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Uvod

V dnesnim svété, kde je nabidka dopliikl stravy obrovska, miiZze byt naroéné vyznat
se Vv jejich slozeni, Ucincich a vhodnosti. Tento e-book je vytvoren pro vSechny, kteri
chteji porozumeét, kdy a jak doplriky stravy spravné pouzivat, a rozpoznat kvalitni
produkty, které skutec¢né prospivaji jejich zdravi.

Autorka e-booku: Tereza Javirkova, odbornice na suplementaci a doplitky stravy,
ktera uzce spolupracuje s lékari a nutricnimi terapeuty. Tereza se dlouhodobé a
uspésné vénuje prevenci civilizacnich chorob a podporuje zdravy zivotni styl. Diky
jejim zkuSenostem a odbornému pristupu ziskate cenné informace, které vam
pomohou se orientovat v Siroké nabidce dopliikii na trhu.

Proc tento e-book vznikl? Trh s dopliiky stravy je presycen nejriznéjSimi produkty.
Casto se setkavame s nepravdivymi nebo zkreslenymi informacemi, které mohou vést
k nespravnému vybéru ¢i nadmérnému uzivani suplementu. Cilem tohoto e-booku je
poskytnout vam jasny a odborny prehled o dopliicich stravy a pomoci vam rozhodnout
se informované a s jistotou.

Pokud jste pripraveni naucit se, jak se vyznat v dopliicich stravy a rozliSovat mezi
potrebnymi a zbytecnymi produkty, ctéte dale.



2. Co jsou doplnky stravy?

Doplriky stravy jsou potravinové produkty urcené k doplnéni bézne stravy. Obsahuji
koncentrované zdroje Zivin nebo jinych latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem,
jako jsou vitaminy, mineraly, aminokyseliny, byliny a rostlinné extrakty. Jejich hlavnim
ucelem je podporit spravné fungovani organismu, ale nenahrazuji pestrou a vyvazenou
stravu.

Rozdil mezi dopliky stravy a léky

Je dulezité rozliSovat mezi doplilky stravy a léky. Zatimco léky jsou uréeny k lécbé,
zmirnéni nebo prevenci nemoci a podlehaji prisnéjSimu schvalovacimu procesu,
dopliky stravy spadaji pod potravinové normy a jejich kontrola je zpravidla méne
prisna. To znamena, Ze vyrobci doplitkd stravy nemusi prokazovat jejich ucinnost, ale
musi dolozit jejich bezpecnost a dodrZovani pravidel stanovenych pro potraviny.

Klicové rozdily:

e Léky: Podléhaji regulaénim organum, jako je Statni ustav pro kontrolu léciv, a musi
projit klinickymi studiemi potvrzujicimi jejich ucinnost a bezpecnost.

¢ Dopliiky stravy: Kontroluje se jejich bezpecnost a slozeni, ale neucinnost nemusi
byt prokazovana pred uvedenim na trh. Vyrobci ¢asto vyuzivaji marketingoveé
strategie, které mohou byt zavadéjici.

Typy doplikid stravy

1. Vitaminy a mineraly: NejCastéji se jedna o produkty zamérené na doplnéni
vitaminu (nap¥. vitamin C, vitamin D) a minerald (nap¥. zinek, hotéik), které mohou
chybét v bézné strave.

2. Bylinné a rostlinné extrakty: Tyto doplriky obsahuji pFirodni slozky, jako je
echinacea, Zensen, nebo kurkuma, které maji rizné zdravotni ucinky.

3. Proteiny a aminokyseliny: Popularni zejména mezi sportovci pro podporu
regenerace svall a rlistu svalové hmoty.

4. Omega-3 mastné kyseliny: Podporuji zdravi srdce a mozku a jsou oblibenym
dopliikem stravy zejména v zemich, kde je nizka konzumace ryb.

