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UvoD

Clovek by mél viechny nezbytné litky, které potiebuje ke
svému zivotu, Cerpat z pfirodnich produkti. Existuje jedno
velké ALE....

Dnesni zivotni styl ve vyspélych zemich sice nabizi velké mnozstvi
potravin, ale nezajistuje bohuzel dostate¢ny pfisun zékladnich latek.
Divodem jsou predev§im $patné stravovaci ndvyky, nebot
nekonzumujeme dostatek zeleniny, ovoce a celozrnnych potravin,
které jsou nejbohats$imi zdroji dilezitych litek. Nezanedbatelnou roli
hraje ito, ze mnohé litky jsou ze zemédélské pudy vycerpiny a
ztriceji se ipfi skladovini a konzervaci potravin a pii kuchytiské
upravé.

Mnozi z nas si v této souvislosti kladou fadu otizek:

Mime uzivat dopliiky, kolik, jak dlouho a v jaké formé? Maji
vitaminy a minerily takovou moc, jak4 se jim pfisuzuje?

Vitaminy a mineraly jsou nezbytné pro lidsky zZivot a vyzkum
téchto litek doznal obrovského pokroku. Denné se objevuji nové
pfekvapivé poznatky o vazbich mezi pfirozenymi potravinami,
potravinovymi dopliiky a lidskym zdravim. Potraviny a potravinové
(potravni) doplitky ptsobi nejen preventivné, ale jsou i vhodnym
prosttedkem pfi léeni mnoha chorob a zdravotnich potizi. Ale
vétsina z nds péci o vlastni zdravi podcenuje, systematicky porusuje

zivotn{ styl a nechodi pravidelné na preventivni prohlidky. Nejsme



ani piili§ vstficni vaci investicim do péée o vlastni zdravi. Az v ptipadé
bolesti ¢i pfi piiznacich urcité choroby za¢neme se samolééenim.
Nejcastéjsimi prostiedky ke korekci zdravotniho stavu jsou volné
prodejné léky a také potravinové dopliky. K jejich pouziti vetejnost
oteviené a cilené nabddaji reklamy, v nékterych ptipadech
zavadéjicim zpusobem. To vede velmi casto k bezhlavému a
chaotickému uzivini doplikad, jejichz prodej neustile roste. Je
dalezité si uvédomit, ze nekontrolovatelné uzivani téchto ptipravka
muze byt pro organismus nebezpecné, a navic dokdze hodné zatizit
vasi kapsu.

V obchodech je k dostini mnozstvi produktd nadopovanych
pfidanymi ,umélymi“ vitaminy a minerdly. Jejich konzumace se
muze zdit jako dobry zpusob, jak pokryt nutri¢ni potfeby organismu.
Pokud k tomu navic uzivite vitaminy a minerily ve formé dopliikt
stravy, muze hrozit pfedivkovini?

Moznou odpovéd’ na vyse polozené otizky vim mozna poskytne
tato kniha. Je totiz dulezité sprivné se orientovat a ziskat potifebné
informace. Na nésledujicich strinkach je popsino vice nez 80 doplikt

— vitamind, minerald a dalich latek.

Kdo by mél dbit na uZivini potravinovych
doplnka?
Ani odbornici na vyzivu nemaji jednotny nizor na to, zda je

uzivani dopliikii u zdravého clovéka prospésné. Ale shoduji se na tom,


https://www.prozeny.cz/sekce/zdravi-vitaminy-267#_blank
https://www.prozeny.cz/tag/doplnky-stravy-29011#_blank
https://www.prozeny.cz/tag/doplnky-stravy-29011#_blank

ze uohrozenych skupin lidi je pfijem téchto litek dulezity.
Potravinové dopliiky pottebuji:

* Lidé suspéchanym zivotnim stylem, lidé zijici ve stresu a
pracujici pod tlakem.

Téhotné a kojici zeny maji zvySenou potiebu nékterych
vitamind a minerald.

* Starsi lidé, nebot stirnutim klesd schopnost efektivné vstiebévat
ziviny a také pifjem potravy se snizuje.

* Vegetaridni a vegani mohou mit nedostate¢ny pfisun vitamind,
hlavné vitaminu B12, a mineralt, zejména zeleza, vipniku, zinku,
jodu.

* Sportovci ¢i lidé se zvysenou fyzickou zatézi maji vyssi spotiebu
viech zivin.

* Lidé s reduk¢ni dietou, nebot maji snizeny ptijem potravy, a tedy
zvysenou potiebu vitamind a minerala.

* Lidé pfi urcitém onemocnéni a ti, ktefi uzivaji antibiotika.

* Lidé po nemoci, nebot vhodné doplitky pomahaji lidem rychleji

se zotavovat a obnovovat svoje sily.

Které potravinové dopliky jsou nejvhodnéjsi?

Existuje velké mnozstvi potravinovych doplika, které jsou
k dostani v 1ékarnich ¢i prodejnich se zdravou vyzivou. Bohaty a
pestry vybér je pro bézného spottfebitele matouci a neptehledny.

Chcete-li se orientovat v nepfeberné nabidce potravinovych doplika



a spravné zvolit s ohledem na vés zdravotni stav, vék a zivotni styl,

seznamte se s povahou a vlastnostmi jednotlivych doplika.

Dilezité desatero o potravinovych doplricich

1. Potravinové dopliky maji vasi stravu obohacovat, ne ji
nahrazovat. Neméli byste je uzivat proto, abyste jimi vyrovnali
nedostatky vzniklé tim, Ze jite malo zeleniny, ovoce a celozrnnych
potravin. N&3§ jidelnicek by mély tvofit jidelnicku cerstvé
a plnohodnotné potraviny, méli bychom dbat na pestrost.

2. Potravinové dopliky nemohou napravit $kody napichané
zlozvyky a nevhodnym zpusobem zivota, jako je koufeni, zvysend
konzumace alkoholu, nedostatek pohybu apod.

3. Na kazdém baleni potravinového doplitku si prectéte etiketu a
nepiekracujte doporucené denni divky. V textu se snazim uvidét
vieobecné platné divkovani (doporucené denni divky), ale sila
jednotlivych vyrobka se mize zna¢né lisit. Pozor si dejte zejména
pfed predivkovanim.

4. Na kazdém baleni potravinového doplitku by mél byt uveden
tdaj, jak a kdy doplnék uzivat — pii jidle, se sklenkou vody apod.
Rid’te se ndvodem k uzivini!

5. Nez zacnete potravinovy doplnék uzivat, nezapomerite si
preéist seznam piisad. Je to dalezité pro ty z vds, keefi trpite alergii na
nékteré z uvedenych latek.

6. Dulezitym faktorem je, aby doplnék obsahoval co nejméné

aditiv jako napfiklad protispékavé litky, lestici litky, stabilizétory,



sladidla, barviva... Cim ptirodnéjsi slozeni, tim lépe. Tyto doplitky
¢asto obsahuji koncentrované formy vitaminii, minerdldl a dalsich
zivin, které se ptirozené vyskytuji v potravinich, a jsou formuloviny
tak, aby poskytovaly specifické zdravotni pfinosy.

