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Doplnkd stravy je na trhu obrovské mnozstvi, jak od tuzemskych vyrobcd, tak i
stale Casteéji z asijskych zemi. Sehnat se daji v Iékarné, na internetu, ale i na
trznici. Jak moc oblibené jsou, dokazuji i vysledky prizkumu spolec¢nosti Data
Collect. Celoro¢né nebo alespon v sezéné doplnky stravy uziva az 79 %
respondent(!
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Doplnék stravy podile legislativy

Doplnék stravy je potravina (zpravidla ve formé kapsli, prasku, tablet), ktera je
koncentrovanym zdrojem vitamind a minerdlnich latek nebo dalSich latek s



nutri¢nim nebo fyziologickym uUcinkem, obsazenych v potraviné samostatné
nebo v kombinaci, urCena k primé spotrfebé v malych odmérenych mnozstvich.
Doplnky stravy maji dodat organismu ziviny, které potrebuje, ale neziskava
je v dostatec¢né mirfe v bézné stravé, nebo jiné latky, které podle vyrobcl
pfipravku maji priznivy Ucinek na zdravotni stav.

Pfi koupi je dulezité

V prvni radé je dilezité kupovat doplnky stravy v 1ékarnach nebo z ovéreného
internetového zdroje. Zdravotni nezavadnost potravnich doplnkl se totiz
pravidla kontroluje pfi jejich uvadéni na trh, v prubéhu jejich prodeje se
véak muze zménit jejich slozeni.

Kupujte pouze vyrobky, které jsou nalezité oznaceny. To znamena, ze na jejich
obale najdete vyrobce, nazev obsazenych slozek a také jejich mnozstvi
vztazené k denni doporucené davce.

« Nesmi chybét davkovani a pripadna varovani (napfiklad ze pfipravek je
nevhodny pro déti nebo téhotné zeny atp.).

« Doplnkdm stravy nesmi byt pFisuzovany lécivé vlastnosti.

« Nevérte na zazrak. Doplnky stravy sice mohou zdravi podpofit, nicméné
nezapominejte na zdravy rozum. Nezapominejte také na to, ze zadny



doplinék stravy nenahradi pestry a vyvazeny jidelnicek!

A jesté slovo k Ucinnosti - potvrzeni UCinku je zpravidla dokladano na pribézich
jednotlivcl ve stylu ,pani Jana méla klouby jako jeji prababicka, ale po tydnu
uzivani trénuje na maratén“. Je sice jasné, ze doplnky stravy nejsou léky, tudiz
jejich Uc€innost neni tak sofistikované testovana, nicméné i toto o nécem
vypovida. Jestlize je k doplnkdm stravy dohledatelny védecky podlozeny
ucinek, divéryhodnost se zvysuje. Nicméné otazkou pak zlstava, kolik uc¢inné
latky opravdu v daném doplnku je a v jaké formé.

Doplnky stravy mohou i uskodit

Vivy/

je rizikova dokonce celd rada doplnkl stravy. Prikladem je koenzym Q10,
extrakty ze zeleného Caje, ginko biloba, extrakt z cesneku, nékteré Cinské
byliny, rybi tuk, proteinové doplnky, glukosamin a chondroitin pouzivany jako
kloubni vyziva nebo vitamin E a C. Dopliky stravy nemusi zasahovat do
antikoagulac¢ni 1é¢by pouze pritomnosti vitaminu K, ale mohou ovlivnit réiznymi
zpUsoby metabolismus warfarinu.
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DalSim prikladem, kdy je
tfreba se mit na pozoru, je
echinacea (trapatka
nachova). Na internetu se
doCtete, ze jde o velkou
pomocnici pfri posileni
imunity, pomdze od chripky,
ale i bolesti kloubl. Zazrak
znamy jiz indianskym
kmenlm. Kazdopadné Gcinky
echinacey zlstanou skryty osobam s autoimunitnimi onemocnénimi nebo po
transplantaci, nebot latky z této rostlinky pravdépodobné snizuji Gcinnost
podavanych imunosupresiv. Trvalé uzivani mlze také vést k poskozeni jater.

Pomérné znamy je vliv latek obsazenych v grapefruitech a pomelu na
zpomalené odbouravani nékterych 1ékl, a tedy i zvySovani Gcinné latky v krvi,
coz mlze zvySovat €¢etnost nebo zavaznost vedlejsich uéinku.

Jako priklad opacného efektu, tedy urychleného odbouravani ucinnych
latek mizeme uvést popijeni ¢ajl nebo uzivani doplnkl stravy s obsahem
trezalky teCkované. Je zde riziko selhani antikoncepce.



Jak je vidno, vzdy se vyplati nechat si poradit Iékarnikem, zda je pro vas dany
doplnék stravy tim pravym a nemdze ohrozit vase zdravi z dlvodu Iékovych
interakci. U |ékare vzdy uvedte nejen |éky, které uzivate, ale informujte jej i o
doplncich stravy a bylinnych cajich ¢i pripravcich. A nakonec neuzivejte
vétsi mnozstvi rlznych doplnkd stravy najednou.

[ -
<3
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Material vznikl za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



