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Definicia

Vitamin B1 je nevyhnutny na ziskavanie energie zo sacharidov, tukov a alkoholu. Brani v tele tvorbe
toxickych latok, ktoré mézu poskodzovat srdce a nervovy systém. Organizmus ho ziskava z
bravcoviny, pecene, srdca, obliciek, obilnych klickov, obohatenych obilnin, obohateného bieleho
chleba, drozdia, zemiakov, orechov a strukovin. Nedostatok sa prejavuje stratou chuti do jedla,
zmatenostou, opuchmi koncatin, brnenim v koncatindch, stratou vnimania, nervovymi poruchami,
svalovou slabostou a zvac¢senim srdca. Priznaky predavkovania nie sU si zndme, nakolko vyssie
davky su Uplne vylicované z tela.

Dennd doporucena davka pre dospelych: 0,9-1,5 mg pre muzov a 0,8-1,1mg pre Zeny (vratane
tehotnych Zien), pre deti vo veku 3-14 rokov: 0,9-1,0 mg a vo veku 1-3 rokov: 0,3-0,7 mg

Vyskyt

fyzioldgia, vyZziva
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