5. Probiotika a prebiotika: Zameéruji se na podporu stfrevni mikroflory a zdravého
traveni.

Diky této kapitole nyni vite, co doplriky stravy jsou a jaké maji zakladni typy. DalSi
cast vam poskytne navod, jak poznat kvalitni doplnék stravy a na co si dat pozor pri
jeho vybéru.

3. Jak poznat kvalitni doplnék stravy?



Cteni a porozuméni etiketam

Etiketa produktu obsahuje dllezité informace, které byste méli pred nakupem peclivé
zkontrolovat:

1. Seznam slozek: Peclivé si prectéte, co produkt obsahuje. Hledejte konkrétni a
znameé slozky a vyhnéte se produktim, které obsahuji neznamé chemické latky
nebo nadbytecné prisady, jako jsou uméla barviva a konzervanty.

2. Davkovani a obsah ucinnych latek: Zkontrolujte, zda je na obalu uvedeno presné
mnozstvi ucinnych latek. Napriklad u vitaminu C by mélo byt uvedeno, kolik
miligrami ho doplnék obsahuje.

3. Znacky kvality a certifikace: Hledejte dopliky, které maji certifikaty kvality od
nezavislych organizaci, jako je naptiklad NSF International, USP (United States
Pharmacopeia) nebo evropské certifikaty kvality. Tyto certifikaty zajistuji, Ze
produkt prosel kontrolou a spliiuje prisné normy.

Co hledat na obalu

e Zemé plvodu: Informace o tom, kde byl produkt vyroben, mliZe byt ukazatelem
kvality. Doplitky stravy z dlvéryhodnych zemi s prisnymi regulacemi byvaji
spolehlivéjsi.

e Doba trvanlivosti: Ujistéte se, Ze doplnék nema proslou nebo blizici se expiraci.

e Forma dopliku: Zvazte, jaka forma dopliiku vam vyhovuje nejvice - tablety,
kapsle, prasek nebo kapalina. Nékteré formy se lépe vstrebavaji, napriklad kapalné

doplitky mohou mit rychlejsi ucinek.
Rozdil mezi ptirodnimi a syntetickymi dopliiky

Prirodni doplitky stravy jsou ziskavany z prirodnich zdroja, jako jsou rostliny a
mineraly. Tyto produkty mohou byt ¢asto drazsi, ale jsou mnohdy lépe prijimany
organismem. Syntetické doplrky jsou vyrobeny v laboratori a obsahuji syntetické
verze zivin. U nékterych vitamind a mineralli nemusi byt rozdil v ucinnosti mezi
prirodni a syntetickou formou podstatny, ale je dllezité védét, Zze prirodni formy
mohou obsahovat i dalSi prospésné latky.



Znamky kvality a ovéreni

Vyhledejte produkty, které prosly testy tretich stran, a ovérte si jejich vysledky.
Znacky kvality, jako jsou jiz zminéné NSF nebo USP, zarucuji, ze doplnék obsahuje to,
co uvadi na etiketé, a neobsahuje Skodlive latky.

Dopliky stravy pro specifické potreby

Kazdy clovék ma jiné potreby, které zavisi na jeho véku, Zivotnim stylu, zdravotnim
stavu a cilech, kterych chce dosahnout. Nékteré doplriky stravy mohou hrat
vyznamnou roli v podpore uréitych télesnych funkci a prevenci zdravotnich problému.
V této kapitole si rozebereme, které doplitkky mohou byt uzitecné pro konkretni
potreby a jaké maji ucinky.

4.1 Podpora imunitniho systému

Imunitni systém hraje klicovou roli v obrané téla proti infekcim a nemocem. Zde jsou
nejcastéjsi doplinky, které mohou pomoci podporit vasi obranyschopnost:

¢ Vitamin C: Silny antioxidant, ktery pomaha chranit bunky pred poskozenim a
podporuje tvorbu bilych krvinek.

e Vitamin D: Podporuje spravnou funkci imunitniho systému. Jeho nedostatek je
casty, zejména v zimnich mésicich, kdy je méné slunecniho zareni.

e Zinek: Mineral, ktery podporuje spravnou funkci imunitniho systému a pomaha pri
regeneraci téla.

e Echinacea: Bylina, ktera je znama svymi imunostimulaénimi uc¢inky a miZe pomoci
pti prevenci nachlazeni.

