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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Kyselina listova - vitamin zivota

Kyselina listova je jeden z vitamintu B, ktery je tfeba dodavat pravidelné v potravé.

Potrebna denni déavka obnasi u dospélych 400 mikrogramu. Tento vitamin se vyskytuje hlavné v
ovoci a zeleniné, odtud také jeho jméno, jinak téz kyselina folova od latinského folium = list.

Obzvlasté bohaté na kyselinu listovou jsou brokolice, Spenat, bilé zeli a rajska jablka. Z ovoce pak
pomerance - vSechny dalsi druhy ovoce obsahuji znacné méné kyseliny listové. Kromé zeleniny jsou
potravinou s nejvy$$im obsahem kyseliny listové jatra, jejich pravidelné pozivani se vSak z riznych
davodu nedoporucuje.

Pokud ma c¢lovék nedostatek kyseliny listové, casem se to projevi na zménach krevniho obrazu, které
béznéa diagnostika zpravidla neobjevi - pokud se nevyskytne megaloblastickda anemie, ktera
charakterizuje pozdéjsi klinicky priznak nedostatku kyseliny listové. Daleko Castéjsi jsou metabolické
zmény, mezi nimiZ ma rozhodujici misto ovlivnéni hladiny homocysteinu. Jeho zvySena hladina se jevi
jako rizikovy faktor pro vznik arteriosklerdzy a urcitych typt demence.

U téhotnych Zen muZe mit nedostatek kyseliny listové tézké nasledky pro novorozence - tzv. rozstép
patere. Proto odborné spolecnosti doporucuji téhotnym zenam zvysenou davku kyseliny listové
formou preparatu. To plati i pro obdobi kojeni.

Kyselina listova je velice citlivy vitamin, ktery je ni¢en pri pripravé pokrmu v dusledku pristupu
kysliku a horkem. Proto postradé dnesni populace dostatecny prisun kyseliny listové, tim spiSe, Ze se
dnes ovoce a zelenina nekonzumuje vzdy v Cerstvém stavu a tieba ve spolecném stravovani musime
pocitat s prodlevou uchovavani teplého jidla, coz jsme drive neznali. Pridavani syntetické kyseliny
listové v 1éCivech a obohacenych potravindch ma tu vyhodu, Ze médme co do ¢inéni se stabilnim
prisunem kyseliny listové v takové podobé, ktera neni citliva ani na kyslik ani na vysokou teplotu.

I u nas se jiz da koupit Alpska stl, kterd kromé jodu a fluoru obsahuje i pridavek kyseliny listové.
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