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Definicia

Kyselina listovéa je nevyhnutnd na bunkové delenie a tvorbu DNA, RNA, ¢ervenych krviniek a
telesnych bielkovin, potrebnd pre fungovanie nervového systému. Osobitne délezitd pred pocatim a
pocas tarchavosti na prevenciu defektov nervového systému. NajcastejSie sa nachadza v peceni,
zelenej listovej zelenine, ruzickovom kely, brokolici, strukovinach, pSeni¢nych klickoch a chlebe. Jej
nedostatok vedie k malokrvnosti, poskodeniu Criev vedlicemu k poruche vstrebavania zivin a
poruchdm hybnosti, sp6sobuje brnenie a mrazenie v koncatindch. Nedostatok kyseliny v tehotenstve
prispieva k poskodeniu plodu. Doporucuje se preto pravidelné dodavanie tohoto vitaminu pocas
tehotenstva.

Nadbytok nie je toxicky, ale méze maskovat nedostatok vitaminu B12 a vyvolavat kr¢e u epileptikov.
Dennd doporucena davka pre dospelych a mladistvych: 150-200 mcg, pre tehotné Zeny: 260-280
mcg, pre deti ve veku 7-10 rokov: 100 mcg, 4-6 rokov: 75 mcg, 1-3 rokov: 25-50 mcqg.

Vyskyt

fyzioldgia, vyZziva, lekdrstvo
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