4.2 Energie a vitalita

Pro zlepsSeni celkové energie a pocitu vitality lze sahnout po dopliicich, které télu
dodavaji potrebné zZiviny a podporuji funkci metabolismu:



e B-komplex: Skupina vitamint, ktera je dilezita pro energeticky metabolismus a
zdravi nervového systému.

e Hofkcik: Pomaha snizit unavu a vycCerpani, podporuje svalovou funkci a celkovou
regeneraci.

e Zen3en: Adaptogen, ktery pomaha zvy3ovat odolnost téla viéi stresu a zlep3uje
fyzickou i dusevni vykonnost.

4.3 Podpora kloubu a kosti

Zdravi kosti a kloubl je dilezZité nejen pro sportovce, ale i pro osoby, které chtéji
zustat aktivni do vyssiho véku:

e Vapnik: KliCovy mineral pro udrzeni pevnosti kosti.

¢ Kolagen: Protein, ktery je zakladni stavebni slozkou kloubu, kosti a pokozky.
Pomaha sniZovat bolest kloubl a podporuje pruznost tkani.

e Glukosamin: Latka ptirozené se vyskytujici v téle, ktera podporuje tvorbu a
obnovu chrupavek.

4.4 Podpora psychické pohody

Stres, Uzkost a nedostatek spanku mohou vyznamné ovlivnit nase psychické zdravi.
Pro zlepsSeni psychické pohody lze vyuzit tyto doplilky:

e Omega-3 mastné kyseliny: Podporuji zdravi mozku a pomahaji zlepSovat naladu.

e Horcik: Pasobi na nervovy systém a mize pomoci zklidnit télo i mysl.

e Adaptogeny (napf. ashwagandha): Pomahaji télu lépe se vyrovnavat se stresem a
podporuji dusevni rovhovahu.

Tato kapitola prehledné ukazuje, jak si vybrat doplitky stravy pro konkrétni potfeby a
co od nich mlUzete ocekavat. V dalSi ¢asti se zaméfime na nejcastéjsSi myty a omyly
spojené s dopliky stravy.

Rad budu pokracovat s dalsi kapitolou o mytech a omylech, které obklopuji uzivani
doplikd stravy.

2.

Doplriky stravy jsou obklopeny mnoha myty a polopravdami, které mohou veést k jejich
nespravhému uzivani nebo prehnanym ocekavanim. V této kapitole se zamérime na
nékteré z nejcastéjsSich mytul, které s dopliiky stravy souviseji, a uvedeme je na
pravou miru.
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5.1 .Vice je vzdy lépe”

Jednim z nejéastéjsich mytul je predstava, Ze ¢im vice doplrikl stravy uzivate, tim
lepsSi vysledky dosahnete. Ve skutec¢nosti miZze nadmeérna konzumace nékterych
vitamind a mineraltl vést k nepfrijemnym nebo dokonce nebezpecnym vedlejSim
ucinkm. Napriklad nhadmérné davky vitaminu A mohou zpusobit toxicitu, ktera se
projevuje bolestmi hlavy, nevolnosti a v extrémnich pripadech poskozenim jater.

Realita: VSechny zZiviny je tfeba uzivat v rozumné mire, a pokud si nejste jisti, je
vhodné se poradit s odbornikem, ktery vam doporuci vhodné davkovani.

5.2 ,Dopliky stravy mohou nahradit zdravou stravu”

DalSi casty mytus je, Ze doplriky stravy mohou nahradit vyvazenou a pestrou stravu.
PrestoZze mohou pomoci doplnit urcité nedostatky, nikdy by nemély byt pouzivany
jako nahrada za zdraveé stravovaci navyky.

