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Definicia

Vitamin B6 pomaha uvolnovat energiu z bielkovin, je dolezity pre imunitné funkcie organizmu, pre
nervovy systém a tvorbu ¢ervenych krviniek. Nachadza sa v chudom mase, hydine, rybach, vajciach,
celozrnnom chlebe, obilnindch, orechoch, bandnoch, drozdi a v séji. Jeho nedostatek, ktory je u
zdravého ¢loveka pomerne vzacny sa prejavuje anémiou (chudokrvnost), poruchami hybnosti a
brnenim, mrazenim v koncatinach, zapalmi v Ustach, depresiou a zmatenostou.

Preddvkovanie spb6sobuje nervové poskodenie. Dlhodobo poddvané vysoké davky vedu k poruche
vnimania a funkénym porucham v koncatinach.

Dennd doporucena davka pre dospelych a mladistvych: 1,7-2 mg pre muzov, 1,4-1,6 mg pre zeny,
pre tehotné zeny: 2,2 mg, pre deti vo veku 7-10 rokov: 1,4 mg, 4-6 rokov: 1,1 mg, 1-3 rokov: 0,3-1
mg.

Vyskyt

fyzioldgia, vyZziva, lekdrstvo
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