7. Je dulezité vybirat dopliiky od renomovanych vyrobcu, keefi
dodrzuji pfisné standardy kvality a transparentnosti, aby byla zajisténa
bezpecnost a G¢innost.

8. Déti a velmi mladi lidé, téhotné a kojici zeny a starsi lidé by se
méli pfed uzivinim potravinového dopliiku poradit s 1ékatem.

9. Pokud jste nemocni ¢i trpite chronickym onemocnénim,
poradte se ouzivini potravinovych dopliikii se svym lékatem.
Nékteré doplitky mohou ovlivnit pisobeni a ti¢innost lékt, a to tak,
ze je bud zesiluji, nebo oslabuji. V obou ptipadech to mize mit velmi
negativni dopad na lidské zdravi, obzvlisté pokud jde o léky
ovliviiujici srazlivost krve (ty ovliviiuje ptedeviim vitamin K).

10. Sledujte tidaje o Thuté, do niz by mél byt potravinovy doplnék

spotiebovén. Po této dobé jiz pfipravek neuzivejte!

Upiimné si preji, aby vdm informace v této knize vim
pomohly k pevnéj$imu zdravi, duSevni pohodé a zlepSeni
kvality vaseho Zivota!

Jarmila Mandzukovi
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Upozornéni!

Uvddéné informace, ndvody a rady predstavuji zdkladni vseobecné
platné doporuceni a v Zddném prvz'padev nemohou nahradit pokyny vaseho
lékate. Navic kaZdy organismus je individudlni, a tudiZ také vyZaduje

individudlni pristup.



CO VAM TATO KNIHA NABIZI?

V této knize jsem se snazila podat zajimavé a vycCerpivajici
informace o dalezitych litkich, které na$ organismus nezbytné
potfebuje. Snazila jsem se pouzivat minimum odbornych, zejména
cizojazy¢énych termind, které by laikim mohly zpasobit pfi ¢teni
potize. Proto jsem na konec knihy zafadila maly slovnik, ktery
nékteré uvidéné terminy vysvétluje a slouzi i pro vasi $irs{ orientaci

v této oblasti.



VITAMINY

Studium vitamin®l pfedstavuje jednu z nejpokrodilejsich oblasti
védeckého vyzkumu. Mnohé studie potvrdily, Ze vitaminy pusobi
nejen preventivné, ale jsou také vhodnymi prostfedky pro léceni
mnohych chorob. Vi se, ze vitaminy jsou velice dulezité pro sprévnou
funkci organismu, protoze se podileji na metabolismu bilkovin, tuki
a cukria. Také jsou schopny zpomalovat degenerativni procesy
zpusobené stirnutim a posiluji a obnovuji nase imunitni, biochemické

a mentalni reakce.

Co jsou to vitaminy?

Vitaminy nedoddvaji energii, ale musi byt sou¢dsti stravy, aby ns
organismus efektivné fungoval a odoldval nemocem. Teprve ve 20.
stoleti izolovali védci vitaminy a identifikovali jejich strukturu. Polsky
biochemik Kazimierz Funk vroce 1912 objevil v ryzi litku (B1),
kterou nazval vitamin podle slov vital (Zivot) a amin (litka). Ve volném
piekladu to znamena Zivorné dileZitd ldtka.

Dnes mdme informace o tfindcti téchto organickych litkich a
vSechny se nachédzeji v potravé. Jediné dva vitaminy — D a K, — si n$
organismus dokdze v ur¢itém mnozstvi sim vytvofit. Pfi nedostatku

vitamint dochdzi v organismu ke staviim, které oznacujeme jako
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hypovitaminéza. Ta muze nastat i pfi nékterych onemocnénich,
kdy organismus neni schopen vitaminy vstfebdvat. Nedostatek
vitamini se projevuje poruchami riiznych funkci organismu, které
mohou vyustit az ve vizné onemocnéni. Naopak pfi nadbyte¢ném
pifjmu nékterého vitaminu miize dojit k jeho predédvkovini a stavu
organismu, ktery oznacujeme jako hypervitaminéza. Tento stav
odezni, vylou¢ime-li dany vitamin ze stravy. Ale i vysoké davky a

dlouhodobé podivané vitaminy mohou vyvolat zdravotni potize.

Vitaminy jsou rozdéleny do dvou skupin:

Vitaminy rozpustné v tucich (lipotrofni)

Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich a diky tomu se
mohou uklddat do tukovych zdsob téla. Hafte se z organismu vylucuji
a muze dojit k jejich nadmérnému nahromadéni v organismu, coz
miva za nasledek skodlivou reakci.

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)

Zbyvajici vitaminy jsou rozpustné ve vodé a ztéla se rychle

vyluéuji.
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VITAMIN IMUNITY - VITAMIN A (RETINOL)

Bude vis zajimat...

Ve dvacitych letech minulého stoleti americky biochemik Elmer
V. McCollum zjistil, ze v tuku rozpustnd substance (dfive faktor A)
ziskand z tres¢ich jater, vaje¢ného zloutku nebo masla méd schopnost
podporovat rust laboratornich zvifat. Poprvé byl vitamin A pouzit
vroce 1940 k léceni nékterych koznich onemocnéni, avsak divky
byly pfilis vysoké a toxické. V roce 1967 obdrzel biochemik George
Wald (USA) Nobelovu cenu za objev diilezité role vitaminu A pro

nas zrak.

Néco milo z biochemie...

Vitamin A je litka rozpustnd v tuku a je skladovani v pfedevsim
v jatrech (90 %), déle v ledvinich, vajecnicich, varlatech, tenkém
stfevé a plicich.

Tento vitamin se nachdzi v nékterych pokrmech zivocisného
pivodu ve formé retinolu. V rostlinich existuje ve formé
provitaminu, ktery se nazyvi beta-karoten (provitamin A) a je
enzymatickym Stépenim ve stievech pfeménovin na vitamin A.
Schopnost pfeménovat karoteny na vitaminy A maji jen bylozravci a
¢lovék, masozravcei to nedokizou. Vzhledem k tomu, ze vstiebavani
karotenu z rostlinné stravy neni tak snadné jako vstfebavini retinolu

ze zivocisné stravy, odhaduje se, Ze rostlinného karotenu potiebujeme

12



Sestkrat vétsi mnozstvi nez zivocisného retinolu, u diabetika je to jesté

vice.

Vitamin A a zrak

Nas organismus pottebuje vitamin A k vyrobé rodopsinu, barviva,
které ndm umoziiuje vidét za tmy, nemd-li ho nastiva Seroslepost.
Dopliiky s vitaminem A mohou mit pfiznivy vliv ina jedince se
zelenym zikalem. S nedostatkem tohoto vitaminu pravdépodobné
souvisi i zarudnuti vicek a svédéni o¢i. Unaveny zrak a podrizdéné
oci se nevyhnou lidem pracujicim u pocitace ¢i tém, kteti dlouho do
noci sleduji televizi. I nepfijemny zdnét spojivek se divi do

souvislosti s nedostatkem vitaminu A, ale i dal3ich latek (B2).