Realita: Doplriky stravy by mély byt brany jako podpora, nikoli jako nahrada pestré
stravy. Zdrava strava obsahuje Siroké spektrum zivin a dalSich bioaktivnich latek, které
v dopliicich nenajdete.

5.3 ,.Pfirodni znamena bezpecne”

Produkty oznacené jako ,prirodni” mohou byt mylné povazovany za automaticky
bezpecné. Nicméné i prirodni slozky mohou mit vedlejSi ucinky a interakce s léky.
Napriklad nékteré bylinné extrakty, jako je tfrezalka teckovana, mohou ovlivnit
ucinnost antikoncepénich pilulek a jinych lékd.

Realita: Bezpecnost jakeéhokoliv dopliiku stravy, at uz prirodniho nebo syntetického,
by méla byt vzdy ovérena, zejména pokud uzivate léky nebo mate zdravotni



problémy.
5.4 ,,Zazracné ucinky na pockani”

Mnoho dopliiki je na trhu prezentovano s nadsazkou, ktera slibuje zazracné ucinky,
jako je rychlé hubnuti, zlepSeni paméti pres noc nebo okamzité zvyseni energie. Tyto
marketingoveé triky mohou byt zavadéjici a uzivatelé mohou mit nerealna ocekavani.

Realita: Ucinky dopliikl stravy jsou zpravidla pozvolné a vyzaduji dlouhodobé uzivani.
Neexistuje Zzadny doplnék, ktery by sam o sobé vedl k rychlym a trvalym zménam bez
dalSich dprav Zivotniho stylu.

5.5 . Kazdy potrebuje doplriky stravy”

Nékteri lidé véri, Ze uzivani doplikul stravy je nezbytné pro vsechny, bez ohledu na
stravovaci navyky nebo zdravotni stav. Pravdou je, Ze mnoho lidi mGZe pokryt své
potreby vitaminl a mineralt pouze prostrednictvim vyvazené stravy.

Realita: Potfreba doplrikl stravy zavisi na individualnich faktorech, jako je vék, Zivotni
styl, zdravotni stav a stravovaci navyky. Pro nékoho mize byt suplementace nezbytna
(nap¥. pro téhotné Zeny nebo starsi lidi), zatimco jini ji nepottebuji vibec.

V pristi kapitole se zamérime na interakce dopliikd stravy s léky a mozné
kontraindikace, které je dllezité znat pred jejich uzivanim.

6.

PFi uZivani doplrikl stravy je nezbytné vzit v uvahu jejich moZné interakce s léky a
zdravotnimi stavy. | kdyZ se doplriky stravy casto povazuji za bezpecné, jejich
nespravné kombinovani s léky nebo zdravotnimi problémy muze vést k nezadoucim

6.1 Kdy je treba konzultovat uzivani doplikt s lékarem?



Pokud uzivate jakékoli léky na predpis nebo trpite chronickym onemocnénim, je
dilezité konzultovat uzivani doplrikl stravy se svym lékarem nebo odbornikem.
Nékteré dopliiky mohou ovlivnit u¢innost lékd nebo zvysit riziko vedlejsich Gucinkd.

Priklady interakci:

¢ Trezalka teckovana: Tento bylinny doplnék se casto pouziva pro zlepseni nalady a
snizeni Uzkosti, ale mize snizit u¢innost nékterych léku, jako jsou antikoncepéni
pilulky nebo antidepresiva.

e Omega-3 mastné kyseliny: Prestoze maji ptiznivy vliv na zdravi srdce, mohou ve
vysSich davkach zvysSovat riziko krvaceni, zejména pokud uzivate léky na redéni
krve, jako je warfarin.

¢ Vitamin K: Maze snizit u¢innost lékl na fedéni krve, a proto by méli pacienti na
téchto lécich sledovat prijem vitaminu K ve stravé a doplricich.

