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Doplnék stravy muze pomoci
treba i s hubnutim.
Opatrnost je nutna pri
uzivani léku
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At jiz jsou to multivitaminy ¢i rlzné vytazky z exotickych rostlin napomahajici
hubnuti - na trhu téchto doplnkl stravy najdeme obrovské mnozstvi. V zimé
jimi posilujeme imunitu. Na jare jsou v kurzu ty, které pomahaji s redukci
hmotnosti. Dokonce obCas nekteré i trochu funguji. Mezi celorocni favority se
radi doplnky stravy na klouby. Ty totiz boli porad.
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Doplnék stravy neni lék

V prvni rfadé je tfeba zddraznit, Ze se jednd o potraviny, nikoli lIéciva.
Vyzivové doplnky také nepodléhaji tak pfisné kontrole jako IéCiva, takze je zde |



vyssi riziko kontaminace, napfr. plisnémi.

* Pfesna definice doplnkl stravy rika, ze se jednd o ,koncentrované
zdroje vitaminu, minerdlnich latek nebo dalSich latek s nutriénim
nebo fyziologickym ucinkem, obsazené v potraviné samostatne nebo v
kombinaci, urCené k primé spotrebé v malych odmérenych mnozstvich”.
Rozhodné tedy nejsou nahradou pestré stravy!

Doplnky stravy tvori samostatnou kategorii potravin, kterd je upravena
vyhlaskou ¢. 225/2008 Sh. Ve vyhlasce jsou pfesné stanoveny podminky
znaceni na obalech vyrobki, napriklad nesmi byt pouzita oznaceni jako
,Zazracny lék na obezitu“, ,,Rozpusti tuk bez namahy*“, atp.

Mohou pomoci, ale i ublizit



|\ ‘ Vzhledem k tomu, ze jsou
‘ , vyzivové doplnky volné
, | | prodejné, mnohdy se

zapomind na mozné

s \ L) spolupusobeni S
| ‘ﬁl‘;_ - & uzivanymi léky.

Prikladem jsou vyrobky s vytazky ze zeleného Caje, ktery mlze nepfiznivé
pUsobit s chemoterapeutickymi léky a Iékem zabranujicim nezadoucimu
srazeni krve - warfarinem.

Jinou ukazkou je doplnék stravy uzivany na hubnuti, glukomannan a guarova
guma, které mohou snizit vstfebavani, a tim i G¢innost mnoha 1ékd.

Ano, v jistych situacich

Doplnky stravy maji vyznam v okamziku, kdy nastala situace zvysené
potreby nebo doslo k nedostatku. Prikladem je uzivani vapniku, vitaminu D
a horc¢iku u zen v obdobi menopauzy, methioninu nebo kyseliny pantothenové
v situacich, kdy padaji ve zvysené mire vlasy, multivitaminovych pripravkl v



ramci rekonvalescence nebo vlakniny pri snaze hubnout.

Ve

Vzdy je ale tfeba peclivé zvazit mozné nepriznivé ucinky a samozrejmé
také vztah mezi cenou a efektem.

Doplnky stravy a hubnuti

Vzhledem k vysokému poctu obéznich je nasnade, ze kouzelna tabletka
neexistuje, nicméné témer vsichni veri, ze nékteré dopliky mohou redukci
hmotnosti napomahat. Pravda je takova, Ze z na trhu dostupnych preparat
ma urcity prokazany ucinek jen hrstka. Jedna se o:

* Pripravky na bazi rozpustné vlakniny
« Kofein, zeleny Caj, guarana
o L-karnitin

U dalsich doplnk( nebyl uéinek dostatec¢né potvrzen, ale neni ani
vyloucen. Spis jde o to, Ze obsah potencionalné ucinné latky je tak maly, ze
aby bylo dosazeno néjakého ucinku, muselo by se jednat o tabletu vazici
kilogram.



Vlaknina podporuje hubnuti

Pro Ucely hubnuti se pouziva zejména rozpustna vldknina, kterd je schopna
vstrebat vodu, nabobtnat, a tim zvétsit svlj objem v zaludku (30-50n&sobné).
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u rozpustné vlakniny popisovan i pfiznivy vliv na cukrovku a snizovani hladiny
cholesterolu.

Mezi nejcastéji pouzivané zdroje vlakniny patri:

« psyllium pochazejici z jitrocele vejCitého
« glukomannan, ziskavany z hliz rostliny Amorphophallus konjac
 guarova guma ze semen rostliny Cyamopsis tetragonolobus

Vyraznéjsi efekt je pozorovan u psyllia a glukomannanu, nez u guarové
gumy.

Zeleny caj zvysuje energo vydej



Aktivnimi latkami
spojovanymi se ztratou
hmotnosti jsou kofein a
katechiny patfici do skupiny
antioxida¢né pdsobicich
polyfenold. Efekt zeleného
Caje spociva ve zvysSeni
: vydeje energie a oxidace
@8\ tukd a snizeném
5 ystiebavani a ukladani
tuku. MUze rovnéz snizit traveni a vstrebavani sacharidd.

Kofein a guarana aktivuje, ale pozor na
mnozstvi

Guarana je rostlina ptivodem z Jizni Ameriky. Jeji Gc¢inek spociva ve vysokém
obsahu kofeinu.

Kofein se bézné vyskytuje v potravinach, napojich a doplicich stravy. Jeho
UcCinek na organismus je pomeérne obsahly:

« Stimuluje centralni nervovy systém, srdce a kosterni svaly.



 ZvysSuje aktivitu zaludku a tlustého streva.
« V zavislosti na davce zvySuje termogenezi (vydej energie teplem).

K Ubytku hmotnosti kofein prispiva predevsim cestou zvysené oxidace tuk{
prostrednictvim aktivace centrdlniho nervového systému. Pozor vSak na
negativni ucinky z vysokého prijmu kofeinu. Podle FDA a Evropského
Uradu pro bezpecnost potravin (EFSA) je uvadéno, ze bezpecna davka Cini az
400 mg kofeinu denneé.

« Kofein mlze zplsobit poruchy spanku a pocity nervozity a tres,
kardiovaskularni ucinky.

« Kofein muze byt toxicky v davkach 15 mg/kg, kterd se projevuje
nevolnosti, zvracenim, tachykardii, kfeCemi a edémem mozku.

» Davky nad 150 mg/kg mohou byt smrtelné.

« Dllezité je také védét, ze kombinace kofeinu s jinymi stimulanty méze
vyskyt nezadoucich Gc¢inkd zvysit.
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