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revmatoidni artritis,

Tato prace si klade za cil popsat moderni metody vyZivy, jako jsou potravinové doplitkky

¢ili moZnost pifjmu U¢innych a pomocnych latek do organismu ¢lovéka. Dopliky stravy

predstavuji v soucasnosti Siroce uzivané a uznavané zpusoby piijmu potiebnych latek.

Prakticka Cast srovnava pouzivani vyzivovych dopliki ve mésté a na vesnici a stejné tak

mezi muzi a Zenami. Dale je pfiloZena kazuistika zeny postiZzené téZkou osteopordzou a

vliv potravinovych dopliikl na jeji 1écbu.
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UVOD

Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybrala téma Vl1iv pouzivani vyzivovych dopliki na
zdravi ¢loveka. Bézna strava, kterou pfijimame kazdy den, mize byt Casto povazovéana za
plnohodnotnou a dostatecnou pro bezstarostny zivot. Ale ne vzdy je tomu tak. A pravé
Vv této chvili se zacina mluvit o potravinovych dopliicich a doplncich stravy, které¢ vhodné
doplni pfesné to, o V dnesni dob¢ jiz v béznych potravinach chybi. Snad tomu i dopoméaha
hektickd doba plna stresu a nezbyva Cas na zdravé stravovaci ndvyky. Rozmach, ktery
dopliiky stravy zaznamenaly v poslednich 10 letech je doslova ohromujici. V dnesni dobg,
je tedy trh naplnén nepfebernym mnozstvim vyrobkd, riznych forem jednotlivych
produktli a moZnosti ndkupu. Ostatné, sledujeme ve svém okoli rostouci nabidku vyrobki,
dostupnych jak v 1ékarnach, tak ve specialnich prodejnach ¢i dokonce v supermarketech,
nebo formou piimého prodeje a prodeje pies internet. Laik vSak internetovym
prostfednictvim neziska potfebné informace oproti piimému prodeji. Poradce nebo
I€karnik, ktery je v dané problematice orientovan, mize poskytnout dostate¢né mnozstvi
informaci a dat tak lepsi pohled na potravinové a vyzivové dopliiky vSeobecné.

Domnivam se, Ze urcita ¢ast populace si Spatné vysvétluje zakladni filozofii vyuzivani
potravinovych doplikl a doplikli stravy. Proto je tfeba upfesnit, Ze primarnim cilem je
potieba seznamit Sirokou vefejnost s moznosti vyuzivat potravinové doplitky a dopliky
stravy, tak aby kazdy védél, co je dobré pro podporu zdravi a Ze béZzna strava casto
nedosahuje takové kvality, jakou naSe télo pottebuje. A proto je dobré potravinové dopliky
vyuzivat cilen€ v ptipadé potfeby, byt tfeba jen pro posileni imunitniho systému.

Cilem této prace bylo zjistit, jaké jsou zvyklosti v pfijmu doplnkl stravy dnesni
populace ve méstech 1 vesnicich. Celkovy pohled na vliv doplnki, finan¢ni stranku
problematiky nebo formy nakupu. Vysledky vyzkumu jsou velice pfinosné a zajimavé.
Ptedpokladam, ze pomohou lidem zamyslet se nad tim, zda je dobré potravinové dopliky
pouzivat nebo ne. K vysledkiim tohoto vyzkumu, pfikladam i vypracovanou kazuistiku
jedné nemocné zeny. U té je patrné, ze pouzivanim potravinovych doplinkl pozitivné
ovlivnila Ié€bu své nemoci.

Téma jsem si zvolila z ditvodu vlastni zkuSenosti s pozitivnimi ucinky na zdravi.

A celou bakalafskou praci mne tak provazelo motto od Hippokrata:

,» Lékar léCi, pFiroda uzdravuje**
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1. VYZIVOVE DOPLNKY, DOPLNKY STRAVY, POTRAVNI
DOPLNKY

1.1 Obecna charakteristika zakladnich pojmii

Zakladni filozofii pouziti potravinovych doplikli a dopliki stravy je konstatovani, ze
soucasné podminky zivota (stres a Spatné zivotni prostiedi) spolu s nevhodnou vyzivou
v dtsledku primyslové vyroby ochuzené o celou fadu nezbytnych ochrannych latek,
nedokézou ¢loveku zajistit dokonalé zdravi. Nezbyva, nez se naucit vyuzivat vysledky védy
v praxi, a to v podobé systematického pouziti produktl, poskytujicich pravé ony chybégjici
latky. V tom mlzeme spatfovat perspektivu pouziti potravinovych dopliki a dopliki stravy
a také takzvanych funkcénich potravin. Z mého pohledu je hlavnim argumentem pro jejich
produkci prokazany fakt, ze kvalita soucasnych potravin je natolik nedostatecnd, ze ani
obcasna konzumace vyjimecné na trhu pfitomnych specidlnich potravin, obohacenych
né¢kterym z fady potravnich doplikii (ovSem jen v minimdalnich mnozstvich) nem4, a ani
nemuze mit vyznamny pozitivni vliv na zdravotni stav populace.

V piipadé CR jsou produkty, které se nefadi mezi 1é¢iva, ale uz nejsou klasickymi
potravinami. Jsou oznac¢ovany jako potraviny pro zvlastni tcely a jsou rozdéleny do dvou
skupin. Prvni skupinou jsou jednotlivé substance, které jsou oznaCovany jako potravni
dopliky. Druhou skupinou jsou kombinace vice jednotlivych potravnich dopliikli nazyvané

doplnky stravy.l'2

1.2 Potravni doplnék

Podle zdkona o potravindach ¢. 456/2004 Sb. (tplné znéni zdkona ¢. 110/1997 Sb.),
,Jsou nutricni faktory (vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny

‘

a dalsi latky) s vyznamnym biologickym ucinkem. " ,,Potraviny urcené k primé spotrebé,
které se odlisuji od potravin pro béznou spotiebu vysokym obsahem vitaminii, mineralnich
latek nebo jinych latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem a které byly vyrobeny za
ucelem doplnéni bezné stravy spotrebitele na uroven priznive ovliviwjici jeho zdravotni

((3
stav.

YFORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011, s. 25-27
2 pyzivové doplitky, Praha ©1996 - 2011
% Zakon &.110/1997 Sb. Zakon o potravinach a tabakovych vyrobcich
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http://eshop.aktin.cz/vitaminy-a-mineraly/
http://eshop.aktin.cz/vitaminy-a-mineraly/
http://eshop.aktin.cz/aminokyseliny/
http://eshop.aktin.cz/vitaminy-a-mineraly/

1.3 Doplnék stravy

Je definovan podle smérnice EP a R ¢. 2002/46/ES , potraviny, jejichz ucelem je
doplnovat beznou stravu a které jsou koncentrovanymi zdroji zZivin nebo jinych latek
s vyzivovym nebo fyziologickym ucinkem, samostatné nebo v kombinaci, jsou uvadeny na
trh ve formé davek, a to ve formé tobolek, pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych
formach, dale ve formé sypké, jako kapalina v ampulich v lahvickach s kapdatkem a v jinych
podobnych formdach kapalnych nebo sypkych vyrobkii urcenych k prijmu v malych

vy r v , ) .. . ’ . ’ ;77 4
odmeérenych mnozstvich; (Zivinami jsou vitaminy a mineralni latky). *

1.4 Funkéni potraviny

Specifickou kategorii dopliikii stravy jsou tzv. nové potraviny s vy$§imi uéinky na
zdravi ¢love€ka. Jsou zcela novou Kategorii, ktera prichazi na trh (fikd se jim odborné
»adjuvans®). Jejich konzumaci mize doporucit lékat nebo osoba vzdéland v dietologii.
Tyto potraviny obsahuji ochranné latky bud’ pfirozené, nebo jsou témito latkami
obohaceny. Jejich u¢inek musi byt védecky ovéfen. Funkéni potraviny nelze povaZzovat za
lé¢ivo ¢i prosttedek na odstranéni zdravotnich problémd, ale za pozitivni, zdravi
podporujici soudast vyvazené stravy &i stravy vhodné k dietnim uéelim.’ BohuZel jak
klasické dopliiky stravy, tak ani tyto vysoce specifické produkty dosud nejsou (v prevazné

vétsing piipadil) u nas hrazeny zdravotnimi pojiét’ovnami.6

2. ZAKLADNI FORMY POTRAVINOVYCH DOPLNKU A
DOPLNKU STRAVY

Konzumenti stejné jako prodejci by méli védeét, v jaké forme jsou dopliiky dostupné.
Je vhodné nechat si poradit od poradce, ktery se specializuje na potravinové dopliky,
popiipadé na alternativni druhy vyzivy, aby zhodnotil situaci a poradil vam jaké
potravinové dopliikky pouzivat a v jakém mnozstvi je konzumovat, vhodna Iékova forma

mize pomoci vstiebavani uginnych latek.’

* Smérnice EP a R &. 2002/46/ES

> SVACINA, S. Klinicka dietologie, Grada Publishing, Praha 2008
® FORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011 str. 28

" potravinovedoplnky.info © 2012
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2.1 Tobolky (kapsle)

Existuji kapsle ve dvou formach tvrdé, piesnéji feceno skladaji se ze dvou polovin,
obsahuji vyhradné sypkou smeés. Dale mékké a uzaviené mékké, uréené pro uzavieni
tekutiny, pfedevsim olejového typu. Oteviratelné kapsle mohou byt vyrobeny z celulozy,
zelatiny, nebo z chininu. Alternativni materialy pro vyroku kapsli jsou drazsi a jsou
v n¢kterych zemich vynuceny pravnimi piedpisy, souvisejicimi s rizikem BSE v piipadé

poziti hovézi zelatiny.

2.2 Tablety

Jsou klasické nepotahované tablety, déale potahované s cilem ochranit je pied
pusobenim zaludeCnich §tav (jsou rozpustné az ve stfeve), drazované cili specificky
tvarované mensi tablety ovalného tvaru s potahem, ktery je chrdni pfed piedCasnou
devastaci, nebo pouze kryje nepiijemnou chut’ obsazenych latek. Né&které tablety jsou
,eucave“, jiné slouzi k ptipraveé roztoku (napoje), dalsi mohou byt ur€eny pro rozpousténi

V ustech.

2.3 Tablety a kapsle s prodlouZenym vstiebavanim

Je to jeden z nejmodernéjSich a nejpouzivanéjSich zptsobu aplikace u¢innych latek.
Vyroba probihd tak, Ze kazda slozka (G¢inna latka) se ,,obali‘‘ vrstvickou rostlinné
zelatiny, takze vzniknou malinké kulicky, které se poté opatrné suSi. Déle se opétovné
potahuji riznymi obaly, které jednak zajisti pomalé rozpousténi az v pfedem ureném
tiseku zazivaciho traktu. Cim silngjsi obalova vrstva, tim pomalejsi uvoliiovani G¢inné

latky. Timto zpiisobem se vyrabg&ji také nckteré 1éky.

2.4 Zvykaci platky
Tato forma dodavky ucinnych latek je pro konzumaci potravnich doplikl a doplikt
stravy teoreticky pfijatelnd ¢i témet idedlni. ProtoZe nepostupuje do Zaludku a vstfebava se

sliznici ust. VyZzaduje to trpélivost, a proto se zatim pouzivaji vyjimecné.

2.5 Pastilky

Jsou to ochucené, obarvené a oslazené Zvykaci tablety. VétSinou ve formé

multivitamind pro déti. Dnes se jiz moc nepouzivaji.
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2.6 Praskova forma

v

Klasicka forma, nejjednodussi vyroba. Riziko hrudkovaténi a vlhnuti. Vhodné&jsi je
forma granulovana. N¢které granuldty mohou byt urceny k piipravé napoje nebo k piimé

konzumaci Gsty. Byvaji rizn€ ochucovany, piipadné i barveny.

2.7 Tekutiny

Mohou byt napiiklad rizné formy tekuté vyzivy stejné jako pravy roztok, obsahujici
dobfte rozpustné nepolarni latky. Nepolarni latka je ta, jejiz molekula nema elektricky
,,nabité¢‘‘ konce. Tekutiny mohou byt konzumovany nékolika zptisoby — jako aerosol ve
formé spreje, gel, kapky v pifipadé, Ze se jednd o extrakty ( téZ ,.tinktury*‘), také jako sirup,
pripadné koncentrat. Tekutiny, a to nejen ve form¢ pravych roztokl, jsou vyhodné
V porovnani s tabletami a sypkymi smésmi diky snadné vstfebatelnosti. Kromé toho je

vyssi Sance, Ze je pfijmou i malé déti a starSi osoby, které obtizné polykaji.

2.8 Koloidy

Jsou mimoradné specifickou fyzikalnéchemickou zalezitosti. Jiz nyni se vSak na trhu
zacinaji objevovat prvni produkty (dopliiky stravy) tohoto typu, aniz by zatim mély
mimofadny uspéch. Konkrétné se jedna o koloidni tekutiny s obsahem stiibra, zlata, smési
mineralnich latek, nebo dokonce Zelatinu. Jeden z prvnich produkti tohoto typu se objevil
také u nas od jediného dovozce, pracujictho formou MLM. Koloid je na prvni pohled
tekutina bézného typu, nicméné lisi se od vétsiny obvyklych tekutin s obsahem
rozpusténych latek fyzikalni formou. V koloidu obsazené latky jsou ptitomny ve formé
mimoiadné malych ¢astecek fddoveé mensich nez viry (2 — 1000 nanometrit), které se vzdy
na Cas shlukuji, nebo naopak to mohou byt tekutiny obsahujici vysokomolekularni latky.
Mezi koloidy se tadi také jejich specifické formy zvané emulse a pény piipadné také

suspense, coz je plyn, rozpustény v tekuting.