Vitamin A a nachlazeni

Casto se opakujici rymy, nachlazeni, chrapot, bronchitidy atd.
souvisi s nedostatkem vitaminu A. Pfi¢inou je mensi odolnost vici
infekcim sliznice v dychacich cestich. Vitamin A muze [é¢ivé pusobit
i na chronické plicni choroby. Podle nékterych vyzkuma by dokonce
pravidelné ddvky tohoto vitaminu mohly znicit ohniska tuberkulézy,

coz jiz bylo prokizano na zvifatech.

Vitamin A a rakovina
Opakovanymi vyzkumy byla prokdzina tzkd souvislost mezi
snizenym ptisunem vitaminu A (a dalsich antioxidantd) a zvySenou

nichylnosti k nddorovym onemocnénim, zvlisté k rakoviné krve,
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dychacich cest, hrtanu, jicnu, Zaludku, tlustého stfeva, u zen
k rakoviné prsu a délozniho kréku u muza prostaty.

Zjisténé nizké koncentrace tohoto vitaminu u kufikda pfimo
souviseji s vy$$im rizikem rakoviny plic u této kategorie lidi. Zjistilo
se napiiklad, ze kutici, ktef{ jedi hodné zeleniny (zejména mrkve),
byvaji méné poskozeni rakovinou plic nez kufici, ktefi tuto
zeleninu konzumuji miélo. Prevence rakoviny plic konzumaci
potravin se zvySenym obsahem tohoto vitaminu ¢ vhodného
potravinového dopliiku je jednim z nejdualezitéjsich objevt v oboru
1é¢ebné vyzivy. Tyto vyzkumy znéji velmi optimisticky, bohuzel v§ak
nejen nedostatek, ale ivysoké divky tohoto vitaminu poskozuji
buriky.

Vitamin A pomaihd zvySovat i G¢innost chemoterapie.

Vitamin A a Zeny

Vitamin A je dudlezity pro produkci progesteronu (zenského
pohlavniho hormonu), ktery tvoii ptirozenou ochranu plodu v téle
matky po dobu téhotenstvi. Pfi kolisini hladiny progesteronu hrozi
vys§i riziko potratovosti a predcéasného porodu. Uvidi se, ze
nedostatek tohoto vitaminu mize drasticky snizovat proces
hormondlni syntézy, a to az tak dalece, Ze muze ovlivnit
Jzenskost“ nebo ,muzstvi“ budouctho ditéte.

Pozor! Téhotné Zeny sice maji zvysenou potfebu tohoto vitaminu,
ale hrozi jim pfi predivkovini velké nebezpe¢i, nebof muize

vzniknout degenerace v nervovém systému plodu.
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Dlouhd doba krviceni v dobé menstruace maze byt zpiisobena
nedostatkem tohoto vitaminu. Vitamin A se pouziva u zen pfi 1é¢bé
posevnich kvasinkovych infekei i pfi 1é¢bé cyst. U zen v piechodu
zamezuje spolu s vipnikem klimakterickym potizim, jako jsou navaly,

nervozita a deprese.

Vitamin A a muzi

Produkce pohlavnich hormont a plodnost je také zdvisld na
dostatecném mnozstvi vitaminu A. Testy providéné na muzich
prokézaly, ze pfi nizké hladiné vitaminu A se snizuje produkce
spermatu.

Pacienti s cukrovkou maji obtize pfi pfeméné beta-karotenu na
vitamin A. V této souvislosti je zajimavé, ze pravé diabetici vykazuji
predispozici pro impotenci pétkrit vyssi a maji prokazatelny tbytek

muzskych hormontl ve srovnéni se zdravymi muzi.

Vitamin A a krisa

Dostatek tohoto vitaminu pusobi na stav nasi kiaze, nékdy je
povazovan za vitamin ,pékné pleti nebo kozni vitamin®. Podporuje
obnovu bunécné struktury a zabrariuje pred¢asnému starnuti kiize a
vzniku vrasek.

Tento vitamin vyrazné pfispiva k oziveni pleti. Také suchd a hrubd
plet je zfejmé zptisobena nedostatkem tohoto vitaminu. Pti opalovini
chrini tento vitamin kazi pfed nebezpeéim vzniku zhoubnych

nadort.
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Predpoklada se, ze na vzniku akné se podili pokles hladiny tohoto
vitaminu. Nékteré z nejnovéjsich piipravkda na 1é¢bu akné jsou
zalozeny pravé na vitaminu A. Ten (spolu se zinkem) preventivné
pusobi iproti vzniku stafeckych hnédych skvrn na pokozce.
ZvySeny ptijem tohoto vitaminu ovliviiuje kozni onemocnéni, tedy
ekzémy, lupénku a viedovd onemocnéni kaze. Podporuje rovnéz
hojeni odérek, ran a popélenin. Podle nizoru nékterych lékaia se
nedostatek tohoto vitaminu, ktery podmifiuje sprivnou vyzivu

pokozky, podili i na vzniku bradavic.

Dalsi vyznam

- posiluje obranyschopnost organismu a odolnost proti
nemocem

- je nezbytny pro rist a vyvoj déti

- pomdhi wcinné predchizet a zpomalovat rozvoj srde¢nich
onemocnéni

- zkracuje dobu rekonvalescence po nemocich i po mozkovych
pithodich

- spolupuisobi pfi lécbé cukrovky

- poméhd 1é¢it zvétsenou $titnou zlazu

- pomihd pii hojeni zinétlivych a viedovitych postizenich
tlustého stieva

- je dalezity pro vyvoj zubi a odolnost disni proti infekcim a
zanétim

- muze urychlit hojeni riznych podvrtnuti a natazenych svala

16



Co vitamin A narusuje a sniZuje jeho vstfebavani?

Vitamin A ni¢i déletrvajici sledovani televize ¢ vysedivini
u pocitace a umélé osvétleni.

Na tento vitamin negativné pusobi i konzumace alkoholu a
nékteré zalude¢ni léky, barbiturity, léky pro snizeni hladiny
cholesterolu v krvi a antikoncepéni tablety.

Pri prﬁmyslovém zpracovani se vice ni¢{ vitamin A nez beta-

karoten.

Co vstiebdvéni vitaminu A usnadnuje?

Vstiebdvini karotent umoznuji tuky, bez nich ke koncentraci
karotenu a pfeméné na vitamin A viibec nedochdzi.

V plisobeni vitaminu A ma ddlezitou roli zinek (pomdhd pti

uvolfiovani vitaminu A z jater).

Doporucend denni ddvka

Déti 300-700 mcg (dle véku), dospivajici, dospéli 700-900 mcg,
téhotné a kojici zeny az 1200 mcg.

Denni divky do 1500 mcg jsou sice bezpe¢né, ale vitamin A by se
nikdy nemél uzivat bez lékatského dohledu.