6.2 Doporuceni pro téhotné a kojici zeny

Téhotné a kojici Zeny maji specifické potreby, které se tykaji jak vyzZivy, tak doplika
stravy. Nékteré dopliky, jako jsou kyselina listova a vitamin D, jsou doporucovany,
aby podporily zdravy vyvoj plodu a zdravi matky. Na druhou stranu existuji latky,
které mohou byt pro téhotné Zeny nevhodné.

Na co si dat pozor:

e Vitamin A: Ve vysokych davkach mize byt toxicky pro plod a je treba sledovat
jeho ptijem, zejména ve formé retinolu (Zivoéisna forma vitaminu A).

e Bylinné doplrky: Nékteré byliny, jako je ginkgo biloba nebo trezalka, mohou mit
neznamé nebo potencialné skodlivé ucinky na plod.

6.3 Mozné vedlejsi ucinky a jak se jim vyhnout

Kazdy organismus reaguje na doplriky stravy jinak. | kdyz se vétSina lidi setka s
minimalnimi vedlejsimi uéinky, nékteré dopliltky mohou zpusobit neprijemné reakce,
jako jsou zazivaci potize, bolesti hlavy nebo alergické reakce.

Tipy pro minimalizaci rizik:

e Zacneéte s nizsSi davkou: Pokud zacinate uzivat novy doplnék, za¢néte s nizsi
davkou a postupné ji zvysujte podle doporuceni, abyste sledovali, jak na néj vase
télo reaguje.

e Kombinujte s jidlem: Nékteré dopliiky, zejména vitaminy rozpustné v tucich (A, D,
E, K), je lepsi uZivat s jidlem, aby se zlepsilo jejich vstiebavani a snizilo riziko
podrazdéni zaludku.

¢ Vyhnéte se duplicité: Pozor na kombinace rtznych doplitkd, které mohou
obsahovat stejné ucinné latky a vést k predavkovani.

V dalsi kapitole se podivame na to, jak si spravné vybrat doplnék stravy, ktery
odpovida vasim potfebam, a co vzit v uvahu pri jeho vybéru.



7. Jak si vybrat doplnék stravy?

Vybér doplitku stravy mtze byt vzhledem k Siroké nabidce na trhu naroény. Dulezité
je mit na paméti nejen kvalitu produktu, ale také jeho ucel a vase individualni potreby.
V této kapitole se podivame na to, jak postupovat pri vybéru dopliku stravy, abyste si
byli jisti, Ze jste zvolili ten spravny produkt.
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7.1 Posouzeni vlastnich potreb a cild

Nez se rozhodnete pro konkrétni doplnék, je dllezité si ujasnit, co od néj ocekavate a
jakeé jsou vase konkrétni potreby. Zeptejte se sami sebe:

e Jaké mam cile? Chci zlepSit svou imunitu, podpotit energii, zlepsit kvalitu pleti
nebo resit specifické zdravotni problémy?

¢ Jaky je muj soucasny zdravotni stav? Trpim nedostatkem urcitého vitaminu ci
mineralu? UzZivam néjake léky, které mohou mit interakci s dopliky?

e Jakeé jsou meé stravovaci navyky? Jim dostatek potravin bohatych na vitaminy a
mineraly, nebo mohu mit urcité nedostatky?

Odpovédi na tyto otazky vam pomohou zamérit se na konkrétni doplriky, které jsou
pro vas nejvhodnéjsi.

7.2 Konzultace s odbornikem

Pokud si nejste jisti, jaky doplnék zvolit, je nejlepsi konzultovat svij vybér s
odbornikem, jako je nutricni terapeut, lékar nebo farmaceut. Tito odbornici vam mohou

poskytnout relevantni informace a doporucit produkty, které odpovidaji vasim
individualnim potfebam a zdravotnimu stavu.

Vyhody konzultace:

e Odborné rady na miru: Odbornik vam pomtze zjistit, zda je dany doplnék opravdu
potrebny a jaké davkovani je pro vas nejvhodnéjsi.



e Prevence rizik: Odbornici vas upozorni na mozne vedlejsi ucinky nebo interakce s
leky, které uzivate.

