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Zdravi, svéZest a dlouhoveékost diky vitaminiim, minerdliim a dalsim ldtkdm

Uvod

Clovék by mél viechny nezbytné latky, které potirebuje ke svému Zivotu, ¢erpat z
prirodnich produkti. Existuje jedno velké ALE....

DnesSni Zivotni styl ve vyspélych zemich sice nabizi velké mnoZstvi potravin, ale
nezajistuje bohuzel dostate¢ny prisun zakladnich latek. Dlivodem jsou piredevsim Spatné
stravovaci navyky, nebot nekonzumujeme dostatek zeleniny, ovoce a celozrnnych
potravin, které jsou nejbohat$imi zdroji nutri¢nich latek. Nezanedbatelnou roli hraje i to,
Ze mnohé latky jsou ze zemédélské plidy vyCerpany a ztraceji se i pti skladovani a
konzervaci potravin a pti kuchytiské tpravé.

Mnozi z vas si v této souvislosti kladou Ffadu otazek:

Mame uZivat dopliiky, kolik, jak dlouho a v jaké formé? Maji vitaminy a mineraly
takovou moc, jaka se jim prisuzuje?

Vitaminy a mineraly jsou nezbytné pro lidsky Zivot a vyzkum téchto latek doznal
obrovského pokroku. Denné se objevuji nové prekvapivé poznatky o vazbach mezi
prirozenymi potravinami, potravinovymi dopliiky a lidskym zdravim. Potraviny a
potravinové dopliiky ptisobi nejen preventivng, ale jsou i vhodnym prostiedkem pti
lé¢eni mnoha chorob a zdravotnich potiZi. Ale vétSina z nas péci o vlastni zdravi
podceniuje, systematicky porusuje Zivotni styl a nechodi pravidelné na preventivni
prohlidky. Nejsme ani prilis vstiicni vii€i investicim do péce o vlastni zdravi. AZ v
pripadé bolesti Ci pti priznacich urcité choroby zatneme se samolécenim. NejcastéjSimi
prostiredky ke korekci zdravotniho stavu jsou volné prodejné 1éky a také potravinové
dopliiky. K jejich pouZiti vefejnost otevirené a cilené nabadaji reklamy, v nékterych
piipadech zavadéjicim zplisobem. To vede velmi ¢asto k bezhlavému a chaotickému
uzivani dopliikd, jejichZ prodej neustale roste. Je diilezité si uvédomit, ze
nekontrolovatelné uzivani téchto pripravki mize byt pro organismus nebezpecné a
navic dokaZe hodné zatiZit vasi kapsu.

MoZnou odpovéd’ na vysSe poloZené otazky vam moZna poskytne tato kniha. Je totiz
duilezité spravneé se orientovat a ziskat potfebné informace. Na nasledujicich stankach je
popsano vice nez 80 doplnki - vitamint, minerald a dalsSich latek.

Kdo by mél dbat na uzivani potravinovych doplikii?

Ani odbornici na vyzivu nemaji jednotny nazor na to, zda je uzivani doplinki u zdravého

Clovéka prospésné. Ale shoduji se na tom, Ze u ohroZenych skupin lidi je prijem téchto
latek duilezity.
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Lidé s uspéchanym Zivotnim stylem, lidé Zijici ve stresu a pracujici pod tlakem.
Obzvlasteé ti, ktefi si nedopreji kvalitni stravu, ale nahrazuji ji prileZitostnymi pokrmy ve
stylu fast food.

- Téhotné a kojici Zeny maji zvySenou potiebu nékterych vitamini a minerald.

- Starsi lidé, nebot’ starnutim klesa schopnost efektivné vstiebavat Ziviny a také prijem
potravy se snizZuje.

- Vegetaridni a vegani mohou mit nedostatecny prisun vitamind, hlavné vitaminu B12, a
mineralli, zejména Zeleza, vapniku, zinku, jodu.

- U lidi, ktet{ kouff ¢i piji alkohol, je potieba vitaminti a minerala vyssi.