Nékdy se davky vitaminu A udivaji misto v mikrogramech
v mezindrodnich jednotkich (L.U.).

Potfeba vitaminu A stoupd, je-li ve stravé nedostatek bilkovin a

namahime-li si o¢i.
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Denni potiebu vitaminu A mohou zvySovat choroby jater,
zaludku a stfev, zvlasté vzristd pii spalnickdch a pfi vysoké horecce.

Namahavé télesné zatizeni, chlad, stres a konzumace alkoholu
zvysuji potfebu vitaminu A.

Denni pottebu vitaminu A pro dospélého zajisti napfiklad porce
peceného ¢i jinak upraveného turidka nebo tresky, chlebicek s trescimi jdtry,
porce podusené mrkve nebo 2 sttedné velké syrové mrkve, porce Spendtu nebo

brokolice, 2—3 rajcata, 3—4 meruiky

Doplriky a jejich uzivéni

Vitamin A je mozné ziskat ve formé tobolek, olejovych kapek a
ampuli, pfipadné v tobolkich s vitaminem D. Casto se podavi ve
formé kombinovanych piipravka, naptiklad s vitaminem E nebo
vitaminem D. Vitamin A (beta-karoten) obsahuji i mnohé
multivitaminové a dietetické piipravky.

Dopliiky by se mély uzivat po jidle.

Pti dlouhodobéj$im uzivini lékafi doporucuji brit vitamin A 5
dnt1 a poté 2 dny vynechat.

Pokud zeny berou v téhotenstvi multivitaminové ptipravky, mély
by si vybirat ty, které jsou uréeny piimo pro né a kde je obsah
vitaminu A nizsi.

Mnohem bezpeénéjsi je uzivini beta-karotenu. Vitamin tak
nemiizeme predivkovat, organismus pfeméni jen takovou divku,
kterou potiebuje. Pokud nejite nadbytek jater nebo tu¢nych ryb, je
prakticky vyloucené ziskat nadbytek vitaminu A z potravy.

18



Jak zjistite nedostatek vitaminu A?

Mezi prvni projevy nedostatku patfi praskini a krviceni rta a také
svédivd ktize na loktech a nohich. S nedostatkem tohoto vitaminu
mohou souviset i problémy s menstruaci u zen a s plodnosti u muz,
vyskyt vrozenych vad plodu, ztrita chuti, porucha imunity a
Seroslepost. Také vznik mocovych kament a ¢asté zinéty mocového
méchyte, pridusek a pochvy mohou mit souvislost s nedostatkem
vitaminu A. U déti pak vznikaji casté infekce o¢ni a usni, ubyvaji na
véze a zpomaluje se jejich rast.

Na nedostatku tohoto vitaminu se vyrazné podili zisoba retinolu

v jatrech, coz zavisi na zivotnim stylu, vyzivé, stresech apod.

Jak se projevuje nadbytek vitaminu A?

Nadbytek vitaminu A je stejné Skodlivy jako jeho nedostatek.
Jidlem ptedivkovini nehrozi, nebezpedi vsak predstavuje uzivani
farmakologickych  piipravkii s vitaminem A pii  prekroceni
doporu¢ené denni divky. Vyhnéte se wuzivini kombinaci
multivitamin a rybiho oleje!

Nadbytek vitaminu A se projevuje vypaddvinim vlast, nutkdnim
na zvraceni, prijmem, mlhavym vidénim, nepravidelnosti

menstruace, Gnavou a bolestmi hlavy a kloubu.
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Pfirodni zdroje

Vitamin A je obsazen v potravinich zivocisného pavodu — rybim
tuku, rybach, Zloutcich, wvnitinostech, jitrech a plnotuénych
mléénych vyrobcich. Z potravin rostlinného pivodu je nejvice
vitaminu A (beta-karotenu) obsazeno v mrkvi, $pendtu, brokolici,

petrzelové nati, mangu a merunkdch.

Tipy do kuchyné

- Pro lepsi vyuziti vitaminu A rozpustného v tuku pokapeme
zeleninovy salit trochou kvalitntho zastudena lisovaného oleje,
naptiklad olivového.

- Nastrouhanou zeleninu nebo ovoce nenechivime dlouho stit,
jinak rychle ztréci obsah vitaminu A.

- Kritce podusenou mrkev nds§ organismus zuzitkuje 1épe nez
mrkev syrovou. Uvarenim se Vyuiitelnost vitaminu zvysuje o 5-20 %.

- Pii ptipravé ¢inskych jidel mazeme ptidat kromé jinych ptisad
ina kolecka ¢i nudlicky pokrijenou mrkev, kterd pokrmu dodi
zajimavou chut.

- Rychly a chutny pokrm pfipravime, kdyz oéisténou a nahrubo
nastrouhanou mrkev osmahneme na miésle, podlijeme vodou a
podusime domékka. Zasypeme ji trochou détské krupicky,
okofenime, osolime a vmichime rozslehand vejce, kterd nechime
ztuhnout. Poddvime s celozrnnym chlebem.

- Mrkev lze také smazit. Mensi oc¢isténé mrkve uvaiime v osolené

vodé s rozmanitym kofenim domékka. Obalime v trojobalu a
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dozlatova usmazime. Podévime je s bramborovou kasi nebo jako
zajimavou pfilohu k masitym pokrmim.

- Ke kufeti mizeme asi 15 minut pfed dopecenim pfidat na
kosticky pokrdjenou mrkev s hraskem.

- Ze syrové nastrouhané mrkve nebo karotky lze pfipravit
nejriiznéjsi saldty. Doplnit je miizeme ovocem — jablky, ananasem,
rozinkami, citronovou a pomerancovou $fivou a nezapomeneme
pfidat trochu kvalitniho oleje.

- Pikantni chut saldtu z nastrouhané mrkve dodi nastrouhany
kifen. Dochutime jej citronovou S§tivou, osolime a podivime
k vafenému ¢i pe¢enému masu. Nastrouhanou mrkev pfidivime i do

salitu z kysaného zeli.

Recept do sbirky - Dusend mrkev pro labuzniky

200 g kuteciho nebo veprového masa, 1 [Zice oleje, 1 mensi cibule, asi
500 g mrkve, trochu hladké mouky, 1-2 strouzky cesneku, mlety pepf, siil,
paZitka

Na oleji osmahneme drobné pokrijenou cibuli a osmahneme na
ni na nudli¢ky pokrijené a opepfené maso, pfidime na kolecka nebo
na kosticky pokrdjenou mrkev a spole¢né podusime. Lehce poprésime
moukou a podle potieby podlijeme vodou. Dochutime rozetfenym
¢esnekem, osolime a tésné pied poddvinim promichime s pokrdjenou
pazitkou. Jako pfilohu volime vafené brambory.

- Lze pfipravit i vegetaridnskou variantu bez masa.
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KAROTENOIDY

Beta-karoten (provitamin A) patii do velké skupiny
karotenoidi. Ovoce a zelenina poskytuji az 50 karotenoidi

vyskytujicich se v lidské stravé.