2.9. Micely

Micelizace, Cili tvorba micel, je specifickéa technologie zpracovani dopliki stravy nebo
pfesnéji v nich pouZivanych potravnich dopliki. Jednim z problém, spojenych se vSemi
latkami rozpustnych v tucich (coz jsou nejen vitaminy A, D, E, K), je nizka efektivnost
jejich vstiebavani po konzumaci tsty. Micelizace je proces, ktery uzavie konkrétni latku
do miniaturni ,kulicky‘‘ (micely), kterd je na povrchu hydrofilni (vodu pfitahujici).

V piipadé, kdy se setkate s produktem, oznacenym jako ,,micelizovany‘*,

14



dejte mu prednost pred jinymi. Moznd vas piekvapi vyssi cena, ale vzhledem k vysSimu

efektu je vysoce pravdépodobné, Ze se investice Vyplati.8

3. LEGISLATIVNI PREDPISY

Vyhléaska ¢. 352/2009 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 225/2008 Sb., kterou se stanovi
pozadavky na dopliiky stravy a na obohacovani potravin, Zakon o potravinach ¢. 444/2005
Sb., uplné znéni zakona ¢. 110/1997 Sb. Zakon o potravinach a tabdkovych vyrobcich
a o zmeén¢ a doplnéni nékterych souvisejicich zdkont, Natizeni Evropského parlamentu
a Rady (ES) ¢. 1924/2006 o vyzivovych a zdravotnich tvrzenich pifi ozna¢ovani potravin,
Vyhlaska ¢. 157/2008 Sb., kterou se méni vyhlaska €. 54/2004 Sb., Zakon o potravinach
uréenych pro zvlastni vyzivu a o zpusobu jejich pouziti, ve znéni pozdéjSich predpisi,
Vyhlaska o piidatnych latkach 304/2004 Sb., Vyhlaska o kontaminantech v potravinach
305/2004 Sb., Vyhlaska o nutriénim znaceni 450/2004 Sb., Smérnice Evropského
parlamentu a Rady 96/84/ES, kterou se méni smérnice 89/398/EHS o sblizovani pravnich
predpist ¢lenskych statl tykajicich se potravin urcenych pro zvlastni vyzivu, 199/41/ES
a 2001/15/ES o latkach, které sm¢ji byt pro ucely zvlastni vyzivy pfidavany do potravin

pro zvlastni lékatskeé ucely.
3.1 Uvedeni dopliiku stravy & potravinového doplitku na trh CR

Vyrobce doplitku stravy ma notifikaéni povinnost, tj. pfed uvedenim vyrobku na trh
musi podat oznameni na Ministerstvo zdravotnictvi. V notifikaénim formulafi se uvede
text oznaceni (etikety) a seznam zdravotnich tvrzeni pouZivanych na obalu a v reklamé.
Pouze v piipadé, Ze dopln€k stravy obsahuje formy vitaminii a minerali neuvedené ve
vyhlasce &. 225/2008 Sb., vyrobce nejprve pozada Statni zdravotni ustav (SZU)

0 posouzeni zdravotni nezavadnosti vyrobku a zptsobu jeho uzivani (davkovani, vhodnost

pro téhotné a kojici Zeny, vhodnost pro déti atd.). U¢innost p¥ipravku a kvalita nejsou pii
schvalovani doplikl stravy posuzovany. Nicméné vyrobce nesmi deklarovat nepravdiva
tvrzeni o Ucinku ptipravku (zdkaz klamani spotiebitele). Deklarované ucinky musi byt
schopen kdykoliv dolozit. Dopliiky stravy musi splilovat veskeré platné normy kladené na
potraviny. Jejich dodrzovani kontroluje Statni zemédélskd a potravindiska inspekce
(SZPI). Dopliiky stravy se v mnohém podobaji 1éC¢ivym piipravkiim. A to nejen svou vné&jsi
formou, ale i obsahem mnohdy stejnych latek. Rozdil vSak je zpravidla (ne vSak vzdy)

v pouzitych davkach a zamysleném zpisobu pouziti.

8 FORT, P. Zdravi a potravni doplitky. Praha 2011 s105-110
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U tzv. hrani¢nich pfipravkil Casto najdeme slozenim prakticky podobné v kategorii
doplnkii stravy i l1éCivych pripravkl (typicky napf. u multivitamini, glukosamin sulfatu,
chondroitin sulfatu atd.). Zplsob registrace, resp. schvaleni je v takovych piipadech
obvykle dan rozhodnutim vyrobce. Organem, ktery je kompetentni rozhodnout, zda se ve
sporném piipad¢ jedna o 1€Civo, ¢i nikoliv, je dle zdkona ¢. 378/2007 Sb., O 1écivech,
Statni tstav pro kontrolu 1é¢iv (SUKL). Dopliiky stravy nesmé&ji byt na obalu oznadeny
lécebnou indikaci (ani nesméji vyléceni ¢i prevenci chorob naznacovat), coz je vyhrazeno
pouze pro 1éCiva. Sméji byt ale uvadény ptiznivé ucinky na zdravotni stav uzivatele — tzv.
zdravotni tvrzeni. Totéz plati i pro reklamu. RovnéZ se nesmi uvadét ani naznacovat, ze

I~ , o . o v v s v rwe - 9
vyvazena a riznorod4 strava nemuze poskytnout dostate¢né mnozstvi zivin.

4. KVALITA DOPLNKU STRAVY

Kvalita je rozhodujici. Zakaznik se pti volbé produktu fidi pfedev§im cenou a hned poté
kvalitou. Tu vSak nedokdze posoudit, proto se obraci s otazkami na prodejce nebo si sdm
vyhledé pottebné informace na internetu. Pokud je prodejcem lékarna, ktera ma ve svém
sortimentu nékolik podobnych produktii, doporuéi 1ékarnik zakaznikovi ten produkt,

o jehoZ slozeni ma nejvice informaci a o jehoz kvalité ho presvédcil dodavatel. V situaci,
kdy ma lékarnik ve své nabidce vice takovych produktli, neni schopen kvalifikované
klientovy poradit ktery z produktil je nejlepsi. Klient se nakonec rozhodne predevsim podle
ceny a pod vlivem pfipadné pfedtim zhlédnuté reklamy. V piipadé, kdy je produkt nabizen
formou pfimého prodeje, je klient informovan velmi podrobné, ale nemiize si vSak vybrat
ze Sirsi Skdly obdobnych produktid. Prodejce pochopitelné prohlasi, Ze pouze tento
nabizeny produkt je kvalitni nebo pii nejmenSim nejlepsi. Ale ne kazdy prodejce je
dostate¢né proskolen o daném vyrobku a tak se stdva, ze i1 trochu orientovany klient
dostane prodejce svymi otazkami do nepiijemné situace. Na trhu je nespocetné mnoZstvi
potravinovych dopliikkii a doplnkti stravy, coz ma za nasledek zesilovani konkuren¢niho
boje, ktery u nas rozhodné nejedna ,,v rukavickach®. Spotiebitelé se ani nestaci divit, co se
o produktu, ktery si v dobré vite v jeho kvalitu koupil, dozvi z medii nebo od prodejct
konkurenéni firmy. Je patrné, Ze uZ jsme si tak trochu vSichni zvykli na to, Ze se v nabidce
musime snazit orientovat sami. Ani pii nejlep$i snaze o shromazdéni co nejvétSiho
mnozstvi objektivnich informaci v§ak neni mozné zjistit, ktery produkt je skutecné idedlni
a mimofadné kvalitni. K vyrobé doplikli je v drtivé vétSin¢ piipadd pouZivan Siroky

sortiment surovin.

® Doplnék stravy Wikipedia.org
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Kazdy vyrobce ma vlastni postupy, z nichz mnohé jsou natolik specifické a objevné, ze
jsou patentovany. Jednotlivé suroviny, to znamena uc¢inné latky, vyrabi jen n¢kolik malo
producentd. Vyrobci doplitkd si vybiraji dodavatele, z jejichz surovin formuluji vlastni
V piipadé nekterych specifickych surovin je velmi obtizné udrzet stdlou kvalitu, protoze
kvalita vychozi suroviny se méni v zavislosti na pfirodnich podminkach. To vSechno jsou
divody, pro¢ se stale vice vyrobct soustied’uje na né¢kolik zakladnich produktii. To také
vysvétluje, pro¢ nekteti producenti dopliki, specializovanych na byliny a extrakty z nich,
zacinaji zakladat vlastni plantaze (jiz nyni se ,,prumyslové‘‘ péstuje fada 1é¢ivych bylin,
bortivky, brusinky, noni, aloe a dalsi). Poté se v laboratotfich urcuje kvalita a hledaji se
hlavni G¢inné latky. Tento fakt zasadnim zptsobem odliSuje dopliiky stravy, sestavené
z extraktd nebo pouzivajici je jako jednu ze slozek, od 1€ki. Prestoze je cena vysledného
vyrobku vyrazné¢ vyssi, je lepsi dat jim prednost. Vyhodu v tomto procesu maji predevsim
farmaceutické firmy, které jiz zacaly s produkci nékterych doplik, protoze jsou vybaveny
jak technologicky, tak ekonomicky. Je dobré zdiraznit, Ze doplnék, jehoz cena je vyrazné
niz8i nez pramér obdobnych produktl, je krajné podeziely. Je tedy dobré nejprve si zjistit
veskeré potfebné informace o daném produktu a podobnych produktech. Porovnat
mnozstvi potiebnych latek a poté az dany produkt zakoupit. Efekt doplikl je zavisly na

sloZeni a kvalité konkrétniho produktu stejné jako na konkrétnim konzumentovi.'®

5. LATKY NEJCASTEJI POUZIVANE V DOPLNCICH
STRAVY

5.1 Vitaminy

Jsou Vv podstaté historicky nejstar§i volné prodejné doplilky stravy. Vitaminy jsou
organické latky, které organismus nezbytné potiebuje, av§ak nedovede si je sam vytvofit
(kromé vitaminu D), takZe je musi pfijimat potravou. Tyto latky nejsou pro organismus ani
zdrojem energie, ani nejsou stavebnimi jednotkami tkani. Vykonavaji v organismu nékolik
funkci: nejdalezité)si z nich je katalyticky ucinek pii fadé reakei latkové premény, ktery
vykazuji bud’ samy, nebo ve form¢ slozitych sloucenin, které vznikaji az v organismu.
Vitaminy jsou tedy esencialnimi slozkami potravy. Nedostatetny piijem vitamint
V potravé se v organismu projevi riznymi poruchami, v leh¢ich ptipadech hovotime

0 hypovitamindzach, t€zsi formy se nazyvaji avitaminozy.

YEORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011
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Dlouhodoby extrémni nedostatek vitaminii mtze mit 1 fatdlni nasledky. Avitaminozy
nevznikaji pouze jako nasledek nedostatecného obsahu piislusného vitaminu v potrave, ale
mohou se na nich podilet i jiné faktory, naptiklad Spatna resorpce vitamind v zazivacim
traktu, vliv nékterych fyziologickych zmén v organismu, pfitomnost antivitamint

a v n¢kterych ptipadech i1 zvySena potieba vitamint pii zvySené fyzické nebo psychické
zatezi. !

5.1.1 Rozdéleni vitaminu

Dilezitym rozliSovacim znakem vitamina je jejich rozpustnost, podle niz je Ize rozd¢lit
na vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) a na vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni). Pro
jejich oznaceni se pouzivaji bud pismena abecedy, pficemz vitaminy s podobnymi
fyziologickymi ucinky jsou déle rozliSeny Ciselnymi indexy, nebo nézvy odvozené od

. e, o 11
chemického sloZeni vitamin.

