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| - zvyste prijem
vitaminu C. A jake dalsi
situace vyzaduji navyseni
vitaminu a mineralu?

Kurac
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BéZzna potreba organismu vétsiny vitamind a mineralnich latek je dosazitelna
stravou. Pro zajisténi normalnich fyziologickych funkci ¢lovéka je mnozstvi
zavislé na mnoha faktorech, jako je vék, pohlavi, zdravotni stav, Zivotni styl,
stravovaci zvyklosti, pracovni aktivita. Kdy a v jakych situacich je vhodné
mnozstvi navysit?
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« Typickymi situacemi zvySené potreby vitamin( a mineralnich latek je
obdobi rdstu, téhotenstvi, kojeni, vyrazna fyzicka zatéz nebo
rekonvalescence.

« Zvy$enou potrfebu vitamind maji i kufaci, jejichZ organismus vylozené
prahne po antioxida¢né plsobicich latkach, mezi nez patri napriklad



vitamin C.
+ Na dostatecny prijem vitamint a mineralnich latek se ¢asto zapomina v
pfipadé senioru a osob vystavenych nadmérnému stresu.

Stravou proti unaveé

Unava je hlavnim nepfitelem
vykonnosti. Mlze mit celou
radu pric¢in, od prepracovani
po stres, ale muze byt i
priznakem zavazného
onemocnéni. Pokud je
Unava pfilis vyrazna nebo
trva dlouho, navstivte Iékare.
Jestlize |ékar potvrdi, ze jste
zdravi, je naCase se zamérit
na Upravu stravovacich ndvykd. Unava mize byt zplsobena nedostate¢nym
prijmem komplexnich sacharidl, bilkovin a velmi ¢asto také nedostatkem
Zeleza.

« Nedostatek Zeleza trapi predevsim zeny, ale vysledek je stejny u obou
pohlavi - Unava, nevykonnost a dusnost.



NejlepSim zdrojem Zeleza je ¢ervené maso a vnitrnosti, takze jak vidét,
Pepek namornik v tomto pripadé pravdu nemél. Ale mél jiny trumf - ve
Spenatu, stejné jako v celozrnnych obilovinach nebo v dynovych seminkach, je
velké mnozstvi horCiku, ktery je nepostradatelny pro preménu energie z
potravy.

« Zvlast dobre pldsobi kombinace hofciku s draslikem.
* Pro zvyseni vyuzitelnosti zeleza z potravy zvyste i pfijem vitaminu C.

Vitamin C je také bojovnikem proti stresu. Kromé toho podporuje hojeni ran
a zvysuje odolnost organismu. NejvydatnéjSim zdrojem vitaminu C je ovoce
a zelenina, které konzumujte prednostné Cerstvé nebo je upravujte v pare.

Proti Unave pomahaiji i vitaminy B skupiny. Jejich bohatym zdrojem jsou maso,
jatra, ryby, lusténiny, obiloviny, kvasnice, mlécné vyrobky. Zkratka
pestra strava.

Fit i ve stari



Ve stari je zvySena
predevsim potreba bilkovin,
- vitaminu D, vapniku a
‘,’a vitaminu B skupiny. Pricin,
N pro¢ nejsou pozadavky na
L dostatecny prijem
uvedenych nutri¢nich latek
uspokojovany, muze byt
mnoho. Nedostatek financi,
. ¥/ neochota ménit své
stravovaci zvyhost| nemoznost si nakoupit nebo nechutenstvi jsou jen malym
vyctem moznych dlvodl. Kazdopadné plati, ze vyziva ve stari mdze vyznamné
ovlivnit prdbéh rady onemocnéni (prikladem je cukrovka, vysoky tlak,
osteopordza), zlepsuje celkové kvalitu Zivota, zabranuje padim a
zlepsSuje imunitu.

« Jednim z ddlezitych vitamin(, jejichz prijem byva ve stafi snizen, je
vitamin D.

Dlvodem byva jednak nizky prijem potravou a také snizujici se tvorba vitaminu
D v k@zi, popf. nedostate¢nd syntéza vitaminu D vlivem nizké expozice
slunecnimu zareni. Vitamin D pIni mnoho funkci, zdaleka se nejedna jen o
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ovlivnéni metabolismu vapniku. Vitamin D ma vliv na imunitu, snizuje riziko
vzniku diabetu, nékterych nadori, psychickych onemocnéni a zmiriiuje
svalovou slabost.

« B6aBl12

Ve vztahu k dobfe fungujicimu imunitnimu systému se uvadi, ze ve stafi je
vyznamné zvysSena potreba vitaminu B6. Vitamin B6 je ve stravé hojné
rozsiren, jeho nejvétsim zdrojem jsou ryby, driibez, cizrna, avokado, brambory,
banany a fazole. Ze skupiny vitaminl B skupiny ma u seniord velky vyznam
vitamin B12. Jeho nedostatek mlzZe mit za nasledek neurologické a
psychické poruchy. Kromé neostate¢ného pfijmu se na jeho deficitu podili i
chronicky zanét zaludku, ktery byva ve stari Casty.
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