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  1.Vitamín A- retinol, retinal akarotén


  


  -dôležitý prezrak ( správne videnie, prišeroslepote azelenom zákale)


  -potrebný prenormálny rast avývoj tela, hlavne kosti, zuby, vlasy, pokožka.


  -má kladný vplyv prenormálny vývoj zrakových nervov


  -chráni sliznice predinfekciami


  -zlepšuje imunitný systém


  -chráni predžalúdočnými vredmi


  -má antioxidačné účinky


  -spomaľuje starnutie


  -významný priliečení autoimunitných adegeneratívnych chorôb


  -normalizuje činnosť štítnej žlazy apankreasu


  -pri dýchacích ťažkostiach apoškodení zraku


  - voveľkých dávkach toxický


  -pri chorobách pečene


  A-betakarotén


  -pri vyrážkach


  -pri lámavosti nechtov


  -ochrana priopaľovaní


  


  Výskyt: mrkva, melón, brokolica, marhule, špenát, kučeravý petržlen, broskyne, paradajky, ananás, mango, paprika


  


  2.Vitamín B1- tiamín


  


  -posilňuje centrálny nervový systém


  -pre správnu funkciu srdca asvalov


  -pri bolesti hlavy


  -pri nespavosti


  -depresie


  -pri nervových poškodeniach anervových bolestiach


  -posilňuje pamäť


  -podporuje vylučovanie žalúdočných kyselín


  -zvyšuje rozpustnosť vápnika vžalúdku


  -je vôľovým vitamínom


  -chráni predchorobou beri-beri


  -pri anorexii


  -môže zlepšiť zdravie obličiek diabetikov


  -pri strate chuti dojedla


  -pri opuchoch končatín asvalovej slabosti


  -zmätenosť, melanchólia, podráždenosť


  -neschopnosť sústredenia, citlivosť nahluk


  -pri poškodení pečene


  Výskyt: paradajky, hlávkový šalát, špenát, pivovarské kvasnice, ryža, kukurica, obilniny, strukoviny, orechy, pažítka


  


  


  3. Vitamín B2- riboflavín


  


  -prispieva kudržaniu dobrého zraku


  -podieľa sa nametabolizme sacharidov, tukov abielkovín


  -podieľa sa naprodukcii hormónov nadobličiek


  -podporuje rast, zdravú kožu, vlasy anechty


  -chráni predpoškodením vývoja plodu


  -pôsobí synergicky styroxínom


  -posilňuje odolnosť vočikožným plesniam


  -pri trhlinách naperách (suché, popraskané pery)


  -pri svrbení apálení očí sprecitlivelosťou nasvetlo


  -krvou podliate oči


  -pri vypadávaní vlasov aaftách


  -dermatitída


  -pri strese, nervozite abolestiach hlavy


  -pri depresii (zlepšuje náladu)


  -pri anémii


  -pri obnove červených krviniek


  -pri strate chuti dojedla aúnave (hrá dôležitú úlohu pritelesnom raste)


  -tvorba enzýmov atkanív


  -dôležitý prichorobe aužívaní niektorých liekov (antidepresíva, antikoncepcia)


  -pri alkoholizme apopáleninách


  -pre správnu funkciu pečene


  


  Výskyt: ovocie, celé zrná, semená, mandle, zelenina, pivovarské kvasnice, ovsené vločky, pšeničné klíčky, orechy, paradajky, kapusta, zemiaky, strukoviny


  


  4. Vitamín B3- niacín


  


  -zabezpečuje funkčnosť nervového systému, žaludočno-črevného traktu, svalov asrdcovo cievneho systému


  -podporuje metabolizmus sacharidov, lipidov, proteínov aaktivuje energiu zpotravy


  -opravuje chybné dedičné informácie


  -je potrebný pretvorbu sexuálnych hormónov (estrogén, progesterón, testosterón)


  -znižuje hladinu cholesterolu vkrvi


  -potrebný prehojenie rán


  -potrebný prevylučovanie žalúdočných štiav


  -pri liečbe alkoholizmu, fajčenia, samovražedných sklonov, znižuje účinky halucinogénov


  -pri nespavosti, nervozite, depresii


  -pri schizofrénii, zmätenosti, podráždenosti


  -úzkostné stavy, halucinácie


  -znižuje vysoký krvný tlak


  -pri únave, anémií, nechutenstve


  -pri demencii


  -pigmentová kožná vyrážka (najmä poslnečnom ožiarení)


  -pri normálnom raste kože


  -pri Alzheimerovej chorobe


  -dermatitída, hnačky


  -nedostatok spôsobuje pelagru


  


  Výskyt: obilniny, strukoviny, zelenina, sušené ovocie, slnečnicové semená, orechy, ryža, pivovarské kvasnice, ďatle, figy


  


  5. Vitamín B5- kyselina pantoténová


  


  -pre dobrú funkciu nervového systému


  -je to antistresový vitamín (pri depresii)


  -zúčastňuje sa naodstraňovaní jedov ztela


  -posilňuje imunitný systém


  -podporuje imunitný systém slizníc, rast vlasov, ukladanie farbív vovlasoch


  -podieľa sa naregulovaní látkovej premeny kožných buniek


  -redukuje pooperačný šok


  -zvyšuje plodnosť


  -podporuje dlhovekosť


  -artritída


  -podporuje návrat šedivých vlasov kich pôvodnej farbe (proti šediveniu)


  -prevencia protizápalom


  -pre uvoľňovanie energie stukov acukrov


  


  Výskyt: pšeničné klíčky, otruby, zelenina, brokolica, strukoviny, huby, kvasnice


  


  


  


  Koniec ukážky
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