Bude vis zajimat...

Skupiny zlutého a ¢erveného pigmentu, které doddvaji nékterému
ovoci a zeleniné syté cervenou, oranzovou nebo zlutou barvu, se
nazyvaji karotenoidy. Az dosud jich bylo v potravé identifikovino
pfes 800. N&§ organismus je nedokize syntetizovat, karotenoidy
pfijaté potravou se v organismu uklidaji nebo chemicky preméiuji.
Nejzndméjsi skupinou karotenoiddt jsou karoteny, kromé beta-
karotenu do této skupiny patii jesté alfa-karoten. Z dalsich
karotenoidii jsou nejzniméjsi lutein, lykopen, kryptoxanthin a
zeaxanthin. Casto se vyskytujici soucasti nizvi pochizeji z feckého

xanthos ¢i latinského luteus znamenajici zluty.

Karotenoidy a rakovina

Karotenoidy jsou pfirodni antioxidanty, které bojuji proti
rakoviné. Karotenoidy ,zhaseji ¢i lapaji“ volné radikily, které by
mohly poskodit strukturu bunék tak vizné, ze by doslo k pfeméné na

buriky poskozené, a tim vyvolat nidorové bujeni. Proto se
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karotenoidy oznacuji jako tzv. zhdSece ¢i lapace (nékdy se pouzivd

anglicky vyraz quencher ¢i scavanger).

Beta-karoten puisobi zejména proti rakoviné plic, mocového
méchyfe a kuze.

Alfa-karoten piisobi zejména proti rakoviné plic a délozniho
hrdla.

Lutein pusobi zejména proti rakoviné plic a délozniho hrdla.

Lykopen pusobi zejména proti rakoviné plic, prostaty,
délozniho &ipku a zazivaciho traktu.

Zeaxanthin pusobi zejména proti rakoviné délozniho hrdla.

Kryptoxanthin pusobi zejména proti rakoviné délozniho

hrdla.

Karotenoidy a zdravé srdce

Karotenoidy blokuji tvorbu ,$kodlivého* LDL cholesterolu, ktery
muze vést k srdeénim a cévnim chorobdm, a jsou uc¢inné pfi
prevenci akutnich srde¢nich ptihod. Mnohé vyzkumy potvrzuji, ze
vyskyt chorob srdce a cév je niz§i v zemich, kde je vétsi pfijem

karotenoida, zejména lykopenu obsazeného napfiklad v rajcatech.

Karotenoidy a zrak
Karotenoidy chrini o¢i pfed silnym sluneénim zifenim,
necistotou v ovzdusi a koufenim. Zejména lutein, zeaxanthin a

lykopen jsou diilezité pro sprivnou funkei zraku a u starSich lidi
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zabranuji poskozeni sitnice, tzv. makuldrni degeneraci, kterd je
nejcastéjsi pricinou slepoty ve stafi a ve vyspélych zemich postihuje
10-15 % populace starsi 60 let. Karotenoid lutein ochranuje pted
prasknutim rohovky a vysychinim cocky, a tim zabrafuji vzniku

sedého zakalu.

Dalsi vyznam

- pfeméfiuji se na vitamin A (zejména beta-karoten, ale i alfa-
karoten a kryptoxanthin)

- chréni kazi pred sluncem (doporucuje se 6 tydnil pred odjezdem

na dovolenou u mofe uzivat beta-karotenovy ptipravek)

Co karotenoidy naruSuje a snizuje jejich
vstirebavani?
K velkym ztritim karotenoidtt dochdzi pfi konzervovini a

skladovéni ovoce a zeleniny.

Co vstfebdvini karotenoidi usnadriuje?

Karotenoidy se lépe vsttebavaji z tepelné upravenych potravin nez
ze syrovych.

Dal$im faktorem, ktery ovliviiuje jejich vstfebdvéni, je jejich

rozpustnost v tucich, proto je pro jejich vyuziti tuk nezbytny.
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Doporucend denni ddvka

Hodnoty nejsou pfesné stanoveny.

Doplriky a jejich uzivéni
Karotenoidy jsou soucisti multivitaminovych dopliikii.
Pro lepsi vstiebdvani je nutné je uzivat s potravou obsahujici malé

mnozstvi tuku.

Jak se projevuje nadbytek karotenoida?
Velké davky karotenoidi (z potravy ¢i z dopliikii) mohou zptsobit

oranzové zabarveni kiize na dlanich a chodidlech.

Pfirodni zdroje

Beta-karoten je obsazen v zlutém, ¢erveném a oranzovém ovoci
¢i zeleniné: paprice, $pendtu, merunikich, brokolici, zeli, hlivkovém
salatu, kukufici, tfesnich a melounech.

Lykopen je obsazen v ¢ervenych plodech — rajcatech, ve vodnim
melounu, ¢erveném grapefruitu, tmavozelené zelening, dyni a
¢ervenych paprikich.

Alfa-karoten je obsazen zejména v mrkvi a dyni.

Kryptoxanthin je obsazen v mangu, broskvich, pomerancich a
papdje.

Zeaxanthin je obsazen v kukufici, tmavozelené zeleniné, dyni,

¢ervenych paprikich a vaje¢ném Zloutku.
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Tipy do kuchyné

- Tepelné upravena rajcata jsou bohatym zdrojem velmi a¢inného
lykopenu. Je zajimavé, ze vyuzitelnost lykopenu z kecupu,
rajcatového protlaku, omicek a podobné je 5-7krit vyssi nez ze
syrovych raj¢at. Podobné je tomu i u dal$ich potravin obsahujicich
karotenoidy, napiiklad mrkve.

- Pro obohaceni vaseho jidelni¢ku nabizim nékteré tipy na vyuziti
rajéat. Pevnd rajcata pokrdjend na plitky muzeme obalit a smazit
v tésticku z mléka, vejce, strouhaného syra, hladké mouky, soli a
koteni.

- Vyborni jsou plnénd rajcata: Rajéatiim sefizneme vrsky, vnitfek
vydlabeme a naplnime pokrijenou mozzarellou s bazalkou nebo
nastrouhanym tvrdym syrem s nudlickami Sunky apod. Rajcata
vlozime do zapékaci misky, pokapeme olejem a upeceme v predehiaté

troubé.
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SLUNECNI VITAMIN - VITAMIN D
(KALCIFEROL)

Bude vis zajimat...

Tento vitamin byl objeven ve dvacitych letech minulého stoleti a
zaslouzil se oto velky vitaminolog, americky biochemik Enver
V McCollum.

Neékdy se mu tikd slunecni vitamin, protoze si ho organismus vlivem
slune¢niho zifeni dokdze vyrobit sim.

Az 2/3 ceské populace se potykd s nedostatkem vitaminu D — a to
zejména v zimnich mésicich. Tento vitamin se pfitom v téle podili az
na celé fadé télesnych funkci ajeho deficit mize mit dalekosihlé

nésledky. Ne nadarmo se tikd, kam nechodi slunce, tam chodi lékaf.

