Vitamin B12

/ug/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
0,05




6 – 12 měsíců
0,06




1 – 3 roky
0,05




3 – 6 let
1,0




7 – 10 let
1,8
1,8



11 – 14 let     chlapci
2,0
2,0



11 – 14 let     dívky
2,0
2,0



15 – 18 let     chlapci
3,0
3,0



15 – 18 let     dívky
3,0
3,0



19 – 59 let      muži        I.
3,0
3,0



19 – 59 let      ženy        I.
3,0
3,0



19 – 59 let      muži       II.
3,0
3,0



19 – 59 let      ženy        II.
3,0
3,0



60 -                 muži
3,0
3,0



60-                  ženy
3,0
3,0



Těhotné
3,5
3,5



Kojící
4,0
4,0



      *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

Turek:

Kyselina listová, vitamin B6 a vitamin B12 jsou nutriční faktory, které, kromě vlastních vitamínových účinků, se rozhodujícím podílem uplatňují při snižování hladiny homocysteinu v krvi. Tato skutečnost může být u osob s rizikem zvýšení hladiny homocysteinu zohledněna zvýšením doporučených denních dávek do hodnot 600 (g - 1000 (g u kyseliny listové, 3 mg u vitaminu B6 a 350 (g u vitaminu B12. Vyšší hodnoty u kyseliny listové u těhotných žen a to od nejčasnějšího období těhotenství, které jsou uvedeny ve VDD, výrazně snižují riziko vzniku vrozených vývojových vad neurální trubice.

