajecny prostiedi
B5 kyselina 8 - paleni chodidel Zloutek - kyslik
pantothemova mg - vypadavani vlastu - maso - ultrafialové
- ztrata pigmentace - mléko paprsky
- sdja - rozmrazovani
- mouka potravin
- zvySena tvorba - kvasnice -
cholesterolu - mateti kaSicka
- porucha gluk6zové - cokolada
tolerance - kvétak
- vypadavani vlasu - hrasek
I - zaZivaci potize - houby
H biotin 0,03-0,1mg _jatra
- maso
- vnitinosti
- ryby
- vajecny
zloutek
- utlum krvetvorby - listova - svétlo
- riziko aterosklerozy zelenina - teplo
- celkova slabost - ofechy - kyseliny
kyselina - zanéty dutiny Ustni - lué_téni_ny - zasady
N listova 0,2-0,4mg - Obiloviny
- - jatra
(folacin) _Vajetny
zloutek
- mléko

- vnitfnosti




- anémie - jatra -
- riziko aterosklerézy | - maso
- zvySend tvorba - vejce
B12 kobaflavin 1- 2 meg homocysteinu i ky,sar.lé. zeli
- zCast1 Je
syntetizovan
stfevnimi
bakteriemi
75-100mg | - skorbut (krvaceni - Cerstvé ovoce | - teploty nad
(v obdobi z désni, vypadavani - Cerstva 60°C
C kyselina virovych zubti, edémy, teploty, zelenina - oxidace kovy
askorbova nakaz az kieCe, Sok aZ nahla - brambory - suSeni
1000 mg, ale | smrt) - jatra
postupn¢)
Rozpustné v tucich
- Seroslepost az - jatra -
slepota - vajecny
- zvySena vnimavost Zloutek
k infekcim - maslo
- nechutenstvi - mléko
A retinol 0,8-1,2mg | - vyschla kiize - Beta karoteny
Vv Cervené
zelening,
zlutém ovoci a
tmavé listové
zelening
- v détstvi kiivice - rybi tuk -
- nervové poruchy - jatra
- zvySené poceni - vajecny
- ubytek vapniku Zloutek
. (sklony k rachitidé) - maslo
D kalciferol 5-10 mcg (ie
syntetizovan
v kuzi za
pomoci UV
zéfeni)
- anémie - rostlinné oleje | -
- svalova dystrofie - ofechy
- poruchy reprodukce | - tmava listova
E tokoferol 12-15mg | - neurologické zelenina
poruchy - vnitinosti
- Alzheimerova nemoc | - vejce
- pfedCasné starnuti - mléko
- poruchy krevni - zelena listova
srazlivosti zelenina
- jatra
- mléko
- maso
K fytochinon 0’05n; 0,07 - vejce
g - obiloviny
(Castecné
syntetizovan
sttevni

mikroflorou)




