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Zdravi v tabletach
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Date tak sbohem lamajicim se nehtim, popelavé pleti i nevalné naladé. Jak vSak poznat, jestli neni na Skodu
zvolit umélé preparaty - jeden odbornik rika to, druhy ono. A reklama? Ta masiruje Sirokou verejnost.

Nic se nesmi prehanét

Vitaminy, mineraly a stopové prvky jsou nepostradatelnou soucasti nasi potravy. Ovliviuji
metabolické pochody v téle, chrani nds organismus a drzi télo v rovnovaze. Pokud ovSem neni strava tak
pestra, jak by méla byt, nebo v pripadé extrémniho pretizeni organismu, je treba sahnout po
pomocnicich ve formé tabletek. Potreba vitamini a minerdll je individudlni zalezitosti a nelze ji
zobecnovat na zakladé babskych rad ani reklamnich tahdku. Odviji se od véku, pohlavi, zdravotniho stavu i
fyzické zatéze. Je proto na misté poradit se s lékarem nebo lékarnikem, jaké pripravky jsou pro vas vhodné a
jaké nikoliv.

Pokud se vam mnozstvi vymkne z rukou

Zejména lidé, kterym nechybi kvalitni a vyvéZena strava, by se mohli kvili konzumaci vitaminovych doplik
lehce predavkovat. U hydrofilnich vitamint, tzn. rozpustnych ve vodé, (vitaminy skupiny B, C, P) by
nemélo dojit k zasadnim negativnim vliviim - zkratka jejich nadbytek vylouc¢ime spolu s moci.
Citlivi jedinci ovSéem mohou na vysoké davky téchto vitamint reagovat vyrazkou nebo travicimi obtiZzemi.
Lipofilni vitaminy, tj. rozpustné v tucich (A, D, E), se dle odbornikii mohou nahromadit v
organismu a zpusobit toxickou reakci. O té se vSak d4 mluvit pri dlouhodobé konzumaci nadmérného



zvySeného mnozstvi.

Kdy je treba po tabletkach sahnout

Jako u vSech zélezitosti, které se tykaji zdravi, také zde plati - vSeho s mirou.ZvySena potreba vitaminu a
mineralu je zejména u nemocnych jedincu, senioru a téhotnych zen.Znac¢nou ¢ast vitamina z
potravy nam dale ujida nadmeérna konzumace alkoholu, koureni, stres, prasné prostredi, fyzické
vypéti, antibiotika i pravidelné zobani antikoncep¢nich pilulek Nedostatek lipofilnich vitamint se
objevuje Casto pri drastickych dietdch s vyraznym omezenim tuku.

Je vitamin jako vitamin?

Pri ndkupu vitamini se spolehnéte na renomované vyrobce avzdy zkontrolujte tidaje uvedené na obale.
Zde musi byt uvedeno slozeni pripravku, doporucenda denni davka, kontraindikace a doba spotreby.

Ani mezi vitaminovymi ¢i minerdlnimi preparaty neni lehké se zorientovat. Vétsinou se jedna o pevné tablety
s ovocnou prichuti ¢i Sumivé tablety, které obsahuji jeden vitamin (C, B-komplex) nebo komplex vitamina a
mineralnich latek. Zpravidla byvaji doplnéné o prirodni extrakty, naprt. z ginkgo biloby, hroznového cukru,
guarany, které zvysuji ucinnost pripravku, zahanéji inavu, posiluji imunitu atp.Zbystrit byste vSak méli u
pripravku, ve kterych se objevuji nejruznéjsi chemicka barviva a dochucovadla.Ta jsou paradoxné
Castéd u pripravku ur¢enych pro déti - robatkiim takové ,bonbdénky[l” zkratka lépe chutnaji.

Mineralni latky - trochu tézsi kalibr

Mineraly a stopové prvky si nase télo nedokaze samo vytvorit, je tedy nezbytné, abychom je
prijimali v potravé nebo prostrednictvim potravinovych dopliku.Mezi nejcastéj$i minerdly a stopové
prvky se radi vapnik, horcik, fosfor, sodik, draslik, zZelezo, zinek, kiremik a selen. Také v pripadé
konzumace téchto doplinku je tfeba myslet na doporuc¢enou denni davku.ZvySena konzumace
vapniku muze zpusobit problémy se zaZivanim, inavu i svalovou slabost. Pri predavkovani zinkem ¢i
horé¢ikem si naopak koledujete o prujmy.

vedéli jste, ze:

* tuzemské populaci chybi zejména prisun vapniku a jodu?

* nedostate¢nd vyziva vitaminy a mineraly se tyka zejména obéznich jedincu?

* u zen a divek se objevuje Castéji nedostatek zeleza?

* pri zvySené fyzické aktivité je vhodné télu doplnit zejména vitaminy skupiny B
o)

* mineralni latky tvori zhruba 4 % hmotnosti ¢lovéka?



