CO POTRAVINOVE DOPLNKY MOHOU DOKAZAT?

Priblizit se k idealni stravé: primérna strava obsahuje jen 50%

Mg a kys.listoveé, zeny (z 50%) + divky (ze 70%) maji méné Ca
nez je DDD, dale méné vit.C, Bs, Fe, Zn, Se u bézné populace.

Vyrovnavat rizika zivotniho prostredi a zivotniho stylu: emise,

pramyslové chemikdlie a dalS§i Skodliviny mohou vést k vy$Si
potfebé nutriCnich latek- proto snaha o omezeni oxidacniho stresu
antioxidanty. ZvySeni prijmu nutriCnich latek je nezbytné u
rizikovych osob. Zménil se zplsob zpracovavani potravin (aditiva)
a délka jejich skladovani ve velkoskladech | doma (menSi podil

cerstvé neupravované stravy)

Prevence nemoci: nyni hlavné degenerativnich (dfive

napr.kurdéje), ucinnost ve > davkach nez je DDD

Vyrovnavat zdravotni aspekt starnouci populace: snizovani

rizika arterosklerotickych zmén srdce (vit.E, koenzymQ), slabnuti
zraku (makularni degenerace, Sedy zakal — vit.A), zvySovani
pratoku krve (zavraté, impotence, poruchy paméti- Gingko biloba),
vyrovnavani  snizovani  imunity  (Echinacea), oddalovani

menopauzy (fytoestrogeny)

Podpurné pomahat pii lé€eni_zdravotnich potizi: pozor na

kontraindikace s farmaky

Pripravit organismus na predikovatelnou zdravotni komplikaci




CO POTRAVINOVE DOPLNKY NEMOHOU DOKAZAT?

nahrazovat nutricni latky obsazené v potravé ani kompenzovat
nedostateCnou stravu, ani biologické vazby v Cerstvych potravinach
(+ riziko dosud neobjevenych ucinnych latek v potravé, které

neumime PD nahradit)

napravit Skody a zlozvyky nasSeho Zivotniho stylu (koureni,

nedostatek pohybu, staly stres)

redukovat nasi vahu samy o sob&, nebudou-li provazeny pohybem

a zmeénou mnozstvi a skladby naseho jidelnicku

znasobit dusevni i fyzické vykony (u zdravych nerizikovych osob je

toto zvySeni individualné limitované)

vyléCit samy o sobé& zavazna onemocnéni (rakovina, cukrovka,

infarkt, AIDS) Ci resit akutni zavazné onemocnéni Ci uraz



KOMU MOHOU POTRAVINOVE DOPLNKY PROSPET?

Rizikové skupiny

Casté redukCni diety: nejCastéji nevyvazena strava. Redukéni dieta ma byt

pestra- libové maso (Fe, Se, Zn), nizkotuéné mlécné vyrobky (Ca),obilniny (vit.

skupiny B), zelenina, ovoce, ryby (rybi tuk i Inény olej pro vegetariany)

Vv

potravinach a lépe se z nich vstrebavaji

vybiravé déti: pokud nelze nahradit odmitanou skupinu potravin jinou

potravou, nutno pouzit détsky multivitaminovy a multimineralovy doplnék.

Lidé trpici stresem: stoupa potfeba vit. skupiny B, protoze se zvysuje bunécny

metabolismus. Spéch vyvolava i Spatné stravovaci navyky (fast food) — 1 Na
(Thypertenze). Nutno zvysit pfilem K (ovoce, zelenina), aby vytésnil Na +

antioxidacni mineraly (Zn, Se, Mn) a vitaminy.

Kuraci: _koureni stimuluje tvorbu volnych radikall (1 antioxidaéni vitaminy-

alespon 80mg vit.C denneé)

Alkoholici: vyzivova nerovnovaha (vycerpavaji se hl. vit.C a vit. skupiny B)

Uzivani nékterych skupin Iékld: od antidepresiv az po antikoncepci

Téhotenstvi: stoupa spotieba kys.listové a By, (rozstép neuralni trubice plodu)

Nemoci a poruchy: jako doplnék zmény stravovani a zivotniho stylu, pfipadné

jako doplnék Iéku



TAHAK NA SYNONYMA VITAMINU

Vit.A (Ay): retinol (3dehydroretinol), ma vice forem- obecné: retinoidy

Vit.D (D,, D3): skupina steroidnich latek (ergokalciferol, cholekalciferol)

Vit.E: tokoferol (vice forem: q,8,y,0, a-tokoferol nejucinné;si)

Vit.K: fytonadion, menadiol

Vit.B4: thiamin

Vit.B>: riboflavin

Vit.Bs: vit.PP, niacin, nikotinamid, kys.nikotinova

Vit.Bs: kyselina panthotenova (2 formy: pantetin + kalcium panthotenat)

Vit.Be: pyridoxin (3 formy: pyridoxal, pyridoxin, pyridoxamin)

Vit.Bg: vit.M, kys.listova (lat. acidum folicum), folat

Vit.B42: kyanokobalamin

Vit.H: biotin

Vit.C: kys.askorbova



FORMY A VZAJEMNE PUSOBENI MINERALU A PD

MINERAL |NEJLEPE USNADNUJE LATKY SNIZUJiCi
VSTREBATELNA |VSTREBAVANI |VSTREBAVANI
FORMA A ZVYSUJiCi VYLUCOVANI
vapnik Chelat, askorbat, | Mg, vit. D, kofein, vysoké davky Zn,
citrat laktoza nasycené tuky, kys. Stavelova
(reven a $penat), sul, cukr
horcik Chelat, citrat, Ca, vit. Bs, D alkohol, kofein, vysoké
acetat hodnoty Ca nebo P, vysoky
prijem tuki a cukra, stres
zelezo sulfat, chelat, Vit. C, fruktoza, | oxalaty, tanin (¢aj), fosfaty
fumarat ziv. bilkovina (kolové napoje a aditiva),
vysoky pfijem Zn nebo Ca
zinek citrat, glukonat, |Vit. B12, A oxalaty, vysoké hodnoty Ca,
acetat, Cu nebo Fe, Pb, alkohol,
sulfat koufeni stres
mangan ? Vit. C Fe, Zn, Cu, vysoky pfijem Ca
selen selenocystein neni znamé neni znamé
nebo
selenometionin
chrom Organicky Vit. B3 cukr, vysoky prijem Ca
vazany formou
GTF, pikolinat,
nikotinat,
acetat
meéd’ ? bilkoviny |vysoky prijem Zn, Fe, S, vit. C




