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Vitamin B ovliviiuje lidskou psychiku vic, nez
by se mohlo zdat

Vitaminy B tvori skupinu, kterou souhrnné nazyvame B-komplex. Kazdy
z vitaminu fady B plni svou funkci, ale pusobi také spole¢né, pricemz
vyznamne...

Strava pusobi nejen na nase fyzické zdravi, ale také na to psychické. Nasi psychiku dokonce
ovliviiuje vic, nez se mnozi domnivaji. Lidska psychika je samozrejmé zavisla na mnoha
faktorech, mezi které ale patri pravé také vitaminy a mineraly, které ziskavame ze stravy.
Byvate nervozni nebo vas dokonce suzuji vyraznéjsi psychické potize, jako jsou napriklad
deprese? Jednou z pricin muze byt i jidelniCek, respektive nedostatek vitaminu B ve vasem
téle.

B-komplex ovliviiuje psychiku

Vitaminy B tvori skupinu, kterou souhrnné nazyvame B-komplex. Kazdy z vitaminu rady B plni svou
funkci, ale pusobi také spole¢né, pricemz vyznamné ovliviuji zejména duSevni procesy v lidském
téle. Primérené mnozstvi vitamina skupiny B je proto dulezité pro dusevni pohodu a zdravi.
Zaroven se mohou vitaminy B-komplexu pouzivat jako podplrny prostiedek pri 1é¢bé deprese a
dalsich psychickych chorob.



Nedostatek zpusobuje uzkosti i hluboké deprese

Vyznamny nedostatek B-komplexu v téle zhor$uje zdravi mnoha lidem a mize mit podil na
nejruznéjsich dusevnich problémech i nemocech, napriklad i na tak zavaznych, jako je hluboka
deprese. Deficit vitamini B se projevuje duSevnimi potiZzemi, paranoiou a strachem, uzkosti,
nervozitou a pocitem neklidu. DalSimi projevy jsou snadné rozruseni, poruchy spanku a pozornosti,
neschopnost se soustredit nebo podrazdénost. Dostavit se muze také frustrace, plactivost,
neschopnost vyporadat se s tézkostmi, ale také myslenky na smrt.

Nedostatek vitamint B Casto nelze béznymi lékarskymi vySetrenimi zjistit, presto télo na tento deficit
reaguje a projevuji se ruzné psychické problémy. Misto jejich lé¢eni pomoci 1éku a psychoterapii by
tak mohlo v nékterych pripadech stacit obnovit a udrzovat dostate¢nou hladinu vitamint B-komplexu
v téle.

DusSevni vitamin B1 pro dobrou naladu

Kli¢ovym c¢lenem vitaminové skupiny B-komplex je vitamin B1, thiamin, ktery se pro svij
specificky vliv na nervovou soustavu nékdy oznacuje jako dusevni vitamin. Vitamin B1 je totiz
nezbytny pro bezproblémovou a neporusenou funkci nervového systému. Navozuje optimismus a
zlepSuje naladu, pomaha prekonavat stres a emotivni situace, zmiriiuje netrpélivost a zmatenost.
Jednoduse pomaha udrzovat nervy v dobrém stavu.

Zavazné nedostatky vitaminu B1 sice v dnesSni dobé prili§ nehrozi, avSak neprijemné zdravotni
dasledky muze mit i jen mirny deficit tohoto vitaminu. Pokud vase télo nema dostatek vitaminu B1,
muze se u vas projevovat nejistota, zmatenost, uzkost, pocit strachu, citlivost a podrazdénosti, ale
také deprese a melancholie.

Zdravy mozek zajisti vitamin B3

Podobny vliv na lidskou psychiku maji i dalsi vitaminy spadajici pod B-komplex. Nedostatek
vitaminu B2, riboflavinu, napriklad muze zpusobit depresi, ale i jiné vazné duSevni poruchy, tfeba
psychozy.

