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Vitaminy jsou dobri sluhovée,
ale pozor na mnozstvi
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Vitaminy! Co se vam pfi vysloveni mozna trochu reklamami zprofanovaného
slova vybavi? Pét porci ovoce a zeleniny denné? Sklenice dzusu ke snidani?
Jedna tabletka z hnédé sklenicky a druha z plastové krabicky?
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Bez nich to nejde. ,,Vitaminy jsou nedilnou soucasti stravy. | kdyz nejsou
zdrojem energie, jsou nezbytné pro fungovani organismu. Jde vlastné
o takové koordinatory riznych reakci v téle. Jsou nepostradatelné
stejné jako mineralni latky. Nedostatek se projevi onemocnénim, které
se jmenuje hypovitaminoza. Musime si vSak uvédomit, ze onemocnéni
zpusobuje i jejich nadbyteény pfijem, jde o hypervitaminézy,“
vysvétluje dietolozka Karolina Hlavata.

Nas organismus je potrebuje jen v malych mnozstvich a pfijimat je musime
potravou, az na malé vyjimky, napriklad vitamin D, jehoZ zdrojem je slunecni
zareni, si je télo neumi ,vyrobit“ samo.



Castéjsi je jejich nedostatek

Velky byznys rozjizdi farmaceutické spolec¢nosti na pravdivém tvrzeni, ze
pramérny Cech pfijimé vitaminG a minerédlnich latek méné, nez by mél.
»Castéjsi je v nasi populaci nizéi pfijem vitamind. Mize se jednat
napfiklad o vitamin B12, ktery je dilezity pro krvetvorbu, nervovou
cinnost. Vitamin C, kyselinu listovou, casty je také nedostatek
mineralnich latek, jako je vapnik, jod, zelezo,” vyjmenovava dietolozka

Karolina Hlavata.
Sup do lékarny? Ne!

Ani v nejmensim to vSak neznamena, ze bychom méli brat Iékarny Utokem.
Pokud je ¢lovék zdravy, mlze ziskat vSechny potrebné latky ze spravné
sestaveného, zdravého jidelnicku. ,,Méli bychom jist pestre, nevyhybat se
pecivu, ryzi, masu, vnitrnostem. Pak do organismu doplnime
dostatecné vsechny vitaminy minerdlni latky,“ fika dietolozka Karolina
Hlavata. Naopak okamzik, kdy bychom méli premyslet, zda nasemu télu néco
nechybi a nezajit si koupit tabletku, nastava ve chvili, kdy z nejriiznéjsich
dlvodd nemdzu jist vSe co ostatni. Napriklad mlé¢né vyrobky, nebo mam
zdravotni problém, ktery mé limituje v pfijmu dal$ich pfirozenych zdrojd. ,,Ci



mam zvysenou potifebu vitaminu a mineralnich latek. Typicky
v téhotenstvi, kdy je zvysSena potreba kyseliny listové. Dale, lidé kteri
maji osteopordzu by méli brat vapnik a vitamin D, stafri lidé opét
vapnik a zejména vitamin D. U déti se doporucuje také vitamin D
v prubéhu celého ¢asného détstvi, protoze jde o jeden z vitaminu,
ktery je velmi malo zastoupen v nasi stravé,“ rika Karolina Hlavata.
Zaroven vsak doporucuje konzultovat kazdé doplnovani vitamin( s Iékarem.
Predevsim u déti, téhotnych, chronicky nemocnych a starsich osob.

,Pokud je clovék zdravy, nema v zadném pripadé cenu kupovat si
vitaminové preparaty z lékarny. Naopak to muze byt
kontraproduktivni. Za prvé, bézné multivitaminy maji vysoky obsah vitaminu
A, ktery napfiklad téhotné zeny nemaji mit. A kdyz budeme mluvit o vitaminu
C, télo si vezme jen to co potrebuje a zbytek vylouci bez uzitku moci. Opét jeho
prijem dostateCné zajisti pestra strava,” konstatuje Karolina Hlavata. Tézce
vydélané penize utracené za vitaminy pak vlastné ,vycirame*.

Tabletka neni nahrada zeleniny

Existuji i dalsi dlvody, pro¢ radéji vsadit na kvalitni potraviny. ,Nejhorsi je,
pokud Clovék nahradi ovoce a zeleninu tabletami. Tableta vzdycky obsahuje
jednu latku, pripadné jejich komplex, ale vzdy jde o jednu latku - jednotlivé



vitaminy, mineralni latky. Kdezto v ovoci, zeleniné, ale i mase, mlécnych
vyrobcich mate miliardu dalSich - je tam vlaknina rozpustna,
nerozpustna, enzymy, bioaktivni latky. Pravé cely tento komplex ma
pozitivni ucinek. Nikdy neuprednostnujte tabletu pred pestrou
stravou, pokud to neni dano zdravotnimi ¢i jinymi ddvody,” radi Karolina
Hlavata.
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