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Uzivat ¢i neuzivat vyzivove
doplinky?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Uzivat-ci-neuzivat-vyzivove-
dopinky s10010x8205.html

Chcete pro sebe to nejlepsi, anebo mate potrebu napravovat prohresky proti
zdravému stravovani, a tak spoléhate na , kouzelné” vyzivové doplnky? Nejste
pritom zadni troskari, a tak si multivitaminl, horciku, vapniku, vitaminu A,
,bélek” nebo vitaminu C a dalSich v tabletkach pro jistotu zobnete vice, at uz
to za to stoji? Tohle tedy cesta ke zdravému zivotnimu stylu neni.
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Doplnky stravy svi{j vyznam maji, ale jen nékdy a pro nékoho. Rozhodné to
nejsou vsemocné , pilulky”, které plnohodnotné nahradi vitaminy a
minerdlIni latky z bézné pestré stravy. A uz vibec je nelze konzumovat v
jakémkoliv mnozstvi a jakkoliv dlouho.

Jestlize dbate na to, aby vase strava byla
pestra, pak je konzumace multivitamind a
ruznych doplnku stravy zbytecna.

Jsou ale situace, kdy je vhodné organizmus podpofit, napriklad v téhotenstvi
nebo pri rekonvalescenci. ,Pred otéhotnénim nebo na pocatku
téhotenstvi je dobré doplnit kyselinu listovou. Stejné tak je dilezité
davat novorozencum a seniorum vitamin D. U téchto vékovych
kategorii hrozi jeho nedostatek,“ rikd dietolozka Karolina Hlavata.



Lidé, kteri viibec nekonzumuji ryby, by méli uzivat v doplicich omega 3 mastné
kyseliny.

Multivitaminové preparaty je potfeba dodavat také napriklad u onemocnéni
strev, kdy se neékteré vitaminy nedostatecné vstrebavaiji.

Pri osteoprdze Ci osteopénii je vhodné doplnovat vitamin D a vapnik.
Neplati - ¢im vice, tim lépe

U vyZzivovych doplnk( rozhodné neplati, ¢im vice, tim lépe. ,Je vzdy lepsi
podavat jen ten vitamin nebo mineralni latku, které organismu chybi,
nikoliv bezmyslenkovité konzumovat multivitaminy, natoz se jimi
prejidat s pocitem, ze je to zdravé,” varuje dietolozka Hlavata.

Napriklad kuraci by si méli podle Karoliny Hlavaté doprat vitamin C, ale jen z
doplnkd, které jsou primo uréené pro né a je v nich méné vitaminu A. Ten by u
nich naopak mohl podporovat rozvoj rakoviny, zejména plic. Vitamin A ma
Skodlivy vliv také na plod u téhotnych zen.

Ani oblibenym ,vselékem” vitaminem C nema smysl se prehnané dopovat. Télo
si ho totiz vezme, kolik potfebuje a zbytek vylouci moci. ,,Dlouhodobé
prehnanou konzumaci ,cécka“ se naopak zvysuje riziko vzniku



ledvinnych kamenu,“ varuje dietolozka.

V tableté nikdy neni vse

Mate ve zvyku se tfeba na jare nakopnout proti Unavé horcikem a vapnikem?
Pokud jde o kratkodobou klru, Ize ji vyuzit. ,Vzdy je ale lepSi cerstva
zelenina, ovoce a dalsSi prirozené potraviny. Jsou v nich nejen
vitaminy, ale i vlaknina a rada bioaktivnich latek, které nikdy v tableté
nebudou,“ objasnuje Karolina Hlavata.

To samé plati treba pro vapnik. Pokud nenfi ze zdravotnich ddvodl nutné zvysit
jeho davku, pak je vzdy lepsi ho pfijimat z mlé¢nych vyrokd. ,,Jsou v nich i
bilkoviny dulezité pro kosti, a fosfor. Takovato potravina poskytuje
nejen vapnik, ale komplex nutricnich latek, které navzajem pozitivné
spolupusobi,” fika Karolina Hlavata.

Ctéte letdky a radte se s odborniky

Paklize prece jen radéji sazite na vyzivové doplnky nez na zeleninu, ovoce a
celkové pestrou stravu, vzdy dodrzujte davkovani na pribalovych letacich.
Prostudujte si mozné negativni Ucinky, a pokud si nejste jisti, radéji se o
vhodnosti, mnozstvi a délce uzivani tablet poradte s Iékarnikem nebo [ékarem.



Konzultovat by uzivani jakychkoli doplnkd meéli zejména rodice, které je davaji
détem, téhotné Zeny Ci vsichni, kteri uzivaji |éky ordinované lékarem.
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