7.3 Praktickeé tipy pro vybér doplriku stravy

Abyste si vybrali kvalitni doplnék stravy, je dobré mit na paméti nasledujici
doporuceni:

e Provérte vyrobce: Vyberte si produkty od dlvéryhodnych a ovérenych vyrobct,
ktefi dodrzuji prisné standardy kvality. Hledejte certifikace a znacky kvality, které
potvrzuji, ze produkt prosel nezavislymi testy.

e Prectéte si slozZeni: Ujistéte se, ze doplnék obsahuje pouze ucinné latky, které
hledate, a neobsahuje zbytecné prisady, jako jsou uméla barviva nebo
konzervanty.

e Zkontrolujte davkovani: Ujistéte se, Ze davkovani uvedené na obalu odpovida
vasim potfebam. Nékteré produkty mohou obsahovat velmi nizké nebo naopak
priliS vysokeé davky ucinnych latek.

e Hledejte reference a recenze: Preététe si recenze od jinych uzivatell a podivejte
se na hodnoceni nezavislych organizaci. To vam pomuze ziskat lepsi prehled o
ucinnosti a kvalité produktu.

7.4 Co vzit v uvahu pri vybéru

e Forma dopliku: Neékteré dopliiky se lépe vstrebavaji ve formeé kapsli, jiné v tekuté
formé nebo prasku. Vyberte si takovou formu, ktera vam nejlépe vyhovuyje.

e Cena versus kvalita: Ne vzdy plati, ze drazsi doplfiky jsou automaticky lepsi.
Dllezité je porovnavat slozeni a certifikace, aby cena odpovidala kvalité.

e Plvod slozek: Pokud je to pro vas dllezité, zkontrolujte, zda jsou slozky
prirodniho nebo syntetického plivodu a jaka je jejich kvalita.

V dalsi kapitole se podivame na situace, kdy jsou doplriky stravy zbytecneé a kdy je
lepsSi spoléhat na prijem zivin z bézné stravy.

Ackoliv jsou doplilky stravy uzitecné pro urcité skupiny lidi a situace, neni vzdy nutné
je uzivat. Ve skutec¢nosti mohou byt v nékterych ptripadech zbytecné a nakladné. V
této kapitole se zamérime na situace, kdy je lepsSi spoléhat na prijem Zivin z bézné
stravy a kdy se suplementace stava nadbytecnou.

8.1 Vyvazena strava je zaklad
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Hlavnim zdrojem vitamind, minerald a dalSich Zivin by méla byt pestra a vyvazena
strava. Prirozené potraviny poskytuji nejen zakladni ziviny, ale i dalSi latky, jako jsou
antioxidanty, vlaknina a bioaktivni slouceniny, které nelze plné nahradit Zadnym
dopliikem stravy.

Priklady zivin a jejich potravinovych zdrojt:

e Vitamin C: Najdeme ho v citrusovych plodech, jahodach, brokolici a paprice.

e Vitamin D: Prirozené se vyskytuje v rybim tuku, vejcich a obohacenych mlécnych
vyrobcich. Expozice sluneénimu zareni je také dulezita pro jeho tvorbu.

e Zelezo: Zdrojem jsou &ervené maso, lusténiny a listova zelenina.

8.2 Situace, kdy suplementace neni nutna

Pokud mate pestry jidelnicek, ktery obsahuje dostatek ovoce, zeleniny, celozrnnych
produktl, bilkovin a zdravych tuki, neni obvykle nutné uzivat dopliiky stravy. Nékteré
bézné pripady, kdy je suplementace casto zbytecna:

e Nadmeérny prijem vitamint: Mnoho multivitaminovych pripravki obsahuje
nadbytec¢né mnozstvi vitamint, které télo nepotrebuje a které se vylouci modi,
coz vede ke zbyte¢nym vydajam.

e Predavkovani: Uzivani priliS vysokych davek vitaminG a mineralil mtze byt nejen
zbytecné, ale i nebezpeéné. Napriklad nadbytek vitaminu A nebo E mize vést k
toxicite.

e Marketingové triky: Dopliky slibujici zazra¢né ucinky, jako je rychlé hubnuti nebo
.detoxikace” organismu, ¢asto postradaji védecké dukazy a jsou zbytecné.

