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Po doplncich stravy sahejte
jen nekdy

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Po-doplncich-stravy-sahejte-jen-
nekdy s10010x8554.html

Zajem lidi o vyzivové doplnky (suplementy) je obrovsky. Témeér stejné velké
jsou vSak dnes na druhé strané obavy z jejich pouzivani, zvlasté pokud se jednd
o déletrvajici uzivani. MUDr. Vaclava Kunova pfipravila Clanek, ve kterém vam
poradi, kdy po doplncich sahnout a kdy je radéji vynechat.
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Rostouci trh s doplnky vyzivy zaznamenal v roce 2013 mirné zabrzdéni
zplsobené negativni publicitou v souvislosti s uzivdnim omega3 mastnych
kyselin. Vyslo najevo, ze tyto doplnky mizou pres sva mnoha pozitiva zvySovat
riziko rakoviny prostaty u muzl. Znacna ¢ast konzumentl presunula svij zajem
z doplnk® na obohacené, pripadné funkcni potraviny. Na druhé strané ¢im dal
vice spotrebitell vyhledava doplriky vyzivy s obsahem probiotik a dalSich latek,
které upravuji zazivani.

Vybér je obrovsky

Na trhu existuji stovky r@znych latek, které vyrobci vyuzivaji samostatné nebo
v rliznych kombinacich pro vyrobu doplikd vyzivy. Mizeme je rozdélit do
téchto hlavnich skupin, podle toho, které organy, systémy nebo cilové
skupiny populace ovliviuiji:



snizovani nadvahy

nabirani svalové hmoty a podpora organismu pri vyssi fyzické zatézi
imunita a alergie

zdrava kostni hmota

zdravé klouby

kvalita spanku

e vykonnost paméti a soustredéni

« ovlivnéni nalady a depresi

 podpora pri vegetarianském a vagenském stravovani
» zdravé srdce

« inzulinova senzitivita

e zdrava jatra

« kvalita pleti a vlas(

« podpora sexualnich funkci

* seniorksy vék

Zakladni kategorie doplnku stravy

Jiz z tohoto vyctu je patrné, Ze odpovéd na otazku, jestli jsou suplementy dobré
nebo Spatné, nebude jednoducha. Dnes vime, ze nékteré z nich pracuji na
zakladé védecky prokdzanych faktl, jiné nikoli. MGzeme je rozdélit do 4
zakladnich kategorii:



« zakladni doplnky

« doplnky s prokazanym ucinkem
 doplnky s neprokazanym ucinkem
 potenciidlné nebezpecné doplnky

Pozor na déti

Dopliiky vyZzivy nikdy nemuzZou stoprocentné nahradit zdravou a
vyvazenou stravu. Jak z jejich nazvu vyplyvd, mGzou jen doplnit jejich
mnozstvi do urcité ucinné davky. A to treba jen v urcitych situacich (po
probéhlé infekci, po preléceni antibiotiky, pfi velké fyzické zatézi pred zavody
apod.).

Velké opatrnosti a konzultace s pediatrem je zapotrebi u déti, v
téhotenstvi by mél byt multivitaminovy pfipravek doporucen osetfrujicim
|ékarem. Je dobré védét, ze vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) neni nutné
doplnovat denné, protoze organismus si je umi ukladat do zasob, ale na druhou
stranu je mozné se vitaminem A a D docela snadno predavkovat. Nikoli ze
stravy, ale z doplinkl. Pokud nerespektujeme doporuceni ohledné jejich
davkovani nebo kombinujeme doplnky od vice vyrobcl najednou. Predavkovani
se projevi zvracenim a pridjmy.



Kdy doplnky stravy pouzivat

Pozitivnich prikladd, kdy ma uziti doplikd svoje opodstatné by bylo mnoho, za
vsechny alespon tyto:

1. Redukcni diety

Mezi situace, kdy se vyplati sdhnout po doplncich, patfi redukcni diety. | pfi
spravné sestavené dieté totiz vznika snadno napriklad nedostatek zeleza, Casto
byva i doporuceny prijem vlakniny zhruba na polovicnich hodnotach. Kvalitni
multivitamin s obsahem mineralnich latek (kromé zminéného Zeleza i jodu) a
doplnék obsahujici vlakninu jsou pri dodrzeni davky bezpecné a spravné
zejména tehdy, kdy dieta trva delsi dobu.

2. Intenzivni cviceni



Pri intenzivni silovém cviceni se bez nebezpedi daji pouzit takzvané vétvené
aminokyseliny (BCAA). Jedna se o tfi aminokyseliny s podobnou strukturou,
které se bézné vyskytuji v potravinach (napfiklad ve vejcich a mase) a jejich
efekt byl prokdzan v mnoha studiich, z nichz nékteré byly dvojité slepé a
placebem kontrolované. Pomahaji odstranit tinavu, zvysuji oxidaci tuku a
zvysuji schopnost vydrze pri cviceni. Tim padem pomahaji realizovat

vivy/

stava prijemnéjsim,
Kdy radeéji doplnky vynechat

Mezi negativni priklady spadaji vSechny pfipravky, u nichz vam vyrobce nebo
reklama slibuje bud vysledky bez vaseho pfic¢inéni ,,s nasi pilulkou zhubnete
bez diety a bez cviceni” nebo pripravky, které slibuji, Ze vam zlepsi vSe od aftd
az k osteopordze. Tyto neseridzni dopliky nestoji za vasi pozornost natoz za
vyhazovani penéz.

Vzhledem k prodluzujicimu se véku budeme i u nas sledovat brzy trend patrny
jiz dnes v zahranici, ktery ukazuje, Zze mezi nejvétsi cilovou skupinu
uzivatell vyzivovych doplnk( patFi seniofi. Bylo by vsak vice nez uzite¢né,
aby se nejen oni mohli poradit s nezavislym odbornikem, ohledné vhodnosti
konkrétnich latek, jejich vzajemnych kombinacich a interakcich s pfipadnymi



léky Ci stylem vyzZivy.
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