- Sportovrci ¢i lidé se zvySenou fyzickou zatéZi maji vyssi spotirebu vSech Zivin.

- Lidé s redukeni dietou maji sniZeny piijem potravy, a tedy zvysSeny prijem vitamint a
minerald.

- Lidé nemocni, nebot ¢asté uzivani 1ékl zvySuje potiebu nékterych vitamind a minerald.
- Lidé po nemoci, nebot vhodné dopliikky pomahaji lidem rychleji se zotavovat a
obnovovat svoje sily.

Které potravinové doplrky jsou nejvhodné;jsi?

Existuje velké mnozstvi potravinovych dopliki, které jsou k dostani v 1ékarnach ¢i
prodejnach se zdravou vyzivou. Bohaty a pestry vybér je pro béZného spotrebitele
matouci a nepiehledny. Navic existuje nejen fada synteticky vyrobenych vitamini ¢i
minerald, ale i mnoho vyrobki, jejichZ zdkladem jsou vytazky z rtznych rostlin. Chcete-li
se orientovat v nepireberné nabidce potravinovych dopliikii a spravné zvolit s ohledem
na vas zdravotni stav, vék a Zivotni styl, seznamte se s povahou a vlastnostmi
jednotlivych doplnki. Tato kniha vam poskytne potiebné informace.

DuleZité desatero o potravinovych doplicich

1. Potravinové doplnky maji vasi stravu obohacovat, ne ji nahrazovat. Neméli byste je
uZzivat proto, abyste jimi vyrovnali nedostatky vzniklé tim, Ze jite malo zeleniny, ovoce a
celozrnnych potravin.

2. Potravinové doplitky nemohou napravit $kody napachané zlozvyky a nevhodnym
zplisobem Zivota, jako je koureni, zvySend konzumace alkoholu, nedostatek pohybu
apod.

3. Reklama se nas snazi nékdy presvédcit, Ze doplnky ziskané z prirodnich zdroji jsou
stoprocentné prirodni. Ale vétsSina potravinovych dopliikii, at uz z jakéhokoli zdroje,
byla urcitym zplsobem zpracovana.

4. Na kazdém baleni potravinového doplinku si prectéte etiketu a neprekracujte
doporucené denni davky. V textu se snazim uvadét vSeobecné platné davkovani
(doporucené denni davky), ale sila jednotlivych vyrobki se miiZe znacné lisit.

5. Na kazdém baleni potravinového dopliiku by mél byt uveden udaj, jak a kdy doplnék
uzivat - nalacno, pri jidle, se sklenkou vody apod. Rid'te se ndvodem k uzivani!

6. NeZ zacnete potravinovy doplnék uzivat, nezapomeiite si precist seznam prisad. Je to
dulezité pro ty z vas, ktefi trpite alergii na nékteré z uvedenych latek.

7. Potravinové dopliky, zvlasté rostlinné, mohou mit vyrazné Gcinky. Sledujte své
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reakce, pri prvnich znamkach potizi prestante doplnék uzivat.

8. Velmi mladi lidé, téhotné a kojici Zeny a staii lidé by se méli pred uzivanim
potravinového dopliikku poradit s 1ékarem.

9. Pokud jste nemocni ¢i trpite chronickym onemocnénim, porad’te se o uzivani
potravinovych dopliikl se svym lékafem. Nékteré dopliiky mohou ovlivnit plisobeni a
ucinnost 1ékd. Vas 1ékar by mél védét o vSech pripravcich, které uzivate.

10. Sledujte udaje o 1hiité, do niZ by mél byt potravinovy doplnék spotiebovan. Po této
dobé jiz pripravek neuzivejte!

Upriimné si preji, aby vam informace v této knize vam pomohly k pevnéjSimu
zdravi, dusevni pohodé a zlepSeni kvality vaseho Zivota!

Jarmila MandZukovd

Upozornéni!