Vitaminy rozpustné v tucich — prehled

Vitamin A (retinol) a jeho provitaminy (karotenoidy),
vitaminy D (kalciferoly),
vitaminy E (tokoferoly a tokotrienoly),

vitaminy K (fylochinony, farnochinony).
Vitaminy rozpustné v tucich — popis

Vitamin A pomaha pii kvalité vidéni, je idealni naptiklad k feSeni ,,no¢ni slepoty*

u mnoha Zen. Klasikou je pouziti v pfipad¢ katarakty a glaukomu. PouZiva se k adjuvantni
1écbé ekzémd, lupénky, poskozeni kiize v€etné spalenin. V mediciné byva obcas pouzivan
pfi 1é€bé avitamindzy, zavinéné poruchou vstiebavani a transportu, k némuz dochazi
Vv pfipadé onemocnéni, jakymi jsou diabetes, zvySena ¢innost stitné z1azy, jaterni choroby

a cysticka fibroza. U Zen se podava v piipadé tézkych prabeéht menstruace, dale

u alergické rymy, infekci mocovych cest, astmatu atd.... Projevy pfi nedostatku: bleda
kize, olupovani, uhrovitost, hnisavé infekce, suché vlasy, ldmavé nehty, zanét spojivek,
svétloplachost. Nadbytek - Supinaténi kiize, bolesti svalil, teratogenni uc¢inky. Obvyklé

davkovani (DDD) doporucena denni davka by se méla pohybovat mezi 3000 — 5000 I. U.
12,13

" HLUBIK,P. OPLTOVA, L. Vitaminy,Praha2004,5218-221
12 FORT, P. Zdravi a potravni doplitky. Praha 2011 s149
B HLUBIK,P. OPLTOVA, L. Vitaminy, Praha 2004 s219
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Vitamin D pisobi jako ochrana pied vznikem roztrousené sklerozy, prevence vzniku
diabetu, potla¢eni ristu rakovinovych bunék ve stieve, prsu, prostaté. Posiluje svaly a brani
vzniku slabosti dolnich konéetin. Nutny pro vyvoj kosti a zubli. Prevence osteoporozy u
star§ich Zen. Projevy pfi nedostatku: deprese, unava, svalové bolesti dolnich koncetin,
zubni kaz. Obvyklé davkovani (DDD) okolo 50 mg (2000 I. U.), pfedavkovani zptsobi

hyperkalcémii — dojde Kk ukladani fosfore¢nanu vapenatého v ledvinach.

Vitamin E pomaha pii neplodnosti u Zen i muzi, atrofii a problémech s dychacimi cestami
a zazivacim traktem, poruchy sluchu, degenerace kloubii, hepatitida a podpora 1écby
epilepsie, nocnich kieci u t€hotnych zen a sportovcei, zlepseni sportovniho vykonu, u zen
V prubéhu menopauzy spolu s v¢eli mateti kasickou, proti Sedému zakalu, zaludecnim
viediim, ochrané jater ve vSech moznych indikacich, ochrana pfed neblahymi nevhodnymi
disledky ozatovani pti 1é€beé rakoviny, nizsi riziko vzniku Alzheimerovy choroby. Projevy
pfi nedostatku: bledost kize, sliznic, spojivek a parestezie. Obvyklé¢ davkovani je pro

dospélého 15 mg.

Vitamin K faktor srazlivosti krve, vhodné pro staré osoby a Zeny, u Kterych se
piedpoklada riziko vzniku oSteopordzy, kojenci a batolata matek, které se Spatné stravuji
nebo v prubehu téhotenstvi braly 1éky proti epilepsii. Projevy pii nedostatku: hemoragie ve
svalech, epistaxe, enterorrhagie, hematurie, petechie. Pro tento vitamin nebyla dosud

stanovena DDD.**

Vitaminy rozpustné ve vodé — prehled

Komplex vitamini B: vitamin B; (tiamin)
Vitamin B; (riboflavin)
Vitamin Bg (pyridoxin)
Vitamin B, (kobalamin, korinoidy)
Kyselina listova (folacin),
Kyselina nikotinova a jeji amid,
Kyselina pantotenova
Biotin

Vitamin C (kyselina L-askorbova a L-dehydroaskorbova).*®

1 FORT,'P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011
B HLUBIK,P. OPLTOVA, L. Vitaminy, Praha 2004
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Vitaminy rozpustné ve vodé — popis

Vitamin B; — Thiamin pomaha pii ulcerativni kolitid¢, t€hotenské neuritis, periferni
neuritis, chronickém prijmu a obecné u vSech onemocnéni zazivaciho traktu, poruchy
¢innosti CNS, diabetické neuropatie, AIDS, onemocnéni srdce, Alzheimerové chorobg,
katarakt¢ a glaukomu, a dale také v situacich, kterymi jsou: stres, sportovni vykon, starnuti.
Projevy pfii nedostatku: psychicka a svalova unava, nechutenstvi, parestezie. Nejprve vSak
nastava pokles tlaku, pocity svirani na hrudniku, tachykardie (rychly tep v klidu). Obvyklé

davkovani: zakladni 1-2 mg, pfi popsanych obtizich cca 5 mg.

Vitamin B, — Riboflavin pomaha pii migrénach, akné, svalovych kiecich, syndromu
karpalniho tunelu, unavé¢ o¢i, katarakté a glaukomu. Podporuje imunitni Systém, podporuje
kvalitu vlast a nehtd a sliznic, slouzi jako prevence rychlého starnuti, poruchy paméti,
viedy, podporuje sportovni vykon také plodnost, potlacuje chut’ na alkohol, jaterni nemoci.
Projevy pii nedostatku: suché a fialové rty, stomatitida, suchy rudy jazyk, dermatitida,
zangt spojivek. Obvyklé davkovani: zdkladni 1-4 mg denné, pii popsanych obtiZich 5-30
mg denné& po dobu 30 dni. Pfreddvkovani zplsobi jasné Zlutooranzové zbarveni moci. Je

jednoznacéné zcela bez jakychkoliv rizik.

Vitamin B3 — Niacin pomaha pii hyperlipidemii, migrénach, Meniérové syndromu,
schizofrenii, Alzheimerové chorobé, depresich, cestovni nevolnosti, zavislosti na alkoholu,
otokach, akné, poruchach soustfedéni, starnuti, vysokém krevnim tlaku, diabetu. Projevy
pfi nedostatku: neurastenicky syndrom, suchost a bledost rtli, nervosvalové bolesti, erytém
na zadni Casti ruky a zatylku, pigmentace. Obvyklé davkovani pro dospélé osoby je

pramérné 16 mg denné.

Vitamin Bs — Kkyselina pantotenova pomaha pii: akné, alergiich, astmatu, poruchy
pozornosti, snizuje chut’ na alkohol, autismu, syndromu hoticich nohou, selhani srdce,
syndromu karpalniho tunelu, dechové nedostatecnosti, celiakii, zanétu spojivek, zanétu
mocového meéchyie, depresich, diabetické neuropatii, snizené imunité, sportovnich
vykonech, Sedivéni vlast, bolestech hlavy, hyperaktivité, hypoglykémii, nespavosti,
podrazdénosti, nizkém krevni tlaku, skler6ze multiplex, svalové dystrofii, svalovych
kieCich ptredevSim v te€hotenstvi a ualkoholismu, artritidé vcetné revmatoidni,
Parkinsonové chorobég, zanétu prostaty, stresu, podavani hormont §titné zlazy, starnuti,

vycCerpani nadledvin zanét stni sliznice a dasni.
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Projevy pii nedostatku: parestezie, poruchy koordinace, pocit paleni nohou, slabost a
vyCerpani, vypadavani vlast, lamavost nehtti, nespavost deprese. Obvyklé davkovani 5 -

10 mg denné. Tato latka je nebezpecna pii vysokém davkovani.

Vitamin Bg — Pyridoxin pomaha pii té¢hotenstvi a kojeni, konzumaci 1éku s protikfeCovym
efektem (antiepileptika), vyssi davkce estrogenu, antidepresivech, cytostatikach, vysokém
obsah tukd ve stravé. Starnuti, artritidé, diabetu, chronickém podavani kortikoidt. Projevy
pii nedostatku: nervozita, nespavost, slabost, zmény na kizi jako dermatitida, akné, astma,
alergie. Lamavost nehtl, zanét jazyka, osteoporoza a artritida, ledvinové kameny. Obvyklé
davkovani plus minus 2 mg denné. V klinické mediciné se nékdy pozivaji ddvky 60 mg

nebo 1 vice.

Vitamin B, pomaha pii: 1é¢bé anémie, krvetvorbé jako takové po ztratach krve, podporuje
regeneraci traviciho traktu. Podpora vyvoje a uchovani kvality ¢innosti mozkové tkané.
Podpora lécby Alzheimerovy choroby a roztrousené mozkomisni sklerézy, huceni v usich,
poruchy cinnosti perifernich nervili, celkovém vycerpani. Obvyklé davkovani, dostupné

jsou peroralni tablety volné, obsahujici celych 100 nebo 500 mg tohoto vitaminu.

Kyselina listova pomaha v t€hotenstvi a kojeni, rustu, hemodialyze, potlacuje chut' na
cigarety a alkohol, Crohnové chorobé, hormonélni antikoncepci, steroidech, prevenci
nadorovych onemocnéni. Projevy pii nedostatku: bledost klize a sliznic a spojivek,
parestezie, slabost a inava, zanét v dutin€ ustni. Obvyklé davkovani pro dospélé 200 mg.

V zahrani¢i je viak DDD dvojnasobna. *°

Kyselina nikotinova je nutnd pro uvolilovani energie z potravy. Kyselina nikotinovd mutze
byt pouzivana ke snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Pfi nedostatku: prijmy,
dermatitida, demence, Sarlachovy jazyk, atrofie jazykovych papil, kozni pigmentace,

Supinova dermatitida, poruchy srde¢ni a centralnich nervovych funkeci.

Kyselina pantotenova zlepsuje kvalitu kiize, vlasi i nehti.’’ Je obsazena témét ve viech
potravinach, a jeji obsah zavisi na pfijmu potravy. Dobrymi zdroji jsou jatra, ledviny, maso
rybi maso, kvasnice, syry, vajecny Zloutek, ryze, lusténiny, houby, celozrnné cereélni
produkty a zeleniny se zelnymi listy. V organismu je velmi obtizné vyvolat klinické

symptomy nedostatku tohoto vitaminu.™®

Y FORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011
" GRIGARKOVA. S. Minerdlni latky - jejich zdroje a vyznam pro organismus. ©2004
8 HLUBIK, P. OPLTOVA, L. Vitaminy. Praha2004
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Biotin: prakticky nelze uvést onemocnéni, kterd by byla vyvolana az na vyjimky koznich
onemocnéni a ztraty vlasi u kojencli a batolat. Nedostatek se muize projevit u jinak

zdravych t&hotnych Zen v obdobi prvnich ti mésict tehotenstvi. *°

Vitamin C pomaha pii stresu, koufeni, fyzické zatézi, opakovanych infekcich, nadorovych
onemocnénich, prokazatelné¢ u rakoviny zaludku, zvySené hladiny LDL cholesterolu,
odbourava nadbytek alkoholu. Nepiiznivé reakce: dochazi k nim pouze vV pfipadé
mimotadné vysokych davek, to znamena nad 2-3 g denné. Obvyklé davkovani se pohybuje
v rozmezi 100 — 1000 mg denné s tim, ze davky nad 200 mg denn¢€ nejsou vyuzity

sy v r 1, 2
a odchézeji mo¢i ven z t&la.?

5.2 Mineralni latky

Nezbytnou soucésti nasi vyzivy jsou také minerdlni latky. Lidsky organismus je nutné
potiebuje, nedokaze si je sam vytvofit. Mineralni latky pfijimame do téla nejen
vyzivovymi doplilky ale také potravou a vodou. Maji vyznamnou ulohu pii ristu a pro
metabolismus celého organismu. U dospélych, ale i déti je jich nedostatek, diky nespravné
vyzivé ¢i nespravné slozenému jidelnicku. Nejde jen 0 mnozstvi jednotlivych mineralnich
latek, ale také o jejich pomér. Mineralni latky se podileji na stavbé télesnych tkani,
podmiiiuji staly osmoticky tlak v télesnych tekutinach, aktivuji, reguluji a kontroluji
metabolické déje a jsou dulezité i pro vedeni nervovych vzruchl. Uplatiiuji se jako
aktivatory nebo jsou soucasti hormonti a enzymii. Mnoho minerélnich latek hraje dileZitou

, C e, v 21
ulohu v prevenci civiliza¢nich onemocnéni.

5.2.1 Podrobnosti o jednotlivych prvcich

Vapnik(Ca)

Je nejvice zastoupenym mineralem v naSem organizmu, zejména v zubech a kostech.
Nizky ptijem vapniku ve stravé predevSim u déti mé negativni dopad na mineralizaci kosti.
Je velmi dilezitym prvkem v té€hotenstvi. Podili se na spravnych svalovych a nervovych
funkcich, upravuje srde¢ni rytmus a je také velice dilezity pro aktivaci nékterych enzymu

. . o1 21,1
i pro spravnou srazlivost krve. 2

19 FORT,,P. Zdravi apotr’avni dopliiky. Praha 2011
 HLUBIK,P. OPLTOVA, L. Vitaminy.Praha2004
2L GRYGARKOVA, S. Minerdlni ldtky - jejich zdroje a viznam pro organismus. ©2004

22



Hoi¢ik(MQ)

Koriguje srde¢ni rytmus a svalové napéti, chrani nervy a pomaha organizmu vyuZivat
vitaminy C, E a pfeménovat glukézu na energii. Je nenahraditelny pii metabolismu
enzymil. Hraje velikou roli v procesu srazeni krve, vzniku estrogend, v Cinnosti
gastrointestinalniho traktu, stfev a mocového méchyie. Hoi¢ik je antistresovy, plsobi
ktecemi ve svalech (lytkédch), zavratémi, nervozitou, stfidanim prijmu se zacpou, tikem v
oku. ?* Na zvyseny prisun hot¢iku je tfeba dbat hlavné u déti zejména v obdobi rychlého
rustu, a také u dospé€lych pii vykonnostnich sportech a déle trvajicim stresu. Také v obdobi
téhotenstvi a kojeni malé mnozstvi hotciku neprospiva. Pro spravnou aktivaci hoiciku je

dobré dbat na dostatek ptijmu vitaminu E a vapniku. Hoi¢ik a vapnik by mély byt v téle

. y 2
udrzovény v poméru 1:2.%

Fosfor(P)

Jeho hlavni ulohou je spolecné s vapnikem podilet na stavbé kosti a zubt. Az 80 %
télesného fosforu je ulozeno v zubech a kostech. Fosfor se také ucastni v organismu na
biochemickych reakcich, a to pfi transportu mastnych kyselin a tukt, déale pifi syntéze
fosfolipidii (lecitinu) pro pfenos nervovych impulsi. Je také velmi dulezity pro funkci

mozku a nervii.??