8.3 Kdy je doplriovani zivin z potravy lepsi nez doplrky?

Ziviny pFijimané z potravin maji lepsi biologickou dostupnost a vstfebatelnost nez
syntetické formy v doplicich. Navic jidlo obsahuje kombinace latek, které spolecné



podporuji lepsi vyuziti zivin, napriklad vitamin C v ovoci podporuje vstrebavani zeleza
ze zeleniny.

Vyhody ziskavani zivin z potravin:

e Komplexni spektrum zivin: Potraviny obsahuji rizné latky, které spolecné prispivaji
ke zdravi, coz dopliiky nhemohou napodobit.

e Lepsi vstrebatelnost: Nékteré vitaminy a mineraly jsou lépe vstrebavany, kdyz
jsou prijimany z prirozenych zdroja.

e NizSi riziko predavkovani: Je méné pravdépodobné, Ze byste dosahli toxickych
davek zivin z bézné stravy.

8.4 Kdy zvazit suplementaci?
Existuji pripady, kdy je dopliiovani zivin skutecné prospésné, napriklad:

e Téhotenstvi: Kyselina listova a dalsi specifické Ziviny jsou doporucovany k podpore
zdravého vyvoje plodu.

e Starnuti: Starsi lidé mohou mit vyssi potrebu vitaminu D a vapniku kvali snizené
schopnosti téla tyto latky vstrebavat.

e Specialni diety: Lidé, ktefi maji omezené stravovaci navyky (nap¥. vegani), mohou
potrebovat dopliiovat vitamin B12 a dalsi Ziviny.

V pristi kapitole se podivame na prakticky prehled zakladnich dopliki a jejich ucinkd,
abyste se lépe orientovali v tom, co jednotlivé doplriky nabizeji a kdy je jejich uzivani
vhodneé.

9.

V této kapitole najdete prehled nejbéznéjsich doplika stravy, jejich hlavni uéinky a
situace, kdy je jejich uzivani vhodné. Tento prakticky privodce vam pomtiZe rychle se
zorientovat v nabidce a vybrat to, co skutecné potrebujete.
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9.1 Prehled vitaminu
Vitamin C

e Udinky: Silny antioxidant, podporuje imunitu, pomaha pfi tvorbé kolagenu,
zlepsuje vstrebavani zeleza.

o Kdy uzivat: Pri vyssi potrebé imunity, zvySeném stresu nebo nedostatku vitaminu
C ve straveé.

e Potravinové zdroje: Citrusové plody, papriky, brokolice, jahody.

Vitamin D

e Ucinky: Podporuje zdravi kosti a zubd, reguluje hladinu vapniku a fosforu, posiluje
imunitni systém.
e Kdy uzivat: V zimnich mésicich, pfi nedostatecném slunecnim zareni nebo u osob

s vyssim rizikem nedostatku.
e Potravinové zdroje: Rybi tuk, obohacené mlécné produkty, vejce.

Vitamin B12

e Ucinky: Dulezity pro tvorbu &ervenych krvinek a spravnou funkci nervového
systému.

e Kdy uzivat: PredevSim u veganu, starSich osob a lidi s poruchou vstrebavani Zivin.

e Potravinové zdroje: Maso, ryby, vejce, mléc¢né vyrobky.

9.2 Prehled mineralud
Horéik

e Ucinky: Podporuje spravnou funkci svalll a nervi, sniZuje Unavu a vyéerpani,
prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.

e Kdy uzivat: Pti zvySeném stresu, sportovni zatézi, problémech se svalovymi
krecemi.

e Potravinové zdroje: Orechy, seminka, celozrnné produkty, listova zelenina.