Néco milo z biochemie...

Podle biochemikd je to vlastné hormon, ktery se v téle tvofi, je-li
kuze vystavena ultrafialovému zifeni ve slune¢nim svétle. Je jednim
ze Ctyf vitamind rozpustnych v tucich— ave skute¢nosti nejde
o jednu ltku, ale celou skupinu vitamini. RozliSujeme dvé formy
vitaminu D - vitamin D2 (rostlinného piivodu) a vitamin D3
(zivocisného  plivodu). Vitamin D3 (cholekalciferol) je
syntetizovin a najdete ho ve véwsiné doplika stravy

deklarujicich obsah vitaminu D.
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Vitamin D a silné kosti

Zikladni funkci tohoto vitaminu je regulace hladiny vipniku a
fosforu v krvi, ¢imz pomdha pii stavbé kosti a zubt a pisobi proti
osteomaldcii a osteoporéze. Bez vitaminu D nemize organismus
vstiebdvat z potravy ani z potravinovych dopliika dostate¢né
mnozstvi vipniku. Jsou-li hodnoty vépniku v krvi nizké, télo odebira
vépnik z kosti, a tim pokryva potfebu tohoto minerélu pro svaly, srdce
anervy. To mé za nasledek ztritu kostni hmoty a fidnuti kostni tkédné,
coz zvySuje riziko zlomenin.

Zensk}'r hormon estrogen poskytuje kostem ochranu tim, ze
zpomaluje proces jejich fidnuti. Proto se nejcastéji osteopordza
projevuje uzen po menopauze, kdy o tuto ochranu pfirozené
pfichizeji. Davodem je tibytek hormonu v téle. Plati, ze ¢im difve
menopauza nastoupi, tim vys§i je riziko osteopordzy. Obvykle to
byvé 5 az 8 let po klimakeeriu.

Rovnéz lidé s onemocnénim désni potiebuji dostate¢né mnozstvi
vitaminu D, nebot muiZe zabranit postupujicimu tibytku kostni hmoty

v Celistech, kterd je dalezitd pro upevnéni zubu.

Dalsi vyznam

- pomaha vstiebdvat vitamin A

- je dalezity pro tvorbu hormonit

- zvysuje obranyschopnost organismu a odolnost proti nemocem

- povzbuzuje ¢innost Stitné zlizy
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- pusobi preventivné proti rakoviné (zejména prsu, prostaty a
tlustého stieva)

- pusobi proti roztrousené skleréze

- 1é¢i zanéty klouba

- pomdhd odstratiovat bolesti patefe

- podili se na detoxikaci organismu, podporuje vylucovini
toxickych latek z téla (zejména olova)

- pusobi ptiznivé pii lécbé lupénky

- je vhodnym pomocnym lékem pfi zdnétu spojivek

- snizuje citlivost na bolest

- uklidfiuje nervy a napoméiha zdravému spanku

Co vitamin D narusuje a sniZuje jeho vstfebavini?

Léky na snizeni hladiny cholesterolu brzdi vstfebdvini tohoto
vitaminu.

Vitamin D je aktivovin slune¢nimi paprsky a jeho velkym
nepfitelem je znecisténé zivotni prostiedi a smog. Velkou bariérou je

i opalovaci krém.

Co vstfebdvéani vitaminu D usnadniuje?

Vstiebdvani vitaminu D zvysuji tuky ¢&i oleje v potravindch.

Doporuéend denni ddvka

Doporucend denni divka pro dospélého ¢lovéka je 15 mcg, coz

odpovida 600 TU. Neékteré metodiky doporucuji az 20 pg (800 IU)
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denné, zejména pokud neni dostate¢nd tvorba vitaminu D ze
slune¢niho zifeni. Osobdm star$im 55 let se doporucuje vyssi ddvka,
aby se zabranilo demineralizaci kosti.

Sta¢i denné pobyvat na slunci, aby nis organismus ziskal potfebny
vitamin D. Pro syntézu vitaminu D sta¢{ slune¢ni zaten{ na tvif, holé
paze ¢i nohy. Pro zajisténi G¢inné syntézy vitaminu D se doporucuje,
aby lidé se svétlou pleti trévili na slunci v teplych mésicich (duben az
z4ti) ptiblizné 15 az 20 minut denné, a to mezi 10. a 16. hodinou. Lidé
s tmavsi pleti by méli trdvit na slunci o néco vice ¢asu, pfiblizné 30
minut denné. Ale pozor, nic se nemd prehdnét, a tak
i dlouhodoby pobyt na slunci mtze byt kontraproduktivni.
V jarnich a podzimnich dnech, kdy je ultrafialové zifeni mnohem
slab$i, mize byt tato doba jesté delsi, az 30 az 40 minut denné.
Vzhledem k tomu, Ze v chladnéjsi ¢isti roku je slune¢niho zédfeni
méné, méli bychom dbédt na dopliovani vitaminu ze stravy nebo
uzivat potravinové doplitky.

Syntézu vitaminu D omezuji mraky, znecisténé ovzdusi,
zahalovéni téla a slune¢ni krémy s ochrannym faktorem, pak srdzi
moznost jeho syntézy k nule.

Schopnost téla tvofit vitamin vSak klesd s vékem a v severskych
zemich a v zimé neni dost slune¢niho zateni. Ale pfiroda to zafidila
moudfe - kdo ma svétlou plet, maze absorbovat 50-73 % slune¢niho
svétla, zatimco ten, kdo md tmavou pokozku, vyuzivi jen 3-36 %.
Jinak feceno, bild pokozka md mnohem vétsi schopnost absorpce a

chemické syntézy vitaminu D nez pokozka tmava.
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Denni pottebu vitaminu D pro dospélého zajisti napriklad pecend (i
jinak upravend tucnd moiskd ryba, krajic celozrnného chleba s mdslem, se

syrem nebo s rybi pomaza’nkou.

Doplriky a jejich uzivéni

Vitamin D lze ziskat jako samostatny doplnék v tobolkach,
tabletich, kapslich, ve formé roztoku nebo v podobé rybiho tuku.
Casto se podava v kombinovanych ptipravcich s vitaminem A nebo

K. Je soucisti multivitaminovych smési.

Jak zjistite nedostatek vitaminu D?

Nedostatek tohoto vitaminu miize u déti vyvolat kfivici (rachitis),
chorobné oslabeni kosti, svalova slabost, bolesti kosti a kloubn,
zvy$end nichylnost k infekcim, vypadivéni zubli, zmény nélad a
psychicka nepohoda, poruchy spinku.

U dospélych nedostatek vitaminu D zvySuje riziko osteopordzy.

Nedostatek vitaminu D u déti maze neptiznivé ovlivnit spravny
rist a vyvoj kosti. Dlouhodobé nizky pfijem tohoto vitaminu muze
byt spojen s rizikem naruseni sprivného vyvoje kostry, coz se muze
projevit napiiklad zpomalenym riistem nebo zménami v drzeni téla.
Mezi casté projevy nedostatku patfi také tinava, podrizdénost ¢i

snizena vitalita.
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Jak se projevuje nadbytek vitaminu D?