Sodik(Na),Draslik(K)

Oba prvky se podili na ptenosu nervovych impulsii. Draslik je nezbytny pro spravnou
¢innost svalt, zejména srde¢niho svalu. Koriguje duSevni ¢innost. Nasledkem vyssiho
pfijmu sodiku potravou ve formé soli miize se zvysit krevni tlak a mize dojit 1 k vyssi
zatézi ledvin. Vysoky piijem sodiku zpiisobuje také ztraty drasliku v organizmu. Mnoho
enzymu potiebuje ke své funkci draslik. Nedostatek drasliku se projevuje tinavou, slabosti,
zéacpou, nespavosti a mize dojit 1 k porucham srde¢niho rytmu.22

Zelezo(Fe)

M3 nejvétsi vyznam pro stavbu a funkei hemoglobinu (Cervené krevni barvivo v ¢ervenych
faktorti, na kterych zavisi, kolik kysliku se transportuje do mozku, srdce a ostatnich
dalezitych organti a vSech svalt. Pfi nedostatku Zeleza v nedostatecné vyzivé déti mize

vzniknout chudokrevnost (anémie) s pruvodnimi jevy jako jsou bolesti hlavy,

22 FORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011
% GRYGARKOVA, S. Minerdlni ldtky - jejich zdroje a viznam pro organismus. ©2004
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bledost, malatnost, tinava. Naopak dostatek zeleza zvySuje obranyschopnost organismu
24,25

vuci infekcim.
Zinek(Zn)

Je soucasti vétSiny enzymi, které se podileji na Stépeni bilkovin. Podili se na tvorbé
inzulinu a prodluzuje dobu jeho plisobeni v organizmu. Je soucasti o¢ni duhovky a ti¢astni
se ne funkci zraku. Zinek, by mél byt podavan s vitaminem A, aby se dostatecné¢ vstiebal.
Je to u¢inny ochranny prvek pfed rakovinou. Jeho nedostatek mtize vést k nedostate¢nému
vyvoji a porucham pohlavnich zlaz. Pii nedostatku zinku se miize zvySovat chut’ na sladké.

o1 w1 iy x o . y 24,25
Je dulezity k 1écbé alergii a koznich onemocnéni.

Selen(Se)

Byva soucésti enzymd, ktery spolecné s vitaminem E vyznamné chrani lidsky organizmus
odstraniovanim volnych radikélii a peroxidd. Proto ho také fadime mezi vyznamné
antioxidanty. Spolu s vitaminem E také lidské télo chrani pfed negativnim pusobenim
tézkych kovil. Selen je velice dilezity pro tvorbu prostaglandinu, ktery ovlivituje krevni

ror v s . , . v e . . . 2
tlak a brani kornaténi tepen, koriguje spravnou funkei srdce a zvy$uje imunitu organismu.?

Kiemik(Si)
Je nezbytny pro rlst organismu, zpeviiuje Kosti a cévy. Ma velky podil na spravnou tvorbu

pojivovych tkani a chrupavek. Je velmi diilezity pro zdravou plet, nehty a Vlasy.24

Chrom(Cr)

Je hlavni slozkou prvku, ktery je nutny pro metabolismus sacharidii a piisobeni inzulinu.
Nedostatek chromu v organismu je vétSinou nasledkem vysoké konzumace rafinovaného
bilého cukru a bilé mouky ve stravé. Chrom je potieba pro rust, a je velice dulezity pro

posileni obranyschopnosti organismu.24

Jod(1)

Hlavni tlohou v lidském organismu je i¢ast na tvorbé hormoni $titné zlazy. Jod urychluje
metabolismus zivin celého téla. Dostatek jodu zlepsuje kvalitu kiize, vlast, nehtd a takeé
zubu. Zklidnuje nervy a zlepSuje mentalni funkce. Dostate¢ny piijem jodu v t€hotenstvi je
velice duleZity, protoZe u plodu ovliviluje mentdlni a pohlavni vyvoj. Nadmérny piisun

jinak zdravého kyselého zeli snizuje jod v t&le.?

* GRYGARKOVA, S. Minerdlni ldtky - jejich zdroje a viznam pro organismus. ©2004
% FORT, P. Zdravi a potravni doplitky. Praha 2011
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Fluér(F),Méd’(Cu),Mangan(Mn),Vanad(V)

Fluor, je velice dulezity pro zdravé zuby a také neméné dulezity pro tvorbu tvrdych

a silnych kosti. Méd’, je dulezita pro tvorbu Cerveného krevniho barviva, také podporuje
metabolismus Zeleza a podili se na bunééném dychdni. Mangan a Vanad jsou nezbytni pro

mineralizaci kosti, zasahuji do metabolismu zivin.

Kobalt(Co),Germanium(Ge),Bér(B)
Kobalt je soucasti vitaminu B12, hraje velkou roli v procesu krvetvorby. Germanium

posiluje imunitni systém a bor stimuluje rist u deti.”®

5.3 Ochranné latky — souhrn, Acai Berry, Echinacea, Gingo biloba,

Guarana, Reishi

Jsou latky, které jak uz nazev vypovidd, ochraiuji lidsky organismus ptfed velkym
mnozstvi Skodlivych latek a neptiznivych vlivi. Jsou velice dilezité pti podpoie imunity
a zdravém fungovani celého lidského organismu. Napiiklad v obdobi rostouciho poctu
onemocnéni z poruch imunity, alergii a hrozicich epidemii novych chiipkovych wviri,
predstavuji ochranné latky dostate¢nou ochranu a vyznamnou pomoc pii obrané
organizmu. Rada takovych latek je souéasti specifickych ochrannych pochodi, jako je
prevence aterosklerozy a nadorovych onemocnéni. Podporuji detoxikaci organizmu.
Priklady téchto latek jsou: flavony, flavonoidy, antokyany, limonen, omega 3 MK a dalsi.

27 Tyto latky jsou pritomny napf. v t&chto rostlinach:

Acai Berry — jsou to cizokrajné bobulovité plody pfipominajici borivky. Pouziva se jako
prostfedek pro prevenci civiliza¢nich onemocnéni. Stimuluje organizmus a napomaha ke
zrychlenému traveni. M4 detoxikac¢ni a antioxida¢ni u€inky na lidsky organizmus.

Snizuje hladinu cholesterolu, omezuje okyselovani svali, chrani srdce a cévy a zpomaluje

. , 28
proces starnuti.

Echinacea — neboli Trapatka nachova, je jedna z nejrozsifenéjSich bylin. Pusobi

protiinfek¢né, antibioticky, obecné podporujici imunitu, proti virim a pii 1é¢bé lupusu

% GRYGARKOVA, S. Minerdlni ldtky - jejich zdroje a viznam pro organismus. ©2004
2 TUREK, B. Nutri¢ni toxikologie, Brno 1994
%8 () 2011 AcaiBerryThin.net - Acai Berry Thin
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a hornich cest dychacich. Urychluje hojeni koznich poranéni a ekzému. Také pfii
rekonvalescenci a po chirurgickych zékrocich ¢i onkologické 1é€bé. U nas naprosto bézné

r , , 29
dostupnd a zndma.

Gingo biloba - Jinan dvoulalo¢ny, puasobi jako diuretikum, antirevmatikum,
dermatologiim, vasodilatans(zvysuje krevni tlak). Obsahuje flavonoidy, glykosidy, steroly

a je znama jako bylina proti starnuti a na podporu &innosti mozku.*

Guarana — pouziva se ke snizeni vahy a k podpofe sportovniho vykonu a snizeni unavy.
Piisobi proti prijmim, horecce, problémiim se srdcem a bolestem hlavy. Obsahuje kofein

a muze zpusobit psychickou zavislost. Semena guarany obsahuji 2,5 — 7% kofeinu.
Zvysuje proto srde¢ni frekvenci, srazlivost krve, stimuluje tvorbu Zaludecni kyseliny

a zvysuje objem modi. ¥

Reishi - Tradi¢ni houba asijské mediciny rei-shi obsahuje dilezité polysacharidy
podporujici imunitni systém (zabraiiuji rozmnozovani viri a bakterii). VyuZziva se
dlouhodobé k prevenci vysokého krevniho tlaku a k podptirné 1écbé pii nadorovych

onemocnénich. 3!

5.4 Aloe Vera

Neboli poustni lilie, I kdyZ je dnes znamo pies 300 druhi aloe, ne kazda vykazuje
specialni ,,zazracné‘* vlastnosti. Nejlepsi u€inky pro pokozku a lidsky organismus viibec
patii Aloe Vera Barbadensis Miller. Dortsta do vySky 60 cm a ma cca 7 cm silny kmen
S masitymi, bélozelenymi listy s ostny po okraji. Rostlina pochazi z jizni Afriky, vyskytuje
se vSak prakticky na celé zemékouli, vSude tam, kde v zimé plida nepromrza. Je doma 1 na
Kubg, v Mexiku (Yucatan), v Brazilii a na Kanarskych ostrovech. Aby dokazala rostlina
tato vedra a sucha piezit, vyvinula ve svych listech jakési davkovace vlhkosti. A ty plné
nasaji vodou v pritb¢hu 5 let. Jeji gel obsahuje okolo 200 vysoce hodnotnych, biologicky
aktivnich latek. Kromé jinych to jsou enzymy, vitaminy, mineralni latky, bioflavonoidy,
cukry a esencidlni aminokyseliny. Pravé toto seskupeni ucinnych substanci pfinasi

pozitivni G¢inky na lidsky organismus. Dilezité je zejména to, Ze mineralni latky,

® FORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011
¥ GRYGARKOVA, S. Minerdlni ldtky - jejich zdroje a viznam pro organismus. ©2004
* Houba reishi © 1996-2012 www.reishi.com
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stopové prvky, vitaminy a ostatni substance se v extraktu z Aloe Vera nachazeji ve

. y . Y32
vzajemné vyvazeném pomeru.

5.4.1 Historie

Historie Aloe Vera je velice dlouha. Tisice let, napii¢ vSemi kontinenty se $ifi bohaté
zkuSenosti s touto mimoiadnou 1é¢ivou rostlinou. Sam Hippokrates, prosluly anticky 1€kar,
o ni pronesl moudrou vétu: ,,Lékat pomaha, ale ptiroda 1¢¢i.‘* Nefertiti a Kleopatra byly
pfesvédéeny o tom, ze gel z Aloe Vera pfinasi krasu, zdravi a dlouhy zivot. Krystof
Kolumbus neuskutecnil jedinou svou cestu lodi bez Aloe Vera, kterou oznacoval za
,.lékare v kvétinaci‘ ‘. Mahatma Gandhi pouzival Aloe Vera nejen jako stravu béhem svych
dlouhych pisti, ale také k procisténi celého téla. Prvni zachované pisemné svédectvi
o jejich ucincich podava sumerska hlinéna tabulka z mésta Nippur datovana do doby okolo
roku 2200 pred Kristem a posléze Ebertv papyrus z roku 1552 pted Kristem.