Vitamin B3, niacin, ma vliv nejen na spravnou funkci nervového systému, ale také mozku. Pomdaha
udrzovat zdravy a vyzivovany mozek a nervové bunky, zmirnuje psychické vycerpani, stavy uzkosti,
nespavost a deprese. Proto pokud je v téle nedostatek vitaminu B3, nastavaji deprese, migrény,
unava a nespavost, podrazdénost nebo ztrata paméti.

Vitamin B6 na nervy i premenstruacni syndrom

Jako vitamin na nervy se nékdy oznacuje vitamin B6. Podobné jako dalsi vitaminy B-komplexu totiz
ovliviiuje funkci nervového systému. Navic muze zenam pomoci pri premenstrua¢nim syndromu,
ktery se projevuje nervozitou, vykyvy nalad, tzkosti a podobné. Nedostatek vitaminu B6 v téle
vyvolava napriklad zapométlivost, unavu ¢i nespavost. Jeho deficit zpisobuje ale také celkovou
podrazdénost, mize dokonce zapricinit i depresi.

Spravné fungovani nervového systému umoznuje vitamin



B12

Vitaminem z rady B-komplex nezbytnym pro spravné fungovani nervového systému je vitamin B12,
znamy také jako kobalamin. Ovliviiuje nervové bunky, zajisStuje emocni zdravi a vyvazenou psychiku
jedince.

Pokud byste v téle méli nizkou hladinu vitaminu B12, mohli byste se potykat s potizemi s pameéti,
se zhorsenou koncentraci a poruchami vniméni, snadnou unavitelnosti a slabosti, ale také celkovym
zpomalenim duSevnich procesu a psychomotoriky. Deficit se dale projevuje nervozitou, zménami
nélady a sklonem k depresim. Nedostatek vitaminu B12 muze dokonce vést k poskozeni nervového
systému a nésledné i k projevim Alzheimerovy choroby.

Z ceho ziskat vitaminy B-komplexu?

Jak je jisté patrné, vitaminy patrici do skupiny B-komplex maji vliv na lidskou psychiku. Pro nase
psychické zdravi jsou doslova nezbytné a jejich nedostatek muze zpusobit i velmi zavazné potize.
Abychom témto problémum predchéazeli, je dulezité udrzovat v téle dostatecnou hladinu vitamina B,
které pusobi jako prevence proti zminovanym neduhtm.

Jak tyto vitaminy ziskat? Zakladem je vyvazena strava a dulezité je do jidelnicku zapojit potraviny
bohaté na vitaminy B, tedy zejména zivo¢isného puvodu. Vitaminy B-komplexu totiz najdeme masu
a vnitrnostech, jako jsou jatra, srdce ¢i ledvinky. Déle se vitaminy B nachézeji ve vejcich, mléku a
mlécnych vyrobcich nebo v drozdi. Jejich zdrojem jsou také ovesné vloCky a dalsi obiloviny nebo
treba orisky a seminka.

Ohrozené skupiny: vegetariani a vegani, stari a nemocni

Z vyCtu potravin obsahujicich vitaminy B je zrejmé, Ze zvySenou potrebu tohoto vitaminu maji
zejména vegetariani ¢i vegani, kteri vitaminy B-komplexu do téla v ramci stravy prili§ nedostavaji.
S deficitem vitamina B se mohou potykat také stari nebo nemocni lidé. Zejména u nich je tedy
dalezité dbat na doplnéni jidelnicku vhodnymi potravinami nebo treba nejriznéj$imi doplnky
stravy, které jim pomohou udrzet v téle dostatecnou hladinu vitamin{ B-komplexu.

Ackoliv to na prvni pohled nemusi byt patrné, vitaminy skupiny B maji opravdu zasadni vliv na
lidskou psychiku. Pokud chcete mit zdravé a pevné nervy, snazte se udrzovat dostatek téchto
vitamint v téle. Prispéjete tak svému dusevnimu zdravi.



