Vitamin B 12 - kyanokobaltamin

podili se na krvetvorbé, na zdravé cinnosti nervQ, jater, ucastni se latkové vymény uhlohydratl a
vyuziti tukd, pusobi proti zhoubné anémii, podporuje rist, plsobi proti bolestem a zanétiim Zil. Jeho
denni davka je 3 mikrogramy.

V ovoci a zeleniné se prakticky nevyskytuje. Zdrojem jsou syrovd hovézi a kureci jatra, sardinky,
nékteré druhy morskych fas, makrela, sledi, syr, mléko, kvasnice a vejce.

A jak je to s vitaminem B ;, v chlorelle pyrenoidose?

O tom najdeme odborné studie v uzndvanych védeckych databdzich. Naptiklad v knihovné narodniho
Ustavu zdravi USA (PubMed) mlZeme najit cerstvou novinku na toto téma (Nutritional
Supplementation with Chlorella pyrenoidosa Lowers Serum Methylmalonic Acid in Vegans and
Vegetarianas with a Suspected Vitamin By, Deficiency )

Védci se v ni rozhodli pfidat pouhych 9 gram( chlorelly na kazdodenni talif vegan( a vegetarianda,
Vysledkem bylo, Ze po ukoncéeni pokusu nebylo ani pamatky po nedostatku vitaminu By,. U téchto
testovanych lidi z plvodni definice By, byl normdlni stav. A to bez ZivociSnych zdroji nebo
farmakologickych nahrazek.

A jesté jedna zajimavost. Zavéry vyzkumu nelze zobecnit na vSechny zastupce fiSe fas. Napriklad
spirullinu mlzZete pojidat ,,na kila“ a s vitaminem B,, ,,ve vas“ to ani nehne. Pro¢? ProtoZe na rozdil od
chlorelly obsahuje pouze nefunkéni pseudovitamin Corrinoid. (Characterization and bioavailability of
vitamin B;,— compounds from edible algae).

ZAaver: Kvalitni Chlorella pyrenoidosa nabizi zdroje vitaminu B,,, které jsou pro ¢lovéka biologicky
vyuzitelné ( podtrhuiji slGvko , kvalitni“ — obsah i vyuZitelnost tohoto vitaminu totiz souvisi s kvalitou
péstovani, zpracovani i skladovani. Na By, mlZete zapomenout, pokud by byla chlorella vypéstovana
v znecisténém prostiedi nebo na umélém, nepfirozeném svétle).



