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Definicia

Vitamin B12 (kyanokobalamin) je zivotne délezity pre tvorbu DNA, RNA a myelinu. Nevyhnutny aj na
bunkové delenie a transport kyseliny listovej a jej derivatov do buniek. Nachédza sa v potravinach
zivocisneho povodu, ako je maso, hydina, ryby, vajcia, mlie¢ne vyrobky a niektoré druhy
obohatenych obilnin. Nedostatok sa prejavuje Unavou, malokrvnostou, brnenim a mrazenim v
koncatinach, poruchami ¢uchu. M6ze spdsobovat degeneratine zmeny nervového systému.

Priznaky predavkovania nie su zname.

Dennd doporucena davka pre dospelych a mladistvych: 200-240 mcg, pre tehotné Zeny: 260-280
mcg, pre deti vo veku 7-10 rokov: 100 mcg, 4-6 rokov: 75 mcg, 1-3 rokov: 25-50 mcg.

Vyskyt

fyzioldgia, vyZziva, lekarstvo
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