Velké davky zpotravinovych doplika mohou pusobit pfi
dlouhodobém uzivini problémy, nebot piebytek se z téla nevylucuje
a mohou se objevit bolesti hlavy, ztrita chuti k jidlu, stild zizen,
nevolnost a zvraceni, problémy s ledvinami.

Nejvétsi riziko preddvkovéni vitaminem D je u malych déti, proto

by se dopliiky mély uzivat jen na doporuceni lékafte.

Pfirodni zdroje
Bohatym zdrojem tohoto vitaminu jsou rybi oleje (rybi tuk), tu¢né
ryby (losos, sled’, tuidk, halibut), tres¢i jétra, rybi konzervy, produkty

z krve, Zloutek, mléko a mlé¢né vyrobky, naklicend semena.

Tip do kuchyné
- Vzimé, kdy je slune¢niho svitu miélo, se snazime jidelnicek
obohatit pokrmy zryb a rybimi vyrobky. K bohatym zdrojim

vitaminu patfi napiiklad losos.

Recept do sbitky - Zapeceny losos s pérkem a
smetanou

4 porce lososa, 100 ml sladké smetany, 1 mensi pdrek, citronovd stidva,
siil

Porce lososa pokapeme citronovou §tivou, osolime a vlozime do

zapékaci misky. Zalijeme smetanou, posypeme jemné pokrijenym
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pérkem, vlozime do pfedehfité trouby a upeceme. Podivime

s vafenymi ¢i opékanymi brambory a oblozime zeleninou.
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VITAMIN PLODNOSTI - VITAMIN E
(TOKOFEROL)

Bude vis zajimat...

Spolu s vitamin C je nejvice prostudovanym vitaminem. Jednim
z prvnich poznanych dé¢inka vlivu vitaminu E je podpora ¢innosti
pohlavnich orgina. Tokoferol v doslovném ptekladu znameni fo, co
pindsi plodnost, co podporuje zrozeni. Byl objeven v roce 1922 jako

faktor plodnosti samic krys.

Néco milo z biochemie...
Je tvofen skupinou litek nazyvanych tokoferoly, jichz se v piirodé
nachizi osm forem. Z nich nejaktivnéjsi a nejucinnéjsi je alfa-

tokoferol s nejvyssi vyzivnou hodnotu.

Vitamin E a plodnost

Tento vitamin prokazatelné posiluje funkci pohlavnich orgénii.
Pravidelné divky vitaminu E zlep$uji sexudlni vykonnost, u muza
maji pfiznivy ucinek na pocet spermii a jejich pohyblivost. Pfi
dostatecném mnozstvi vitaminu E se snizuje riziko ptedcasnych
potratil a tézkych porodil. Vitamin E zvySuje i nasi vitalitu a sex-

appeal.
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Vitamin E a zdravé srdce

Vitamin E hraje dualezitou roli v prevenci srde¢nich a cévnich
onemocnéni vcetné infarktu myokardu a mozkové mrtvice, a to tim,
ze snizuje hladinu ,skodlivého“ LDL cholesterolu a zvysuje hladinu
,prospésného“ HDL cholesterolu. Mnohé vyzkumy potvrzuji, Ze toto
riziko je mozné snizit az 050 % a chrinit srdce ipfed anginou
pectoris.

Adekvitni dévky vitaminu E posiluji stény cév, pusobi proti
srizlivosti krve a snizuji tvorbu krevnich srazenin. Podle nékterych
kardiologti tento vitamin udrzuje krevni tak v optimilnich
hodnotich. Pokud mite vrodiné genetickou zatéz srde¢niho
onemocnéni, méli byste dbit na pravidelny pfisun vitaminu E.
Vsichni pacienti s nemoci srdce by ho ale méli uzivat pod dohledem

lékate.

Vitamin E a rakovina

Vitamin E je cennym spojencem pfi prevenci rakoviny, zejména
plic a délozniho hrdla. Vitamin E snizuje poskozeni DNA a
chromozomu vlivem karcinogennich litek a brini rovnéz peroxidaci
lipida, keera oslabuje imunitni funkci bunék.

V obrané pted volnymi radikély, které jsou zodpovédné za vznik
civiliza¢nich nemoci, spolupracuje s vitaminem C a K a selenem a
spole¢né predstavuji ,superzbran® proti volnym radikdlam, ¢.

rakovinotvornym latkim.
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Vitamin E a chudokrevnost
Kazdych pfiblizné 120 dni dochazi k rozpadu krvinek a ty musi
byt nahrazeny. Vitamin E ovliviiuje dobu zivotnosti Cervenych

krvinek a spoluptisobi tak pfi lé¢bé chudokrevnosti.

Vitamin E a kfeCové zily

Jiz nékolik desitek let je lékafim zndmo, Ze vznik kfecovych Zil
je podporovin nedostatkem vitaminu E a A. K prvnim pokusim se
zvySenymi léCebnymi divkami vitaminu E doslo v roce 1949.
Vitamin E napomdhd vétsi pruznosti cév a zlepseni krevniho obéhu.
Preventivni péce vyzaduje pohyb, neztstivat dlouho ve stejné poloze

a konzumovat vyvézenou stravu bohatou na cenné litky a vlikninu.

Vitamin E a zeny

Vitamin E napomdhi pfi 1éc¢bé rtiznych Zzenskych nemoci.
Oddaluje obdobi pfechodu do véku 50-59 let, delsi dobu zachovivi
,zenské“ funkce a s ohledem na produkci estrogent chrini srdce a
kosti. Tento vitamin se osvéd¢il i pfi zmirnéni riznych komplikaci
pii pfechodu: bolesti, névala, dnavy, psychické nepohody. Davky by
vsak mél urcit 1ékat. Nékeeii lidé, zvldsté Zeny nad 50 let, trpi
nepifjemnymi kfeemi v Iytkich, které je ¢asto budi ze spani. Tyto
kfece muze pusobit nedostatek hot¢iku, ale i vitaminu E.

Vitamin E mize zmirtiovat problémy pfed menstruaci: citlivost
a bolest v prsou. Predpoklidd se, ze vedlejsi ucinky pfi pouzivini

antikoncepénich tablet, jako je pfibyvani na vize, kifecové zily a
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zadrzovani vody v téle, jsou vlastné projevy nedostatku vitaminu E.
Vitamin E mi velky vyznam ivl1écbé neplodnosti, zabratiuje
opakovanym potratiim a v t€hotenstvi je dulezity pro zdravy vyvoj

plodu.

Vitamin E a sportovci

Jiz od sedmdesitych let se pfidvaji do vyzivy sportovcil zvysené
davky vitaminu E, nebot zajistuje vétsi efektivnost pii svalové ¢innosti
a tim se zvysuje fyzickou vykonnost. Vieobecné vitamin E prospiva

viem, ktei{ fyzicky pracuji.

