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a procviceni uciva.







Vitaminy skupiny B - charakteristika

Obecna charakteristika:

« Dulezité pro spravnou funkci organismu — ucastni se metabolismu
sacharidu, bilkovin, tukd, umoznuji spravnou funkci nervového
systému

« Velky vyznam téz v kadefnickém oboru - pusobi protizanétlive,
podporuje rohovaténi kize, nehtt a vlasu. Nedostatek téchto
vitaminu zpUsobuje vypadavani vlasu




 Vitamin B1- thiamin

Funkce: pfeména tukl a sacharidu na energii, umoZznuje spravnou
funkci nervového systému, posilu srdeCni €innost, zlepSuje
pamét,podporuje chut k jidlu

Nedostatek: srdeCni obtize, vyCerpanost, nechutenstvi, nervozita,
suchost a vypadavani vlasu, lamani vlasu, ztrata lesku viasu

Zdroje: maso, brambory, neloupana ryze, vnéjsi slupky obili, lusténiny,

vejce, ofechy, mléko, véeli med
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Vitamin B2 - riboflavin

Funkce: tvorba novych bunék — zdrava pokozka, vlasy a nehty,zlepsuje
zrak, ovlivhuje Cinnost nervové soustavy, posiluje srdecCni Cinnost

Nedostatek: trhlinky ustnich koutkl, zanéty hlasivek, zanét spojivek,
svétloplachost, kozni problémy, zvySeny mazotok, tvorba lup,
vypadavani vlasu a ras

Zdroje: vnejsi slupky obilovin, ovesné vlocCky, lustéeniny, brambory,
kvasnice, mlecné vyrobky, maso, jatra, ryby, listova zelenina
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Vitamin B3 - niacin

Funkce: metabolismus sacharidd, brani vzniku cukrovky, snizuje
hladinu cholesterolu v krvi,zlepsuje prokrveni vlasové pokozky, vlasy
hydratuje a regeneruje

Nedostatek: nechutenstvi, nespavost, zanéty dutiny ustni, bolesti hlavy,
kozni problémy

Zdroje: vnejsi slupky obili, lusténiny, maso, kvasnice, maso,Svestky,
avokado
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Vitamin BS- panthenol

Funkce: ovliviiuje metabolismus zivin, obnovuje kozni bunky,
regeneruje vlasy, nehty, zvysuje imunitu organismu, omezuje
starnuti kizZe a vznik vrasek, podporuje hydrataci pokozky,
protizanétlivé ucinky, pozitivni vliv na rlst a zdravi vlast a nehtd

Nedostatek: starnuti kize, rozvoj vrasek, tvorba aftl, popraskanych
koutku, zhorseni kvality a ztrata lesku vias

Zdroj: vnéjsi slupky obili, lusteniny, mléko, vejce, maso
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Vitamin B6 - piridoxin
Funkce: metabolismus bilkovin, ovlivhuje nervovou Cinnost, krvetvorbu,

kvalitu kiize a neht

Nedostatek: deprese a dalsi nervoveé poruchy, chudokrevnost, krecCe,
ekzémy,Supinatost kliZze, zhorSena obnova sliznic

Zdroje: Obiloviny, neloupana ryze, lusténiny, kukufice, kufeci maso,
jatra,mléko vejce, babany, orechy, kvétak, zeli, ofechy
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Vitamin B12 - kobalamin
Funkce: tvorba Cervenych krvinek, obnova bunek, metabolismus zivin,

tvorba DNA, posiluje imunitu organismu

Nedostatek: unava, dusnost, otupélost, snizena imunita, vypadavani
viasu

Zdroje: vnéjsi slupky obili, ovesné vloCky, veprove maso, lusténiny,
kvasnice, vCeli med, vejce, mléko
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* \ytvor spravné dvojice vitaminu a jejich odbornych
nazvu
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