Zinek

e Udinky: Podporuje imunitni systém, urychluje hojeni ran, udrzuje zdravou pokozku
a vlasy.

e Kdy uzivat: Pti castych infekcich, problémech s pokoZkou nebo vlasy.

e Potravinové zdroje: Maso, morské plody, dyfiova seminka, lusténiny.

Vapnik

e Udinky: Zasadni pro zdravé kosti a zuby, podporuje spravnou funkci svald.

e Kdy uzivat: PFi nizkém prijmu vapniku v potravé, v obdobi rdstu, u starSich osob
nebo Zen po menopauze.

e Potravinové zdroje: Mlécné vyrobky, sardinky, mandle, zelena listova zelenina.

9.3 Bylinné a prirodni dopliky



Echinacea

e Udinky: Posiluje imunitni systém, pomaha p¥i prevenci a lé¢bé nachlazeni.
e Kdy uzivat: V chladnych obdobich nebo pti prvnich ptiznacich nachlazeni.

Zensen

e Ucinky: Adaptogen, ktery zvysuje energii, zlepsuje fyzickou a psychickou
odolnost.
e Kdy uzivat: Pti zvySené psychické nebo fyzicke zatézi.

Kurkuma (s kurkuminem)

e Ucinky: Ma protizanétlivé a antioxidaéni Géinky, podporuje zdravi kloubl a traveni.
e Kdy uzivat: Pri problémech s klouby, travenim nebo pri zanétlivych stavech.

9.4 Omega-3 mastne kyseliny

o Udinky: Podporuji zdravi srdce, mozku a o&i, snizuji zanétlivé procesy v téle.

e Kdy uzivat: Pti nizké konzumaci ryb, zvySené potrebé ochrany srdce nebo zlepseni
kognitivnich funkci.

¢ Potravinové zdroje: Tuéné ryby (losos, makrela, sardinky), Inéna seminka, viasské
orechy.

V posledni kapitole se zaméfime na shrnuti klicovych bodi a doporuceni pro bezpecné
a efektivni uZivani doplrikl stravy a vyzvu k védomému pristupu k vlastnimu zdravi.

10. Zaveér

které vam pomohou lépe se orientovat v Siroké nabidce doplitkd stravy. Klicovym
poselstvim je, Zze doplitiky stravy mohou byt cennym pomocnikem, pokud jsou
pouzivany s rozvahou a v souladu s vasimi individualnimi potrebami. Nicméné je
dulezité si uvédomit, Ze pestra a vyvazena strava je stale zakladem zdravi a prevence
mnoha zdravotnich problémdu.



Nezapomeiite:

e Pted uzivanim jakéhokoli doplriku stravy se porad'te s odbornikem, zejména pokud
uzivate léky nebo mate zdravotni problémy.

e Dopliky stravy by mély slouzit jako podpora, nikoli jako nahrada za kvalitni a
vyvazenou stravu.

e Vyberte si pouze produkty od ovérenych vyrobcl a peclivé ctéte etikety.

Vyzva k védomeému pristupu k vlastnimu zdravi

Zdravy zivotni styl je komplexni cesta, ktera zahrnuje nejen spravnou vyzivu a
doplriky stravy, ale také pravidelny pohyb, dostatek spanku, zvladani stresu a péci o
dusevni zdravi. Pamatujte, ze dlouhodoba udrzitelnost je klicem ke skutecnému
zdravi.

Rada bych vas také pozvala na Den zdravi, kde se mliZete setkat s odborniky na
vyzivu, zdravotni prevenci a zdravy zivotni styl, a dozvédét se vice o tom, jak
pecovat o sve télo a mysl. Pro vice informaci navstivte www.dentdravi.eu.

Dékuji vam, Ze jste si precetli tento e-book, a preji vam mnoho Uspéchl na vasi cesté
ke zdravi!

Tereza Javlrkova
Odbornice na suplementaci a dopliiky stravy


http://www.dentdravi.eu/

