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Doplnky stravy - nutnost
nebo zbytecny luxus?
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Najdeme je vSude - prodavaji se v obchodech se zdravou vyzivou, v Iékarnach
¢i fitness centrech a reklamy ndas presvédcuji o jejich pozitivnich Gcincich.
Nékdo na né neda dopustit, jiny zastava nazor, Ze jsou to vyhozené penize. Kde
je tedy pravda?
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O co vlastné jde?

Nejprve je dobré si viibec ujasnit, co do této oblasti potravin vlastné spada.
Potraviny urcené pro zvlastni vyzivu (dle vyhlasky Ministerstva
zdravotnictvi CR 54/2004 Sb.) se odli$uji od potravin pro b&znou spotfebu
svym:

1) zvlastnim slozenim

2) zvlastnim vyrobnim postupem.



Vyzivovy ucel téchto potravin je stanoven na zakladé pozadavku
skupin osob,

* jejichz travici systém a latkova vymeéna je naruseng;

* nachazejicich se ve zvlastnim fyziologickém stavu a mohou mit vyhody ze spotreby

urcitych latek;

« zdravych kojenct a malych déti.
Mezi kategorie potravin pro zvlastni vyzivu tak patri napfiklad kojenecka
vyziva; nizkoenergetické potraviny urcené ke snizovani télesné hmotnosti;
bezlepkové potraviny a potraviny pro diabetiky a také potraviny pro
sportovce nebo osoby se zvySenym télesnym vykonem - to jsou ony znamé
proteinové a sacharidové napoje pro dodani energie a rlst svalové hmoty nebo
treba iontové napoje pro vytrvalostni sporty.

Doplinkem stravy je pak dle definice zakona o potravinach takova potravina,
.jejimz ucelem je doplnovat béznou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem
vitamin( a mineralnich latek nebo dalsSich latek s nutri¢nim nebo fyziologickym
ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, urena

k primé spotrebé v malych odmérenych mnozstvich"(110/1997 Sb. ve znéni
281/2009 Sb.).



Jak definice naznacCuje, doplnky stravy predstavuji
latky télu vlastni, vétSinou na prirodni bazi, pfipadné ‘ >
synteticky napodobuijici prirodni latky, ktera jsou 5

vSak v koncentrované a ,,0cisténé" formé. Jsou to PR
rlzné vitaminy a mineraly v kapslich a tobolkach, - '#‘T

aminokyseliny a jejich derivaty stejné jako dalsi .
latky, napriklad ,spalovace" tukd.

Na obé skupiny se jako na potraviny vztahuji pfislusné zakony o potravinach a
jsou kontrolovany Statni potravinarskou a zemédélskou inspekci, ktera
také zverejnuje seznam téch nevhodnych, ¢i nebezpecnych.

Pro koho a kdy se hodi?

Zamérme se zde predevsim na potraviny a doplnky typu proteind, vitamind a
podobné, protoze o vhodnosti bezlepkovych ¢i kojeneckych potravin panuje
vseobecny souhlas a nikdo asi nebude celiakovi tvrdit, ze je pro n€j konzumace
bezlepkovych potravin zbytecna, nebo dokonce nevhodna.

Hlavni funkce a Ucel téchto potravin jsou dvé:



1. Ziskat po zatézi rychleji stravitelné a vstrebatelné ziviny. Normalni jidlo se travi
kolem dvou hodin, zatimco proteiny a sacharidové napoje kolem ptl hodiny.
2. Zvysit denni prijem zivin a uzitecnych latek bez toho, aby byl clovék prejedeny, aby
si musel dopredu pripravovat nutricné vyvazené jidlo a slozité ho konzumovat.
,Pro tvrdé trénujici sportovce jsou doplriky vyZivy opravdu dileZité a mohou
jim velmi pomoci v regeneraci i zvySovani vykonu. Pro lidi s béznym rezimem
Ize doporucit hlavné vitaminové a mineralové pripravky. Neméli by vsak
zdravou stravu nahrazovat, ale doplriovat," rika vyzivovy poradce a osobni
trenér Libor Krizovsky.

Tyto potraviny tedy maji sv(j smysl. Jsou to ale jen doplnky vyzivy a nijak
nenahrazuji pestrou a vyvazenou stravu, ale vhodné ji doplnuji pri
zvysSené potrebé urcitych latek.

Rozumny pohled na zvlastni vyzivu a dopliky stravy nemdze byt tedy nikdy
¢ernobily. Pokud Casto a intenzivné sportujete nebo vam chybi néjaké dllezité
latky, jsou tyto potraviny urcité dobrou cestou, jak tento nedostatek nahradit.
Pokud dlouhodobé dodrzujete vyvazenou a pestrou stravu, rozhodné vam jejich
uzivani neuskodi, ale neni ani nutné.
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