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Zejména v zimnim obdobi stoupd zajem o uZivani nejriznéjsich
multivitaminovych pripravkd. Jsou bezpecné, nebo si mizeme ublizit? Kdy je
vhodné k pestré strave jesté vitaminy pridat a kdy zcela jisté doplnky stravy
vyloucit? A jak je to s vitaminem D, B12 a kyselinou listovou ...


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vitaminy---je-mozne-se-jimi-predavkovat__s10012x10827.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vitaminy---je-mozne-se-jimi-predavkovat__s10012x10827.html

Kazdy asi podvédomeé tusi, ze zakladem by méla byt vyvazena a pestra strava,
kterd doda lidskému télu vSe potrebné. K dodavani multivitaminl je vhodné
pristoupit pouze tehdy, pokud ma télo zvysené naroky na jejich pfijem nebo se
jedna o stav zvysené potreby. Nedostatek vitaminu hrozi predevsim v



situacich, kdy je prijem stravou nedostatecny nebo je naruseno
vstfebavani vitamind, typicky pfi onemocnénich traviciho traktu. V
opacném pripadé si zpravidla vytvarime ,drahou” mo¢, jelikoz prebytek
vitaminG, predevsim vitaminU rozpustnych ve vodé, se vylouci bez uzitku moci.

Vitaminy rozpustné ve vodé

U vitamind rozpustnych ve vodé - patfi sem Sirokd skupina vitamina B
skupiny, kyselina pantotenova, kyselina listova, biotin a vitamin C - k
predavkovani nedochazi, vyjimku tvofi pouze vitamin C. Ani u vitaminu C vSak
nemUzeme hovofit o hypervitamindze, spiSe se pri superdavkach objevi
vedlejsi Ucinky z naduzivani.

e Denni doporucena davka vitaminu C je pro dospélé 100 mg za den, pro
téhotné a kojici zeny 110-150 mg za den, horni tolerovana mez by
neméla prekrocit 2 000 mg za den. Pri pfriliS vysokém dennim pfijmu
vitaminu C (nad 2000-3000 mg/den) mdze dojit k zazivacim potizim z
podrazdéni zaludecni sliznice a k prjmdm. Davky prevysujici 3000
mg/den mohou u nékterych osob zpUsobit zvySenou tvorbu oxalatovych
kamend. Zvysené riziko se tyka predevsim lidi se snizenou funkci ledvin.

Zajimavosti je vztah mezi vysokymi davkami kyseliny listové a maskovanim



projevl z nedostatku vitaminu B12. Nedostatek vitaminu B12 i kyseliny
listové se projevuje anémii, ktera pfi zvyseném prijmu kyseliny listové mizi.
Soucasné je vSak maskovan jiny zavazny projev nedostatku vitaminu B12,
kterymi jsou neurologické priznaky. Z toho ddvodu by prijem kyseliny listové
formou suplementace nemél prevysovat 1000 pg/den. Zvyseny prijem kyseliny
listové z potravy neni nijak omezen.

U vitaminu rozpustnych v tuku je situace
odlisna

Ukladaji se v téle na relativné dlouhou dobu (mésice) a mize dojit k
predavkovani. Za rizikovy je povazovan predevsim vysoky pfijem vitaminu A.

- Vitamin A se vyskytuje pouze v potravinach zivo¢isného pivodu.
Provitaminy, z kterych se vytvari aktivni forma vitaminu A, se nazyvaiji
karotenoidy a najdeme je v potravinach rostlinného plvodu. Vysoky
pfijem vitaminu A muze zpusobit poruchy vyvoje plodu, proto by
téhotné Zeny meély uzivat pouze multivitaminové pfipravky urCené
téehotnym a v prvnim trimestru nekonzumovat jatra, ktera jsou vydatnym
zdrojem vitaminu A. Opatrnost je vSak na misté v prvnich tydnech
téhotenstvi, nedostatecny prijem vitaminu A v 2.a 3. trimestru by mohl



vést k porucham vyvoje plic a porucham imunitniho systému. V
rozvojovych zemich je nedostatek vitaminu A znacCné rozsifeny a je
povazovan za hlavni pri¢inu oslepnuti a vysoké deétské amrtnosti.

Ve

Provitaminy nevyvolavaji zadné vedlejsi ucinky, protoze jejich
preména na vitamin A se déje v omezené mire. Opatrnost s vysokym
pfijmem vitaminu A je na misté také u zen v obdobi menopauzy, jelikoz je
popsana souvislost mezi vysokym prijmem vitaminu A a rizikem snizeni kostni
denzity s CastéjSimi zlomeninami kosti.

Boom kolem vitaminu D

V posledni dobé zaziva obrovsky boom vitamin D. PrestoZze znacna cast
populace trpi nedostatkem tohoto vitaminu, neni moudré to prehanét s jeho
suplementaci. Ve vysokych davkach vitamin D zpusobuje vyplavovani
vapniku z kosti, v krvi se zvysuje hladina vapniku (hyperkalcémie),
nadbytek vapniku je vylucovan moci. Rizikem je kalcifikace mékkych tkani,
jako jsou napf. cévy nebo ledviny. Hyperkalcémie je spojena i se zazivacimi
potizemi, slabosti, Gnavou, zvracenim a poruchami srde¢niho rytmu.

 Dllezité je védét, ze hypervitaminéza D se objevuje pouze jako
nasledek naduzivani potravnich dopliku, nikoli v ddsledku zvyseného



prijmu potravou nebo vlivem slunec¢niho zareni.

Z uvedeného je patrné, ze nic se nesmi prehanét a dopliky stravy je treba
uzivat pouze v pripadeé prokazaného nedostatku urcitého vitaminu a nikoli jako
nahradu za pestrou stravu. Nutnosti je samozrejmé neprekracovat
doporuc¢ené denni davky, nekombinovat ruzné dopliiky a rozhodné si
nemyslet, Ze vice je Iépe.
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