Uvadéné informace, navody a rady predstavuji zakladni vSeobecné platné doporuceni a
v Zadném pripadé nemohou nahradit pokyny vaseho 1ékare. Navic kazdy organismus je
individualni, a tudiz také vyZaduje individualni ptistup.

Co vam tato kniha nabizi?

V této knize jsem se snazila podat zajimavé a vyCerpavajici informace o dileZzitych
latkach, které nas organismus nezbytné potrebuje. SnaZila jsem se pouZivat minimum
odbornych, zejména cizojazy¢nych termint, které by laikim mohly zptlsobit pfi ¢teni
potiZe. Proto jsem na konec knihy zatadila maly slovnik, ktery nékteré uvadéné terminy
vysvétluje a slouZzi i pro vasi Sirsi orientaci v této oblasti.

Bézna strava obsahuje asi 40 nutnych komponentt pro zajisténi potireb organismu. Jsou
to latky poskytujici energii (sacharidy, tuky a bilkoviny), esencialni a neesencialni
aminokyseliny, esencialni nenasycené mastné kyseliny, mineraly a vitaminy.

Vitaminy

Studium vitamini predstavuje jednu z nejpokrocilejsich oblasti védeckého vyzkumu.
Mnohé studie potvrdily, Ze vitaminy ptsobi nejen preventivnég, ale jsou také vhodnymi
prostiredky pro 1é¢eni mnohych chorob. Vi se, Ze vitaminy jsou velice diileZité pro
spravnou funkci organismu, protoZze se podileji na metabolismu bilkovin, tuk a cukri.
Také jsou schopny zpomalovat degenerativni procesy zpiisobené starnutim a posiluji a
obnovuji nase imunitni, biochemické a intelektualni reakce.
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Co jsou to vitaminy?

Vitaminy nedodavaji energii, ale musi byt soucasti stravy, aby nas organismus efektivné
fungoval a odolaval nemocem. Teprve ve 20. stoleti izolovali védci vitaminy a
identifikovali jejich strukturu. Dnes mame informace o trinacti téchto organickych
latkach a vSechny se nachazeji v potravé. Jediné dva vitaminy - D a K, - si nas
organismus dokaze v urcitém mnozstvi sam vytvorit. Pfi nedostatku vitamint dochazi v
organismu ke staviim, které oznacujeme jako hypovitaminéza. Ta miliZe nastat i pri
nékterych onemocnénich, kdy organismus neni schopen vitaminy vstrebavat.
Nedostatek vitamini se projevuje poruchami rtiznych funkci organismu, které mohou
vyustit azZ ve vazné onemocnéni. Naopak pti nadbytecném ptijmu nékterého vitaminu
miiZe dojit k jeho predavkovani a stavu organismu, ktery oznacujeme jako
hypervitaminoza. Tento stav odezni, vylou¢ime-li dany vitamin ze stravy. Ale i vysoké
davky a dlouhodobé podavané vitaminy mohou vyvolat zdravotni potize.

Vitaminy jsou rozdéleny do dvou skupin:
Vitaminy rozpustné v tucich (lipotrofni)

Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich a diky tomu se mohou ukladat do tukovych
zasob téla. Hire se z organismu vylucuji a mize dojit k jejich nadmérnému nahromadéni
v organismu, coZ miva za nasledek Skodlivou reakci.

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)
Zbyvajici vitaminy jsou rozpustné ve vodé a z téla se rychle vylucuji.

Vitamin imunity
Vitamin A (retinol)

Bude vas zajimat...

Ve dvacatych letech minulého stoleti biochemik E. V. McCollum zjistil, Ze v tuku
rozpustna substance (drive faktor A) ziskana z trescich jater, vajecného Zloutku nebo
masla ma schopnost podporovat riist laboratornich zvirat. Poprvé byl vitamin A pouzit v
roce 1940 k 1éCeni nékterych koZnich onemocnéni, avSak davky byly prilis vysoké a
toxické. V roce 1967 obdrzel biochemik George Wald (USA) Nobelovu cenu za objev
dulezité role vitaminu A pro nase oci.
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