Uzivani aloe se vyznamné rozsifilo v Egypté, kde se dochovala tfada pisemnych
dokumenti o piipravé a ucincich stavy z Aloe Vera. Egyptska §lechta v¢etné faraont ji
oznacovali jako elixir dlouhovékosti a aloe byla v Egypté zndma 1 jako rostlina
nesmrtelnosti. Aloe byvala zemielym z lepSich majetkovych vrstev davana do hrobu jako
symbol obnoveni Zivota a jako zdsoba na cestu pro putovani do fiSe mrtvych. Vyznamna
egyptska kralovna Kleopatra pouzivala gel z Aloe Vera v péci o pokozku, aby si co nejdéle
uchovala mladi a krasu. Pry si vysoce cenila oSettujici u¢inky Cerstvé duziny listl ve forme
piisady do koupele, a aby svym ocim propijcila zatfivy lesk, pouZzivala pudr z usuSenych
casti aloe. Rozsiteni Aloe Vera z Egypta po zemich Sttedomoti umoZznili zejména fénicti
kupci. Mohamedani si této pousStni rostliny povazovali nejen jako léCiva, ale i jako
talismanu — méla piinaset §tésti. Mé&la chranit pfed zlymi duchy. V Recku se aloe rychle
stala oblibenym lé¢ivym prosttedkem, podle povésti byl ptipravky z aloe uspésné vylécen
1 samotny Alexandr Veliky po zranéni neptatelskym Sipem. Féni¢ané dovezli aloe i do
mocného afrického Kartaga. V obdobi punskych valek se s aloe setkali Rimané, kdyz
vidéli, Ze si zranéni kartagin$ti vojaci hromadné 1é¢i sva zranéni pravé touto rostlinou.
Recky lékai Dioskoridés slouzici v fimské armadé zejména vychvaloval schopnosti Aloe
Vera 1€Cit oteviené rany a popaleniny. Aloe se téSila oblib€ i1 v Indii. Zndmou indickou
osobnosti s pozitivnim vztahem kaloe byl i Mahatma Gandhi. V dopise spisovateli
Romaine Rollandovi uvedl, Ze za schopnost vydrzet dlouh¢é a narocné pusty (I€pe feceno

protestni hladovky proti britské nadvlad¢) vdéci ndbozenské vite,

%2 PEUSER,M. Lécivd sila Aloe Vera. Sao Paolo,Brazilie, kvéten 2008
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skromnému Zzivotnimu stylu a blahodarnym ucinkiim aloe. Béhem stfedovéku doslo
k celkovému upadku evropské vzdélanosti a kultury, spolu s tim se vytratily i védomosti

o aloe a jejich ucinncich. Piednost dostaly rtizné mistni bylinky. Teprve v poslednich
staletich se s postupnym rozvojem piirodnich véd a mediciny zacala do Evropy vracet

i aloe. Byly vyvinuty moderni formy jejiho zpracovani, které zajisti jeji dlouhou
trvanlivost, a zvySila se 1 poptavka po aloe. Vyznam aloe roste a stava se oblibenym
dopliikem klasické zdpadni mediciny. Jesté zacatkem minulého stoleti byla Aloe Vera

I Vv Iékarskych kruzich uzndvanou a cenénou léCivou rostlinou. Az vitézné taZeni
chemického a farmaceutického prtimyslu tuto ,,piirodni Iékarnu‘‘ prechodné zatlacilo do
ustrani. 5000 let zkuSenosti saloe ale pfineslo takové poznatky, které maji stéle
opodstatnéni. A kazdodenni pouzivani Aloe Vera po celém svéteé stale pfinadsi dalsi noveé

poznatky.****

5.4.2 Utinné latky

wvewr oo .

Aloe Vera je jako jediny piirodni 1é¢ivy prostiedek urCena pro vnéjsi i vnitini pouziti.
Jiz ve stfedoveku se védélo o zklidiujicich vlastnostech Aloe Vera pii poranénich kize,
popaleninéach, napadeni plisni ¢i parazity, hnisavych viedovych onemocnéni, migrénach,
spaleninach zplsobenych sluncem a mnoha jinych potizich. Spektrum latek je znané,
vycet podle pocatecnich pismen saha od A jako acemanan az po Z jako zinek. Véda
VvV tomto piipadé mluvi o tzv. synergickych ucincich. V soucasné dobé se védci po celém
svété zabyvaji U€inky Aloe Vera. A ¢im dale postupuje vyzkum, tim vice védci potvrzuji
bohaté zkuSenosti pfirodni mediciny. Lidové se UCinky Aloe Vera oznacuji jako 4Z
zbaveni se kyselin, zbaveni se odpadnich latek, zbaveni se tukli, zbaveni se jedi. Tyto
rizné pozitivni U¢inky maji jeden spoleény uCinny mechanismus: znovuobnoveni
normalni, zdravé prichodnosti kapilar v oblastech, kde byly tyto cévy vlivem stresu,
Spatné vyzivy a znecisténého zivotniho prostiedi zuzeny - antioxida¢ni Uc¢inky, udrzeni
pruznosti kapilar a permeability kapilar. Latky obsazené v Aloe plisobi na mikroskopicka
teliska na vnitfnich sténach kapilar. Ta jsou u fady lidi zvétSena. Vitalni napoj z aloe
plsobi na tato téliska tak, Ze mohou opét splasknout a kapilary opétovné nabudou normalni
a pfirozeny vnitini primér. Krev néasledkem toho opét proudi 1épe a tkdn€ i bunky jsou
patficné zasobovany. Tam, kde opét funguje zasobovani kyslikem, nohou opét regenerovat

tkang, bunky i organy.

% PEUSER,M. Léciva sila Aloe Vera. Sao Paolo,Brazilie,kvéten 2008
% STEFANEK, Jiii. Medicina, nemoci, studium na 1. LF UK. Aloe Vera — Historie. © 2011
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Kyseliny jsou neutralizovany, jedy a odpadni latky jsou pomalu odplavovany. Mizeme
tedy fici, ze zlepSeny pritok krve poskytuje télu moznost se samo vylécit. Pravé jsme
dospéli k tomu, Zze pozitivni U€inky Aloe Vera je nutno chéapat jako dusledek
spoluptisobeni vSech obsazenych latek. Presto se védci pokouSeji pochopit podstatu
jednotlivych obsazenych latek a jejich Uc€inky a neustdle dospivaji k 1zasnym poznatkim.
Zde je nékolik latek. Piiklady ucinku ochrannych latek v Aloe Vera: Acemanan — aktivuje
ochranné systémy organismu, prispiva k obnové bunék, zbavuje télo jedu. Fytosteroly -
dlouhodobé¢ ptiznivé ovliviuji hladinu krevniho cukru. Polysacharidy — plsobi jako silné
antioxidanty a chrani srdce a cévy pred volnymi radikaly. Stopové a ultra stopové prvky —
prvky jako galium ¢i titan, které se v potravinach vyskytuji jen velmi zfidka a maji dilezité
funkce pfi latkové vymeéné. VSechny tyto latky jsou ptfirodniho pivodu a nejsou tedy 1é¢ivy
Vv tradi¢nim slova smyslu. Aloe Vera pomaha télu uzdravit se zevnitt. Mize ji uzivat jako

prevenci k posileni zdravi nebo jako dopln&k k 1ékaiské pé&i.*

Tab. ¢. 1. Uginné latky v Aloe Vera Barbadensis Miller

Vitamin A,B1, B,,Bs, B12, C, PP, E, kyselina

itamin L ; !
Vitaminy folova, niacin, betakarotén, cholin

Vépnik, draslik,magnesium, sodik, méd’, zelezo,

mineral .
y zinek, mangan

Lystin, threonin, valin, methionin, izoleucin,
senilanin, tryptofan, arginin, kyselina asparagova,
aminokyseliny | senin, kyselina glotamova. glycin, alanin, cystin,
tyrosin, histidin, prolin, hydroxyprolin, leunin,
asparagin,glutamin

Oxidasa, katalasa, amylasa, bradykinasa,
sullulasa, lipasa, alliinasa, fophatasa, kreatin-
fosphokinasa, dehydrogenasa, SGO-transaminasa.
SGP-transaminasa

enzymy

Acemannan, arabinosa, galaktosa,

Monosacharidy :
glukosa,mannosa, hramnosa, xylosa, kyselina

a ) . . .
polysacharidy hexuronova, lfysehna glukuronova, kyselina
galakturovova, cellulosa
steroly Campesterol, lupeol, beta-sitosterol
aminocukry | Glukosamin, galaktosamim
dalsi Kyselina jable¢na, lignit, sapogenin

% PEUSER,M. Lécivd sila Aloe Vera. Sao Paolo,Brazilie,kvéten 2008
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Tab. &. 2. Pfehled mineralnich latek v Aloe Vera

Hlavni stavebni material kosti a zubti, regeneruje télesné tekutiny,

Vépnik . . , . . s
P zlepsuje funkci nervového systému, podporuje krevni srazlivost
Chrom Podporuje aktivitu enzymu, je vyuzivan pii krvetvorbé
s Hraje dilezitou tlohu v lidském metabolismu, nedostatek mtize
Hot¢ik Ry L. “ o~ .
zpusobit prudké zachvaty a kiecCe, dokonce 1 smrt
Podporuje aktivitu enzymu a aminokyselin, pomdha pfi uvoliiovani
energie z potravy, nedostatek zptisobuje zpomaleni riistu, nervové
Mangan
poruchy a neplodnost
Zinek Posiluje imunitni systém, podporuje hojeni a rtst, je dilezity pro
normdlni funkci prostaty, ovliviiuje ¢innost mozku
Sodik Udrzuje objem télesnych tekutin, spolu s draslikem reguluje ,,vodni
hospodarstvi‘‘v téle
Draslik Pracuje ve svalovych buiikach a krevni plazmé, pomaha vylucovat

Z t¢la odpadni latky

Aminokyseliny

Jsou nevyhnutelné pro rist a udrzbu t€la, je to proteinovy stavebni
material pro nové builky a tkdné

Proteiny Bilkoviny nepostradatelné pti tvorbé tkani a energie

Plsobi jako katalyzatory latkového a energetického metabolismu
Enzymy N Lo

buiky, podporuji traveni
Saponiny Jsou vyuzivané jako ,,saponaty‘‘ a emulgatory, maji ptfirodni Cistici

antiseptické vlastnosti

Antrachinony

Celkem 14, maji antibiotické, antivirové, antibakterialni a
protizanétlive ucinky, povzbuzuji ¢innost stfev, odstraiiuji odumielé
tkan¢€ a tlumi bolest

5.4.3 Aloe Vera a pomoc pii nemoci

Dlouholeté zkusenosti ukazuji, ze Aloe Vera zmiriiuje nasledujici zdravotni potize,
napomaha jejich prevenci a posiluje uvedené té€lesné organy. Aloe Vera je v soucasné dobé

vyuzivana ve stale vice oblastech pfi 1€¢bé modernich civiliza¢nich chorob a patii sem

pfedevsim, onemocnéni srdce + krevniho ob€hu a cévniho systému, chronické zanéty

a onemocnéni Zaludku a stiev (Crohnova nemoc, ulcerosni kolitida), alergie a kozni
choroby + atopicky ekzém. A Také chronickd onemocnéni, jakymi jsou Parkinsonova

choroba. Revma, roztrouSena sklerosa ¢i rakovina.

36

5.4.4 Ukazatele kvality Aloe Vera

Pro tspésnou aplikaci Aloe Vera je rozhodujici, aby byla pouzita aloe vyhradné té
nejvyssi mozné kvality. Pii ndkupu je vhodné se fidit témito kritérii: NeuZivejte ndpoje

Aloe Vera z koncentratl, ale jen vitalni napoje Aloe Vera ztepelné¢ neupraveného,

cerstvého gelu. Pii vyrobé koncentratu je bohuzel ¢ast citlivych obsazenych latek znicena.

% PEUSER,M. Lécivd sila Aloe Vera. Sao Paolo,Brazilie kvéten 2008
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Navic jsou poté koncentraty nafedény vodou v poméru 1:200 a dale ztraceji na ucinnosti.
Stava z celych listd, obsahujici aloin, se nesmi prodavat. Prodavany mohou byt pouze
vitalni ndpoje neobsahujici aloin. K zajisténi kvality a k dodrzovani téchto ukazateld je
nezbytné nutné provadét kontroly kvality. Ty jsou provadény pouze nezavislymi instituty.

Dilezitymi certifikaty jsou napft. certifikaty institutu Aloe Council (IASC), kontrolujici
dodrzovani bio podminek pii péstovani, zpracovani a prodeji rostlin, a fada certifikata
typickych pro danou zemi a dokladujicich nejvyssi troven kvality. Institut Fresenius, ¢len
svétové vedouci skupiny SGS, je absolutné nezéavislym s neutralnim poskytovatelem
sluzeb v oblasti ,,Kontrola — Testovani — Certifikace‘. Pecet’ kvality je zarukou: neménné
kvality a bezpec€nosti, kterym mulze spotiebitel diveérovat, provadéni piislusnych kontrol
produktii ve srovnani se zdkonnymi pozadavky, dokumentace nadprimérné kvalitativni
shody na strané vyrobce. Dalsiho zvySeni ucinku je mozné dosdhnout pfidanim medu.
Diky nému se nejen zlepsuje chut’, ale 1 u¢inky Aloe Vera. Tyto poznatky byly poté znovu

ptfezkoumany a védecky potvrzeny.37'38

6. UZIVANI VYZIVOVYCH DOPLNKU VE SKUPINACH
OBYVATEL S VYSSIMI NAROKY NA PRiVOD ZIVIN

Spotieba doplnkti stravy neustale stoupa. ProtoZe lidé si postupné zacinaji v§imat
a uvédomovat si, Ze jen samotna skladba spravného jidelnicku nestaci. A Ze potraviny
nejsou tak kvalitni, jako to byvalo. Vysoky podil na tom maji sportovci (cca 50%), osoby
se zdravotnimi potizemi ale také lidé, kteti chtéji pro své télo udé€lat mnohem vic a upevnit
si tak své zdravi. Nejsou vSak vyjimkou ani déti a t€hotné zeny. Uzivani doplnkt stravy je
samoziejm¢ podminéno mnoha aspekty, jejichz dodrZovanim se dosahne pozadovanych
vysledkl : - spotiebitel by vzdy m¢l védét, co od doplilkii stravy oc¢ekava a znat jejich
ucinky, kladné i zaporné. - seznamit se s doporuc¢enym davkovanim vyrobkd, dat si pozor
na kombinaci vyrobku, které obsahuji stejné ucinné latky, z divodi predavkovani. -
nakupovat pouze od ovéfenych prodejcli, nejlépe na doporuceni nebo dle vlastni

zkuSenosti, nenechat se ovlivnit reklamou, kterd nemusi byt vzdy pravdiva'l.39

¥ The Intherntional Aloe science council© 1996-2011 Mezinarodni Aloe védecké rady
% PEUSER,M. Lécivd sila Aloe Vera. Sao Paolo,Brazilie,kvéten 2008
¥ KUNOVA, V. Zdrava vyZiva. 1. vyd.Praha2004
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6.1 Déti a mladistvi
Od narozeni ovliviiuje zdravi déti nejvice vyziva. Détsky organismus se rychle vyviji
a ma velké naroky na pfisun vitaminti a mineralt, které zabezpecuji vyvoj a vitalitu.
V dnesni dobé ale dochazi u déti Skolniho véku k poklesu fyzické aktivity, a proto musime
1 piivod energie upravovat v zavislosti na jeho vydeji, aby nedoSlo ke zbytecnému

40,41 1~ x N . . Y
Détem by se méla podavat pestra strava, ¢imz

zvySovani télesné hmotnosti az obezite.
se zajisti pravidelny pfisun vSech vitaminll ve vyvazeném mnozstvi. Dostatecny piijem
zeleniny zaroven pusobi proti obezité, porucham zazivaciho traktu a zvySuje imunitu. Ale
jak vime v dnes$ni dob¢ kvalita potravin, zeleniny a ovoce neni tak vysoka, aby piisun
vSech ucinnych latek byl dostate¢ny natolik, aby vyzivové dopliky nebyly potieba.

| pro déti jsou vyvinuty nejen multivitaminové pfipravky s vhodnym pomérem vitamint
a mineralt k dennimu uziti, a to v nejruznéj$ich formach, jako jsou naptiklad sirupy,
pastilky v nejriizn€jSich tvarech a barvach, Sumivé tablety, zvykaci tablety, Casto se
sladkou nebo ovocnou prichuti a pfijemnou viini. Jejich vyuzivani se nabizi predevsim

v dobé zvyieného nebezpedi infekei, kdyz dité pobyva v kolektivu.*?

