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Ano, ¢i ne? Ma uzivani
vitaminu v tabletce smysl a
kdy?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Ano,-ci-ne-Ma-uzivani-vitaminu-v-tabletce-
smysl-a-kdy s10012x11224.html

Mame-li jednotvarny jidelnicek, Ize jeho nedostatky jednoduSe kompenzovat
pomoci tabletek nebo kapsli? Kdy ma uzivani doplinkd stravy smysl a kdy je
zcela zbyteCné? A na co si mame davat pozor?
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Doplnky jsou specialni kategorii potravin - jedna se o koncentrované zdroje
vitamin{, mineralnich latek nebo jinych latek ovliviujicich nas vyzivovy stav a
fyziologické pochody v nasem téle, které se maji uzivat jen v malém mnozstuvi.
Multivitaminové pripravky, antioxidanty nebo trfeba prfipravky s obsahem
mineralnich latek - vSechny tyto produkty (at uz ve formé tabletek, kapsili,



prasku Ci kapek) se fadi mezi doplnky stravy.

« Pozor, doplnky v Zzadném pripadé nejsou to samé, co léky - jejich uvedeni
na trh je mnohem jednodussi (kontroluje je Ministerstvo zemédélstvi),
nesmi nam sice Skodit, ale nemusi dokladat svUj pozitivni Gc¢inek.

Vzdy bychom se méli snazit mit hlavné stravu pestrou, se zastoupenim rdznych
potravin - abychom vitaminy a mineralni latky pfrijali z bézné stravy, ve které
prfijmeme i radu dalSich bioaktivnich latek podporujicich nase zdravi. Polknuti
tablety nebo kapsle sice mlize vypadat jako skvélé a zaroven jednoduché
Fedeni - ale takto to bohuZel nefunguje. Z&dny pfipravek nemdze obsahovat
vSechny potifebné vitaminy a mineralni latky, ani kombinace rlznych
doplnkd nemusi byt vhodna.

Pomuze vam odbornik
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Pokud uz se rozhodnete
néjaky doplnék stravy uzivat,
poradte se s odbornikem
- s lékarem nebo Iékarnikem.
Ti vam mohou pomoci nejen
pfi vybéru vhodného a
kvalitniho doplnku, ale
hlavné zhodnoti, zda je pro
vas jeho uzivani bezpecné.

Ani kdyz je doplnék prirodniho plvodu, neznamena to, Zze nékterym lidem
nemUze uskodit.

Porada s odbornikem je dllezitd zejména u lidi nemocnych, uzivajicich léky,
u téhotnych a kojicich zen a déti. Poradit byste se méli také o spravném
davkovani (které byste neméli prekracovat) i délce uzivani dopliku. Neméli
bychom prekracovat doporucené denni davky jednotlivych latek - napfriklad
vitaminy rozpustnymi v tucich se totiz mlzeme i predavkovat a zplsobit si
zdravotni potize.

« Pozor je tfeba dat hlavné pfi uzivani vice druhu doplnku - mohou se
totiz shodovat v obsahu nékterych latek.



Kdy ma uzivani doplinkd smysl?

Doplnky stravy mlze potrebovat ¢lovék, kterého trapi vice potravinovych
alergii a ma vyznamneé zuUzeny vybeér potravin, kterému brani urcité
onemocnéni ve vyuziti vitaminl a mineralnich latek z bézné stravy (napfr. pfi
nespecifickych stfevnich zanétech nebo po operacich strev, kdy je tenké strevo
kratsi, apod.).

Potfeba urcité ziviny mlze byt také vyznamné zvysSena - napriklad u
téhotnych ¢i kojicich Zen nebo pri ur¢itém onemocnéni. Pri hojeni ran mize byt
nutné hlidat nejen prijem plnohodnotnych bilkovin, ale také zinku, selenu,
vitaminu E a vitaminu C.
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Vhodna jsou také probiotika
~ (pfipravky obsahujici kmeny
prospésnych bakterii), ktera
vyuzijeme po |éché
antibiotiky nebo po
prodélaném prljmovém
onemocnéni pro obnovu
osidleni naseho traviciho
traktu.

Lékari doporucuji vyuzit kombinace nékolika rtiznych kmen0 probiotik a
nestravitelné vlakniny (prebiotik). V dobé snizeného mnozstvi slunecniho svitu
ma smysl také doplnit vitamin D - v podobé kapek predepsanych Iékarem
nebo v podobé kvalitniho doplnku stravy. V

itamin D a vapnik je nutné doplnovat také u osob, které trapi osteopenie (i
osteopordza. Smysl ma i zarazeni kapsli s obsahem omega 3 mastnych
kyselin u toho, kdo opravdu nema ryby rad a pravidelné je nekonzumuije.

Naopak neni idedIni se v prlbéhu zimni nebo jarni sezony nachlazeni nebo
zazivacich virdz preventivné dopovat riznymi multivitaminovymi tabletkami.
LepsSi je zaméfrit se na kvalitu nasi stravy a pestrost. Vitaminu C ziskame
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obvykle dostatek z bézné pestré stravy - najdeme ho jak v citrusovych
plodech, tak ale i v Cervené Ci zluté paprice a pfijimame jej i v bramborach.
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