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Definicia

Vitamin H je délezitou zlozkou mnohych enzymov, latok potrebnych pri trdveni a latkovej vymene,
priaznivo ovplyvnuje vlasovu struktiru. Podiela sa taktiez na latkovej vymene cukrov, tukov a
bielkovin. Nachadza sa v kazdej potrave, najma v peceni, arasidovom masle, vaje¢nom zitku, mrkve,
hrachu, séji, pSenic¢nych klickoch a ovsenych viockach. Jeho nedostatok vznika uzivanim antibiotik.
Podava sa tehotnym a dojcCiacim matkam. Pri normalnej strave nie je nedostatok znamy, ale méze
byt vyvolany pravidelnym pozivanim surového vajec¢ného bielka alebo uzivanim antibiotik. K
priznakom patri dermatitida, vypadavanie vlasov, Unava, anorexia, anémia, vysoka hladian
cholesterolu a cukru v krvi.

Priznaky preddvkovania nie su zndme.

Dennd doporucena davka pre dospelych a mladistvych: 30-100 mcg (vratane tehotnych Zien), pre
deti vo veku 7-10 rokov: 30 mcg, 4-6 rokov: 25 mcg, 1-3 rokov: 10-20 mcg.

Vyskyt

fyzioldgia, vyZziva, lekdrstvo
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