6.2 Téhotné Zeny

Kazd4a zodpoveédna Zena se snazi v dobé svého teéhotenstvi zvysit piijem vitamini
a mineralll. BohuZzel i dobrym tmyslem muZe dojit k pfedavkovani vitaminy, coZ je pro
dité stejné nebezpecné jako jejich nedostatek. Nejen v prvnich mésicich t€hotenstvi,
ale i v dob¢ ocekavaného oplodnéni, je tieba dbat na zvyseny piijem kyseliny listové. Jeho
nedostatek muze vést ke vzniku vyvojovych vad plodu, napft. rozstépu patefe. Doporucena
denni davka kyseliny listové u t¢hotnych Zen je dvojnasobné vyssi nez u jiného dospélého
cloveka, tedy 400 mikrogrami. ProtoZze neni snadné této hodnoty docilit, mizete davku
doplnovat pomoci tabletovych preparatii. Dale vitamin C je dulezity v prubéhu celého
téhotenstvi. Dité jej potiebuje pro spravny rlist a vyvoj a pro posileni imunity. Vitamin C si
télo neuklada do zasoby, proto je potieba dopliiovat ho kazdy den. Ptipadny nadbytek
vitaminu C télo vylucuje ven mo¢i, proto se nelze predavkovat. Jen ziidka dochazi
k alergickym reakcim. Riziko pfedavkovani hrozi hlavné u vitaminil rozpustnych v tucich.
Negativni plisobeni se projevuje u prebytku vitaminu A a D. Jiz dvojnasobek doporucené
denni davky vitaminu A miZe pfinést negativni dusledky. Mezi pfiznaky patii padani

vlast, suchd kize, Zlutave zbarvena klize, nevolnost, svédéni, bolesti hlavy,

“ NEVORAL, J. a kol. Vyziva v détském véku. 1.vyd. Jinotany2003
* PANEK, J. a kol.: Zdklady vyZivy. 1.vyd. Praha2002
“ PAVLATOVA, E. Zdravotnické noviny. Vitaminy a minerdly pro déti. Copyright © 2007-2012.
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bolesti v kostech. T&hotné¢ Zeny by nemély uzivat vice nez 10 000 I. U. Znamkou
piredavkovani vitaminem D je svédéni klize, silna zizen, zvySené moceni, ukladani soli

v téle, prijjem a zvraceni. Téhotné Zeny by radéji nemély piekracovat denni davku

5 000 I. U. Kromé¢ vitamini by se méla nastdvajici maminka starat také o dostatecny
piijem minerala. Dilezitym zdrojem je zelenina, kterd je zaroven zdrojem vlakniny.
Hlavnimi mineraly v t€hotenstvi jsou vapnik, Zelezo, hoitcik, zinek, selen a jod. Vapnik je
nezbytny pro vyvoj kosti miminka. V obdobi t¢hotenstvi je proto tieba zvysit denni davku
az na 1200 mg. Zelezo je nezbytné pro tvorbu krve, jehoz mnozstvi se v dobé téhotenstvi
vyrazné zvysuje. Denni spotfeba by méla Cinit az 80 mg.Hoic¢ik poméaha proti porodnim
kfecim a bolestem. Denni davka hot¢iku pro t€hotné Zeny 350 mg. Zinek podporuje zdravy
vyvoj a silny imunitni systém plodu. Doporucena denni davka je 20 mg. Selen je dulezity
pro pruznost tkani miminka a pro obnovu bunék. Jod je dulezity nejen pro zachovani
spravné funkce S$titné zlazy, ale 1 pro zdravy télesny a dusevni vyvoj ditéte. Doporucena
denni davka ¢ini 150 mg. V téhotenstvi je dilezitd ptfedevSim pestrd a pravidelnd strava,
dostatek pohybu a dusevni pohodu. Zensky organismus potiebuje v priibéhu téhotenstvi
rizné vitaminy a mineraly. Jejich potfeba a mnozstvi se béhem jednotlivych fazi
téhotenstvi méni. Spravné mnozstvi vitamint je pro zenu dilezité jak pied ot¢hotnénim, na
po&atku a v pribshu tShotenstvi, tak samoziejmé i bdhem kojeni.* V dnesni dobé existuje
nékolik vyrobcil, ktefi na trh dodadvaji vitaminové dopliky pro téhotné nebo kojici
maminky. VSechny tyto preparaty jsou spravné vyladéné praveé pro potieby maminek

a obsahuji pravé ty latky, které v urCité fazi t€hotna zena potiebuje. Pokud télo vyzaduje
nékteré latky vice, je dobré se v takové situaci poradit se svym odbornym lékafem, ktery

vam doporuéi, v jaké formé vitamin &i mineral doplnit a v jakém mnozstvi.**

6.3 Sportovci

Kazda fyzickd aktivita méd zvySené pozadavky na lidsky organismus, a tedy 1 na
sportovni vykon. Neni vSak sport jako sport. Sporty lze délit z mnoha hledisek. Velmi
dillezité je rozdéleni podle intenzity provadéni. Jako prvni je sport vrcholovy, k némuz
patfi naSi reprezentanti a maly pocet Spickovych sportovct. Jako druhy je sport
vykonnostni, ktery provozuje vétSina aktivnich sportovcl. A tfeti sport je rekreacni pro
zébavu a zdravi, Gasto provozovany individualng.”® Oproti minulosti maji dnesni sportovci

vyhodu, Ze té¢lu mohou doptat potiebné latky, a to ve formé doplika vyzivy.

* Vitaminy a minerdly v téhotenstvi. © 2012 eMagaziny.CZ s.r.o.
* Vitaminy a mineraly v t&hotenstvi a po ném. ©2011 maminy.cu
* STRATIL, P. ABC zdravé vyZivy. 2.dil. Brno1993
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Zajistit dostate¢ny piisun latek, jako jsou aminokyseliny, kreatin ¢i mineralni latky, je
béznou stravou najednou problemaltické.46 Dopliky vyzivy a produkty sportovni vyzivy
nejsou pouhou oporou, jejich pouziti je na popud nedostateéné kvality soucasné stravy.
Mohou totiz piispét k vyraznému zlepseni celkového zdravotniho stavu, K prevenci, ptisobi
1 stimulacné, aniz by piinasely riziko poSkozeni zdravi, nebo dokonce smrti. Je teda jasné,
ze v bézné strave chybi fada latek, nezbytn€ nutnych k dosazeni optimalni kondice a zdravi
Nejde jen o zdroje zivin a energie, ale pfedev$im o pomocné Ziviny, jakymi jsou mineralni
latky, stopové prvky, enzymy, vitaminy, antioxidanty a celd tada dalSich. VSechny
zminéné latky optimalizuji zivotni funkce. Jejich deficit se neprojevi po nékolika dnech,
naopak trvd n€kdy i fadu let, nez dojde k poskozeni zdravi. Proto je tedy dobré chrénit si

své zdravi jak to je jen mozné, zv1a§ts pii sportu.’
6.4 Seniofi

Vyziva ma v kazdém véku urcita specifika. Nutricni potieby seniorii se lisi od potieb
osob v produktivnim veéku hned v nékolika oblastech. Mnozstvi jednotlivych Zivin
(bilkovin, tukd, sacharidli), vitamini a mineralnich latek ve stravé by mélo byt
ptizptsobeno jejich vyssi potfebé, horSimu vstfebavani a horSimu vyuziti jednotlivych
sloZzek. Organismus seniorli prochazi fyziologickymi zmé&nami, které mohou vést
k nedostatecnému piijmu stravy, k malnutrici (podvyZziva). Seniofi jsou skupinou, kterd je
malnutrici ohrozena viibec nejcastéji, a to se vSemi jejimi disledky a komplikacemi.

U seniorti je vyhodné konzultovat stravovani s nutricnim terapeutem, ktery pomtize
jidelnicek sestavit individudlné s pfihlédnutim k potfebam, moZnostem a ke zdravotnimu
stavu. DokaZe zhodnotit stavajici stravu co do zastoupeni Zivin a dalSich dilezitych latek

a doporuci jeji L’lpravu.48 V piipad¢, Ze nelze pokryt potfeby béZnou stravou, miize
doporucit zafazeni vyrobkil doplitkové vyZivy, které pacientiim vyrazné pomahaji jak

s dodavkou energie, tak bilkovin, vitamind, mineralnich latek ¢i stopovych prvka.
Bilkoviny, mnoZstvi bilkovin neni mozné snizovat, protoze jejich vyuziti je s pfibyvajicim
vékem niz$i. ZvySena nemocnost v tomto stadiu Zivota navic klade zvySené naroky na
dostatecny prijem bilkovin a také na jejich kvalitu. Upfednostiiovat je tfeba bilkoviny
Zivodisné, které najdeme v mase, mléce a mléénych vyrobcich a také vejcich. Casty
nedostatek vitamintl je zpisoben jejich zhorSenym vstiebavanim. ProtoZe je jejich potieba

Casto zvysena (v souvislosti s vy$§i nemocnosti seniorti),

40 Uvgdni stranka[online] © 2011 supersypacky.cz
*" FORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011
“ KOHOUT, P.,Zdravotnické noviny, VyZiva seniorii.[online] Copyright © 2007-2012
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je dulezité jejich mnozstvi spiSe lehce zvySovat. Dilezity je zejména piijem antioxidanti,
které pomahaji bojovat proti Skodlivym u¢inkiim volnych radikala. Jedna se o vitaminy E,
beta-karoten, vitamin C. Casty je také deficit kyseliny listové a vitaminu B12. Dostatené
mnozstvi vétSiny téchto latek souvisi s pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny. Seniofi
Casto trpi nedostatkem nékterych mineralnich latek, a to zejména Zeleza, zinku a vapniku.
Je tedy tieba se zaméfit na jejich pfisun v potravé, pripadné s 1ékafem konzultovat jejich

substituci (nahrazeni).*®

7 POUZITI DoyLNKI‘j PRI KLOUBNICH
ONEMOCNENICH

Ten, kdo dlouhodobé ptetézuje klouby a tpony, by mél dbat na prevenci. Kdo jiz ma
problémy, musi uvazovat o realizaci podptrné 1écby. Toto tvrzeni se potvrdilo, proto k této
kapitole ptikladam kazuistiku (viz praktickd ¢ast) jedné pacientky s onemocnénim tézkeé
osteopordzy. K uvedenym skupinam jsou k dispozici produkty, jejichZz seznam nésleduje.
Samoziejmé je vhodné zvazovat vybér a piipadnou kombinaci Ta je vzdy uc¢inngjsi nez
pouziti jednoho jediného produktu. Glukosamin (sulfat), Chondroitin (sulfat) Zralo&i
chrupavky, Aloe Vera, CMO (cetylmystoleat), enzymy, Omega 3, GLA (omega 6)
pupalkovy olej, antioxidanty, metylsulfonylmetan (MSM), extrakt z Boswelie,

Hygrolyzaty chrupavek hovézich a veprovych, (také ,tekutd Zelatina“).>

Vhodny vybér
stravy hraje také velmi duleZitou ulohu pii zajiSténi spravného stavu pohybového systému,
tedy kostry a struktur, které ji obklopuji a umoziuji ¢lovéku vykonavat pohyb: svali,
kloubii, Slach a fascii. Strava ptispiva k zajiSténi dobrého stavu pohybového systému
nasledovné: poskytuje sacharidy, vitaminy a mineraly, které pomahaji udrzovat spravny
svalovy tonus. Zabrafiuje hromadéni kyseliny mocové v kloubech, ¢imz pomaha
pfedchazet jejich zanétim a poSkozeni. Zpomaluje progresi artrdézy, chrani pied
osteopordzou, protoze t€lu dodava véapnik, fosfor a hoicik, latky, které jsou potiebné

K mineralizaci kosti.>*

*® ZAPLETALOVA, Martina. Pohyb a vyziva seniorti. Brno. 2009
0 FORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha 2011 s380
*! GEORGE, D. Panplona — Roger. Encyklopedie 1éc¢ivych potravin. Praha 2009
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7.1 Osteoporoza

Je onemocnéni, které se projevuje ubytkem kostni hmoty a poruchami jeji struktury. Jde
o profidnuti kostni hmoty pfi normalni mineralizaci (obsahu véapniku), které vede ke
zvySenému nebezpeci zlomenin. Kosti za¢inaji pfirozené fidnout v obdobi mezi 40. a 50.
rokem Zzivota, ale o osteopordézu se jedna jen v piipad¢, dosahne-li ubytek kostni tkéné
patologickych hodnot. Nékteré faktory mohou tento proces vyznamné ovlivnit a mohou
pomoci snizit riziko vzniku osteoporézy. Patii k nim: dostatecny piijem vapniku v détstvi
a v obdobi dospivani, kdy dochazi k formovani kosti. Déti a dospivajici, ktefi nepiijimaji
dostate¢né mnozstvi vapniku, jsou vystaveni vétSimu riziku vzniku osteoporozy.