Vitamin E a starnuti

Kdo zajistuje svému organismu dostate¢né mnozstvi vitaminu E,
ztstivd déle mladym. Védci dokonce tvrdi, Ze ndm muaze pfidat
nékolik let Zivota. Podle nich je tvorba volnych radikdla prvni
pfi¢inou stdrnuti. Vitamin E je biologicky antioxidant, ktery chrini
bunéc¢né stény pred niporem volnych radikalu.

Poruchy paméti zpusobené stifim lze zmensit pravidelnym
podédvinim vitaminu E. Dalsim znakem stafi je nedostatek energie a
tnava. I v tomto sméru sehrava tento vitamin dalezitou roli, nebot
napoméhd regeneraci bunék. A co fici zdvérem? Kdo si chce udrzet
energii a vitalitu i v pozdéj$im véku, nalezne ve vitaminu E skvélého

spojence.
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Dalsi vyznam

- zvySuje obranyschopnost organismu a jeho odolnost proti
nemocim (zvl4sté u starich osob)

- potlacuje produkei prostaglandint, keeré se podileji na vniméni
bolesti

- pusobi proti revmatickym bolestem, zpomaluje stirnuti
kloubni chrupavky a mé pozitivni vliv na pojivovou tkan

- spoluti¢inkuje pfi lé¢bé onemocnéni jater

- pusobi na ¢innost ledvin a pomahd pti 1écbé zdnétu ledvin

- pusobi pfi léceni dermatitidy

- [é¢i akné

- 1é¢i herpes (bud’ mistné jako olej, nebo uzitim pfipravku)

- omlazuje kidzi a predchdzi vzniku vrisek

- poméhd pfi [é¢bé bércovych vieda

- m4 lehky diureticky téinek

- snizuje pravdépodobnost vzniku Sedého o¢niho zikalu

- poskytuje tlevu od bolesti spojené s artritidou

- mi urCity vliv ipfi 1écbé projeva Parkinsonovy a
Alzheimerovy choroby

- zvySuje detoxikaéni schopnost jater a chrini pfed toxiny
z cigaretového koufe a skodlivymi ti¢inky znecisténého ovzdusi

- pomiha hojit spileniny, poopera¢ni riny, nebof zabranuje
tvorbé hrubych strupt a velkych jizev

- G¢inné maze pusobit i na plisefi nohou a na otoky (potirdnim

postizenych mist vitaminem E v oleji).
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- zvySuje vitalitu, energii a chut do Zivota

Co vitamin E narusuje a sniZuje jeho vstfebdvani?

Vitamin je naruSovan teplotou (horkem i mrazem), kyslikem a
pramyslovymi metodami zpracovani potravin. Ve zmrazenych nebo
konzervovanych potravindch muze ztstat jen mald ¢dst vitaminu E.
Také dlouhym skladovinim potravin dochézi k poruseni tcinnosti
tohoto vitaminu.

Vysoké divky zeleza, médi a hot¢iku snizuji jeho vyuziti.

Negativni vliv na jeho vstfebivini maji antikoncep¢ni tablety a
znecisténé ovzdusi.

Modi a stolici se vylouci 60-70 % vitaminu E pfijatého potravou.

Co vstfebdvdani vitaminu E usnadniuje?

Vitamin C a selen podporuji ¢innost vitaminu E.

Doporucend denni ddvka

Déti do 7 mg (dle véku), pro vétsinu dospélych je doporucend
davka kolem 12 mg denné, téhotné zeny az 15 mg, kojici zeny az
17 mg denné. Mnozstvi vitaminu E se nékdy méfi v mezinirodnich
jednotkach (IU).

Nejvice ohrozenymi osobami, které maji vysokou potiebu
vitaminu E, jsou muzi v produktivnim véku, zeny po pfechodu a

obézni jedinci.
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Potfeba vitaminu E se zvysuje pfi stresu, v dobé klimakteria u zen
a pfi uzivini hormonalnich pfipravka.

Pijete-li chlorovanou vodu, méli byste dbét na dostate¢ny ptisun
vitaminu E.

Denni pottebu vitaminu E pro dospélého zajisti napfiklad [Zicka
kvalitniho oleje (ifeba do zeleninového saldm), 1Zice slunecnicovych

seminek, miska miisli s ofechy.

Dopliiky a jejich uzivini

Vitamin E muzete ziskat ve formé tablet, tobolek, kapsli, oleje a
krému. Na etiketé vyrobku hledejte ,smisené tokoferoly“ nebo
,ptirodni vitamin E“, které organismus lépe vstfebava.

Vitamin E byvi soucasti multivitaminovych smési nebo je mozné
ho ziskat ve smési s omega—3 mastnymi kyselinami.

Tento vitamin je rozpustny pouze v tucich, proto ho uzivime
ihned po jidle, které obsahovalo tuk. Vitamin E byste méli uzivat
kazdy den ve stejnou dobu.

Neni vhodné uzivat vitamin E nékolik dnu pfed chirurgickym
zikrokem.

Pacienti s revmatickou horeckou a diabetici by méli pifjem
vitaminu E konzultovat se svym lékatem. Také uzivite-li léky proti
krevni srizlivosti, o uzivini vitaminu E se porad'te se svym lékafem.

Dopliiky obsahujici zelezo nebo léky proti chudokrevnosti byste
méli uzivat nejméné osm hodin pred ¢i po uziti doplitku s vitaminem
E.
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Jak zjistite nedostatek vitaminu E?

Mime-li nizky pfijem vitaminu E, tuk v nasem organismu
,zezlukne“ a typickym projevem nedostatku jsou stafecké skvrny na
rukou. Také hor$i koncentrace, $patné hojeni ran, ochabla a suchd
kuze, snadnd tvorba modfin, poruchy krevniho obéhu, pocit
mravenceni, vycerpini po lehké fyzické nimaze, dnava a snizend
vykonnost, poruchy zraku, pokles sexudlniho apetitu a neplodnost

jsou ptiznakem nedostatku tohoto vitaminu.

Jak se projevuje nadbytek vitaminu E?
Nebyly zjistény zddné toxické tc¢inky, ve vyjimecnych ptipadech

se mohou objevit bolesti hlavy a prijem.

Pfirodni zdroje

Nejbohatsim zdrojem tohoto vitaminu jsou pseni¢né klicky.
Obsahuji také vlakninu a dalsi nezbytné litky, takze ve ,vyzivé pro
zdravi® zaujimaji pfedni misto. Dalsim zdrojem je rostlinny ole;
(zejména lisovany zastudena), ofechy, slunecnicovd a sezamova
semena, liskové ofisky, mandle, vaje¢ny zloutek, celozrnnd mouka a
vyrobky zni, séjové boby a vyrobky z nich, zelenina (fazole,
brokolice, $penit, rizickové kapusta) a ovoce (ostruziny, ¢erny rybiz).

V mase se vitamin E vyskytuje v malém mnozstvi.
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