Ovsem 1 dospéli by méli télu dodavat priméfené mnozstvi vapniku v kazdém véku,
protoze bunky kosti zanikaji a vznikaji v pribéhu celého zivota. Doporuc¢ena denni davka
pro dospélého ¢loveka se pohybuje v rozmezi 500 — 800 mg a slouzi k tomu, aby nahradila
ptirozeny Ubytek vapniku a pfispéla k obnové kosti. Ke snizeni ztrat vépniku pfispiva
nadmérnd spotteba proteintl a kofeinu zvysSuje vylucovani vapniku moci a strava skladajici
se z masa, ryb a mekkysu okyseluje krev. Zvysenou kyselost krve télo vyrovnava tim, ze
z kosti uvolnuje alkalické mineraly, mezi které patii 1 vapnik. Oproti tomu ovoce
a zelenina maji alkalizujici u¢inek, jim pfispivaji k dobré bilanci vapniku v organismu,
protoze zabrafuji jeho odbourdvani. Ztratu vapniku zpiisobuje i snizena tvorba hormont
v menopauze. Jelikoz soja a sojové vyrobky obsahuji fytoestrogeny (rostlinné hormony),
které Caste¢né nahrazuji nedostate¢nou ¢innost vaje¢nikl, riziko osteopordzy se jejich

pravidelnou konzumaci snizuje.’**®

7.2 Artroza

Jde o degenerativni onemocnéni kloubu (zanét), na jehoz pocatku dochazi ke zménam
kloubni chrupavky, ktera se rozvlakiiuje, rozrusuje a atrofuje. Posléze nastupuji zmény na
kostech a kolem kloubnich tkani a dochazi k bolestivému omezeni hybnosti a deformaci
kloubu. Toto postizeni vzniké pfedevsim v diisledku nadmérného zatézovani kloubti
a nejcastéji postihuje kycle a kolena. Pti dietetické 1é€bé artrozy se v prvni fadé usiluje
o sniZeni télesné hmotnosti. T¢lu se téZ dodava piiméfené mnoZstvi mineralli a sulfat,

latek, které jsou nezbytné k tvorbé€ chrupavcité hmoty. 52

*? GEORGE, D. Panplona — Roger. Encyklopedic 1égivych potravin. Praha 2009
¥ BURIANOVA, T. Vyziva a prevence osteopordzy.[online] Copyright Pears Health Cyber, s. r. 0 © 2012.
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7.3 Revmatoidni artritis

Je to celkové zanétlivé onemocnéni pojivovych tkani, které se nejCastéji a nejvyraznéji
projevuje na kloubech, a to tiikrat Castéji u zen nez u muzl. Postihuje pfedev§im malé
klouby na ruce a noze, ale miize zasahovat i ostatni klouby. Zanét v kloubech se projevuje
bolestmi, funkénim poranénim a deformaci. Lidé s revmatoidni artritidou obvykle trpi

1 anemii, zaludeCnimi viedy a jistym stupném podvyzivy. Pti 1€¢bé je nutné dbat na vybér
stravy, protoze nékteré potraviny mohou jeji priibéh zhorSovat. Proto je dobré uvazovat

o realizaci podptirné 1écby v podob¢ potravnich doplnku. Pfi revmatoidni artritidé pomaha
vitamin D, (koloidni) stfibro a zlato, esencidlni mastné kyseliny (EPA a DHA)-zmirnuji
bolest, Aloe Vera, rybi tuk, GLA(omega 6), vCeli matefi kasicka, pregnenolon, pfestup
Iékatsky téz Sarsaparilla, A bylo by dobré omezit nebo tplné vyloucit z jidelnicku maso,

v r r . o r w7 52,53
vepiové maso, alkohol, mléko, vejce a riizné ptisady.

7.4 Rachitis (kfivice) a osteomalacie (méknuti Kosti)

Rachitida (kivice) se vyskytuje u déti a osteomalacie (méknuti kosti) u dospélych. Obé
dvé nemoci se projevuji méknutim a deformaci kosti. Zatimco u osteopordzy ubyva kostni
hmota (kosti fidnou, stavaji se porovitymi a snadno se lamou), pfi rachitidé a osteomalacii
je kostni hmoty dost, ale chybi ji mineraly. Nej¢astéjsi pfi¢inou obou nemoci je nedostatek
vitaminu D, ktery télo ziskdva predevsSim ze slunecniho zatfeni. V obou piipadech jsou
k mineralizaci kosti krom¢ vitaminu D a vapniku potiebné i dal$i mineraly jako jsou fosfor

a hot¢ik a stopové prvky bor a fluor.

7.5 Syndrom karpalniho tunelu

Pti¢inou je komprese nervus medikus (stftedovy nerv) pii jeho prichodu karpalnim
tunelem v oblasti zapésti. Projevuje se nocnimi paresteziemi (brnéni a bolesti),
V pokrocilém stadiu mlZe v oblasti sttedového nervu dojit ke ztraté citlivosti a svalovym
atrofiim. V tomto pokro¢ilém stadiu je nékdy nutné provést chirurgicky zakrok. Castenou
ulevu poskytuji 1 n€které potraviny a potravni doplnky.

Jako napiiklad vitamin B, — riboflavin.>**

> Encyklopedie I¢civych potravin. Praha 2009
¥ FORT, P. Zdravi a potravni dopliiky. Praha2011
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8. METODIKA PRAKTICKEHO VYZKUM

8.1 Cil a ukol prace
Cilem této bakalarské prace bylo, zjistit zda lidé pouzivaji nebo nepozivaji vyzivové

dopliky a za jakym ucelem.

8.2 Hypotézy

H1 Predpokladame, ze lidé pouzivaji potravinové doplitky za Gc¢elem upevnéni zdravi

H2 Domnivame se, ze ve méstech je lepsi informovanost nez v mensich obcich.

H3 Myslime si, ze lidé ve stfednim véku maji vyssi zdjem o své zdravi.

H4 Ptredpokladame, ze Zeny pouzivaji doplitky zlepSeni kondice a vzhledu vice nez muzi.

8.3 Metodika vyzkumu

Pro mou bakalaiskou praci jsem si zvolila metodu, kterd se mi zda jako nejvhodnéjsi a
tou je metoda dotaznikovd. Dotaznik mi umoznil ziskat velké mnozstvi informaci

Vv relativné kratkém ¢asovém useku.

Za velkou vyhodu povazuji anonymitu tohoto dotazniku. Respondenti takto mohli bez
obav vyjadiit sviyj vlastni ndzor a odpoveédét bez zabran na jakoukoliv z uvedenych otazek.
Dotazniky byly distribuovany tiSténé a elektronické podobé. Dotaznik obsahoval celkem
23 otazek ztoho 20 uzavienych a 3 oteviené. Byl rozdélen do dvou C€asti, prvni ¢ast
obsahovala Gvod a zakladni informace k ¢emu dotaznik slouZi a jak ho nasledné vyplnit.
Druhé cast dotazniku byla tvofena vlastnimi otazkami. Ziskand data jsem vyhodnotila a

zpracovala do tabulek a grafi. Uplné znéni dotazniku piikladam do piiloh pod &islem 10.

8.4 Pilotni studie

Pied hlavnim rozdanim dotaznikl, jsem provedla pilotni studii u 5 nahodnych
respondentl. V tomto pied vyzkumu, jsem zjistila nepiesnost formulaci otazek ¢islo 6 a 18.
Déle misto tfi rozvinutych otazek jsem nahradila jednu stru¢nou a vécnou. Déle se uz

zadny problém nevyskytl.

8.5 Okolnosti vyzkumu

Rozdano bylo celkem 230 dotaznikil, zpét se vyplnénych (odpovézeno alespon 12

otazek) vratilo 200 dotaznikd.
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Graf ¢. 1. Navratnost dotazniku

Navratnost dotazniku

M Celkem
M Vraceno

i Vyplnéno

9. ZPRACOVANA DATA A VYSLEDKY

Po navraceni vSech rozdanych dotaznikli, jsem vSechna data vyhodnotila. Aby
vyhodnoceni bylo ptehledné, jasné a srozumitelné vyuzila jsem tabulky a grafy. Hodnoty

jsou uvedeny v absolutnich ¢islech i v procentech.
9.1 Prezentace a interpretace ziskanych udaji

Tab. ¢. 3. Otazka ¢&. 1. Jste Zena nebo muz?

Pohlavi Pocet respondentti Vyjadieni v %

Muzi 56 28%

Zeny 144 72%

Celkem 200 100%

Uziti Muzi % Zeny % celkem
Uzivaji 45 80% 118 82% 163 | 81,5%
Neuzivaji 11 20% 26 18% 37 | 18,5%

Graf. ¢. 2. Pohlavi

Pohlavi

H Muzi
H Zeny
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Graf ¢. 3. Uziti doplikdt u muzt a zen

100% -

80% -

60% -

40% -

20% A

0% T T 1
Zeny celkem

M neuzZiva

Z odpovédi na prvni otazku v dotazniku, ktera se tyka pohlavi respondentd, je patrné, Ze se
zucastnilo z celkového poctu 200 (100%) dotazovanych 140 (70%) Zen a 60 (30%) muzi.

Otazka ¢. 2. Zarazeni do vékové kategorie.

Tab. ¢. 4. Vékova kategorie muzi a Zen

Vék Zeny % Muzi % Celkem
15 19 3 2% 1 2% 4 2%
20— 24 20 14% 7 12,5% 27 | 13,5%
25- 29 10 7% 10 18% 20 10%
30— 34 13 9% 3 5% 16 8%
35- 39 12 8% 2 4% 14 7%
40 - 49 32 22% 18 32% 50 | 25%
50 - 59 32 22% 7 12,5% 39 19,5
60 a vice 22 16% 8 14% 30 15%
Celkem 144 100% 56 100% 200 | 100%
Graf ¢. 4. Vékova kategorie muzil Graf €. 5. Vékova kategorie zen
Muzi Zeny
5% 4% 2% H40-49 8% % 2% 40-49
12,50% H25-29 H50-59
i 60 a vice 60 a vice
H50-59 H20-24
20-24 M30-34
M30-34 M35-39
35-39 M 25-29
M15-19 M15-19
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Graf ¢. 6. Vék celkem

Celkem
2%
H15-19
H20-24
M 25-29
H30-34
M 35-39
M40-49
M 50-59
i 60 a vice
Otazka €. 3. VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani.
Tab. ¢. 5. Nejvyssi dosazené vzdélani
, , , tfedni bez tredni $Si ,
Pohlavi | Zékladni shhig _be > ed- Vyss . Vysoké Celkem
maturity S maturitou | odborné
Muzi 2% | 13 23% 34 | 60% | 2 4% 6 11% | 56 =100%
Zeny 3 |2% | 26 18% 90 [63% | 9 6% 16 | 11% | 144 = 100%
Graf ¢. 7 Vzdé€lan
. 63%
70% - 60%
60% -
50% -
40% - B MuZi
H Zeny
30% N 00
11%11%
20% 1 29 2% 4% 6%
1/ O ‘ /
O% 1 T T T 1
Zakladni  Strfednibez  Strednis Vyssi Vysoké
maturity maturitou odborné
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Z odpovédi na otazku treti v dotazniku, kterd se tyka vzdélani respondentti, je patrné, ze
vzdélani stfedni s maturitou ma nejvice respondenttl tzn. 60% muzi a 63% Zeny.

Otazka ¢. 4. VaSe bydlisté.

Tab. ¢. 6 - Bydlisté respondent

Mésto Vesnice
Muzi 32 22% 24 46%
Zeny |116 |78% 28 | 54%
Celkem | 148 100% 52 100%

Graf ¢. 8 Vesnice Graf ¢. 9 Mésto

Vesnice Meésto

H Muzi H Muzi
H Zeny H Zeny
Graf. ¢. 10 Bydlisté
Bydlisté
H Mésto
H Vesnice
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Otazka €. 5. Jaké je VaSe povolani.

Tab. €. 7. — Povolani respondentt

Povolani Pocet Procenta | Pouziva | Nepouziva
Student 13 6,5% 10 3
Matetska dovolena 4 2% 4 0
Hosteska 1 0,5% 1 0
Plav¢ik 2 1% 2 0
Vojakyné 1 0,5% 1 0
Recepéni 1 0,5% 1 0
Asistent / ka 2 1% 2 0
Fotograf 1 0,5% 1 0
Kvalita - Manager 8 4% 6 2
Projektant 2 1% 2 0
Referent 1 0,5% 1 0
Gastronomie 3 1,5% 1 2
Pruvodce 2 1% 2 0
Ridi¢ /ka 6 3% 6 0
Sefizovac 2 1% 2 0
Hudebnik 2 1% 1 1
Specialista 1 0,5% 1 0
Boxer 2 1% 2 0
Mistr stavebnictvi 3 1,5% 3 0
Hlidag 1 0,5% 1 0
Operator 6 3% 6 0
Obchodni ¢innost 12 6% 8 4
Logistika 1 0,5% 0 1
Ekonom 4 2% 3 1
Planovac¢ 1 0,5% 0 1
Automechanik 4 2% 4 0
Technik 7 3,5% 5 2
Délnik 8 4% 6 2
Zdravotnictvi 9 4,5% 9 0
osvC 12 6% 11 1
Udetni 9 4,5% 7 2
Ucitelé /ky 7 3,5% 5 2
Vychovatelka 2 1% 2 0
Statni zaméstnanec 6 3% 4 2
Sekretaika 5 2,5% 4 1
Obsluha tisk. stroje 1 0,5% 1 0
Utednice 6 3% 5 1
Masérka 4 2% 4 0
Kadeinice 6 3% 6 0
Ceska posta 9 4,5% 8 1
Duichodci 23 11,5% 15 8
Celkem 200 100% 163 37

Z odpovédi na otazku patou v dotazniku, ktera se tyka zaméstnani respondentt, je patrné,
ze nejvice respondentd jsou OSVC (osoba samostatné vydélecné ¢innd), dichodci a
obchodni Cinnost. Ostatni zaméstnani jsou zastoupena V mensim poctu.
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Otazka ¢. 6 Myslite si, Ze jsou potravinové doplitkky dobré pro upevnéni zdravi? A

proc?

Tab. €. 8. Upevnéni zdravi potravinovymi doplitkky

Mésto Vesnice celkem
Ano 133 67% 45 22% 178 89%
Ne 15 7% 7 4% 22 11%
Celkem 148 52 200 100%
Graf €. 11 Upevnéni zdravi potravinovymi doplitky
100% -
90% -
80% -
70% -
60% - H Ne
50% - H Ano
40% -
30% -
20% -
10% -
0% . ; .
Mésto Vesnice Celkem
Tab. ¢. 9. Odpovédi na otazku €. 6.
Odpoveéd’ Pocet Procenta
Posileni imunity, prevence | 72 44%
proti nemocem
Pomahaji 5 2,5%
Dodévaji t€lu potiebné 22 11%
latky
ZlepSeni kondice 4 2%
Potraviny neobsahuji vse 26 13%
potiebné
Pouze Castené 4 2%
Chemie zdravi prili$ 2 1%
neprospiva
Potraviny obsahuji v§e, co | 7 3,5%
clovek potiebuje
Jsou drahé 1 0,5%
Bez odpovedi 41 20,5%
Celkem 200 100%
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Graf. ¢. 12. Odpovédi na otazku €. 6.

Odpoveédi
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il Bez odpovédi

Z odpovédi na otazku Sestou je patrné Ze, nejvice respondenti (36%) si mysli, ze
potravinové doplnky jsou vhodné na posileni imunity.

Otazka ¢. 7 Myslite si, Ze uzivani vyzivovych dopliiki je naprosto zbyte¢né? A proc?

Tab. €. 10. Odpovédi na otazku €. 7.

Ano % Ne % Celkem %
Vesnice 4 2% 48 24% 52 26%
Mésto 12 6% 136 68% 148 74%
Celkem 16 8% 184 92% 200 100%
Graf €. 13. Odpovédi na otazku €. 7.
Odpovédi
B Ne
o Ano
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Otazka ¢. 8 Myslite si, Ze uzivani potravinovych dopliikiu je dobré jako prevence pied

onemocnénim?

Tab. ¢. 11. Odpovédi na otazku €. 8.

Ano % Ne % Celkem %
Vesnice 45 22,5% 7 3,5% 52 26%
Mésto 132 66% 16 8% 148 74%
Celkem 177 88,5% 23 11,5% 200 100%
Graf ¢. 14. Vesnice Graf ¢. 15. Mé&sto
Vesnice Mésto
3,50% 8%
H Ano H Ano
M Ne B Ne
Graf ¢. 16. Celkem
Celkem

H Ano

H Ne
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Otazka ¢. 9 Myslite si, Ze je vhodné uZivat pravidelné vyzivové dopliiky v niZe

uvedenych situacich?

Tab. ¢. 12. Uvedené situace k otazce ¢. 9.

Situace Ano | % Ne | % Nevim | % Celkem | %
Té&hotenstvi 152 76% | 45 22,5% |3 1,5% | 200 100%
Sport 176 88% |11 55% |13 6,5% | 200 100%
Déti 145 72,5% | 36 18% 19 9,5% | 200 100%
Seniofi 182 91% |11 550 |7 3,5% | 200 100%
Studenti 146 73% | 32 16% 22 11% 200 100%
Rekonvalescence | 186 93% |7 35% |7 3,5% | 200 100%
Vegetariani 149 74,5% | 24 12% 27 13,5% | 200 100%
Obézni 152 76% | 25 12,5% | 23 11,5% | 200 100%
Vykonavajici 175 87,5% | 17 85% |8 4% 200 100%
naro¢nou praci
Graf ¢. 17. Odpovédi na otazku €. 9.
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Otazka ¢. 10 Myslite si, Ze vZdy je moZné vyZivou dosahnout potiebného prijmu

vitamind, mineralu?

Tab. ¢. 13. Odpovédi na otazku €. 10.

Bydlisté Ano % Ne % Celkem %
Vesnice 17 33% 35 67% 52 100%
Mésto 64 43% 84 57% 148 100%

Graf ¢.18. Vesnice

Graf ¢. 19. Mésto

Vesnhice

H Ano

H Ne

Mésto

H Ano

H Ne

Otazka €. 11. Myslite si, Ze je vhodné uZivat vyZivové dopliiky s obsahem mnoha latek
¢i cilené v dobé potieby s obsahem nékolika vybranych latek?

Tab. €. 14. Odpovédi na otazku €. 11.

Odpoved Pocet %
Cilen¢ v dobé¢ potieby 74 37%
Ano 48 24%
Ne 8 4%
Bez odpovédi 27 13,5%
S obsahem vice latek 35 17,5%
nevim 6 3%
Dle potieby 2 1%
celkem 200 100%
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Graf ¢. 20. Odpovédi na otazku €. 11

Odpovédi

3% 1%
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H Ne
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Otazka ¢. 12. Uzivate nebo jste uzZival/a néjaky typ potravinového dopliiku? Pokud
ano tak jaky a pro¢?

Tab. 15. Odpovédi na otazku ¢. 12.

Odpovédi Pocet %
Ano 163 81,5%
Ne 37 18,5%
Celkem 200 100%

Graf ¢. 21. Odpovédi na otazku ¢. 12.

Odpovédi

B Ano

H Ne
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Tab. €. 16. Typy potravinovych doplikt

Doplnky Pocet
Aloe Vera 66
Kolostrum 36
Vitaminy 27
Vitamin C 16
Vitamin B 7
Vitamin D 4

Kys. listové 4
Lecitin 4
Multivitaminy 22
Mineralni latky 4
Zinek 12
Hoi¢ik 18
Magnézium 6
Sodik 2
Viépnik 11
Zelezo 6
Kiemik 10
Jod + rybi tuk 6
Klouby 9
Omega 3 24
Biosil 6
Hubnuti 4
Beta-karoten 6
Preventan 5
Probiotika 9
Echinacea 1
Gynko biloba 1
Houba Reishi 5
Hliva ustfi¢na 1
Cerveny jetel 3

Graf. ¢. 22. Typy potravinovych doplinki

Doplnky




Otazka ¢. 13. Uzivate nebo jste uzival/a néjaky potravinovy doplnék s vys$§im
obsahem jedné latky? Jaké?

Tab. ¢. 17. Odpovédi na otazku €. 13

Odpovedi Pocet %
Ano 122 61%
Ne 78 39%
Celkem 200 100%
Graf €. 23. Odpovédi na otazku ¢. 13
Odpovédi
H Ano
H Ne
Tab. ¢. 18. Dopliky s vys$im obsahem jedné latky
Doplnék Pocet
Imunita 20
Klouby 18
Tchotenstvi 6
Menopauza 4
Vysoky tlak 3
Spatné stravovani 6
Zily 7
Graf ¢. 24. Dopliiky s vys$sim obsahem jedné latky
Doplnék
W Imunita
H Klouby
m Zily
H Téhotenstvi

m Spatné stravovani
B Menopauza

 Vysoky tlak
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Otazka ¢. 14. Uzivate vice potravinovych dopliiki najednou?

Tab. ¢. 19. Odpovédi na otazku ¢. 14

Odpoveéd’ Pocet %
Ano 76 38%
Ne 124 62%
Celkem 200 100%

Graf €. 25. Odpovédi na otazku ¢. 14.

Odpovédi

H Ano
H Ne
Otazka €. 15. Kolikrat denné uZivate potravinové dopliky?
Tab. ¢. 20. Odpovédi na otazku €. 15.
Otazka Pocet %
Neuzivam 58 29%
1x — 2x denn¢ 122 61%
3X- 5x denné 20 10%
6x a vice 0 0%
Celkem 200 100%
Graf ¢. 26. Odpovédi na otazku €. 15.
Odpovédi
0%
B NeuZivam

M 1x - 2x denné
I 3x - 5x denné

H 6x a vice
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Otazka ¢. 16. Uzivate néjaky potravinovy doplnék pravidelné a déle nezZ jeden rok?

Tab. ¢. 21. Odpovédi na otazku €. 16.

Odpoveéd’ Pocet %
Ano 70 35%
Ne 130 65%
Celkem 200 100%

Graf ¢. 27. Odpovédi na otazku €. 16.

Odpoveédi

H Ano

H Ne

Otazka &. 17. Ctete piibalové letaky, které jsou souéasti vaSeho potravinového
dopliiku?

Tab. €. 22. Odpovédi na otazku €. 17.

Odpovédi Pocet %
Ano 150 75%
Ne 50 25%
Celkem 200 100%

Graf. €. 28. Odpovédi na otazku €. 17.
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Otazka ¢. 18. Pokud berete néjaké 1éky, informujete se 0 moZnosti uzivat potravinové

dopliky?

Tab. ¢. 23. Odpovédi na otazku €. 18

Odpovedi Pocet %
Ano 120 60%
Ne 80 40%
Celkem 200 100%

Graf ¢. 29. Odpovédi na otazku €. 18

Odpovédi

H Ano
H Ne
Otazka ¢. 19. Konzultujete uzivani dopliiku stravy s lékarem?
Tab. ¢. 24. Odpovédi na otazku ¢. 19.
Odpovédi Pocet %
Ano 66 33%
Ne 134 67%
Celkem 200 100%
Graf ¢. 30. Odpovédi n otazku €. 19
Odpoveédi
H Ano

M Ne
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Otazka ¢. 20. Informujete se nékde o potravinovém dopliiku? Pokud ano tak kde?

Tab. ¢. 25. Odpovédi na otazku €. 20.

Odpovédi Pocet %
Ano 144 2%
Ne 56 28%
Celkem 200 100%

Graf ¢. 31. Odpovédi na otazku ¢. 20.

Odpovédi

H Ano
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Tab. €. 26. Kde se respondenti informuji

Odpovédi Pocet %
Internet 42 21%
Lékarna 30 15%
Seminare 1ékait 25 12,5%
MLM 17 8,5%
Lékar 16 8%

Prodejce 7 3,5%
Knihy 5 2,5%

Doporuceni znamych 4 2%
Nevyplnéno 54 27%
Celkem 200 100%
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Graf. ¢. 32. Kde se respondenti informuji

Odpovédi

M Internet

M Lékarna

B Seminare lékari
E MLM

2% M Lékar

H Prodejce
2,50%

3,50% H Knihy

u Doporuceni znamych

& Nevyplnéno

Otazka ¢. 21. Jakou volbou si vybirate potravinové dopliiky?

Tab. ¢. 27. Odpovédi na otazku €. 21

MozZnosti Pocet
Internet 43
Lékarna 77
Volny prodej 15
Reklama 19
Doporuceni zndmych 51
Piimy prodej (MLM) 91
Lékar 16
Jiné 22
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Graf ¢. 33. Jakou volbou si respondenti vybiraji potravinové dopliky
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Z odpovédi na otazku €. dvacet jedna je patrné Ze, nejvice respondentt (91) si vybira
potravinové doplnky piimym prodejem tedy Multi Level Marketing.

Otazka ¢. 22. Je mozZnost si koupit potravinové dopliiky ve vasem okoli?

Tab. ¢. 28. Odpovédi na otazku ¢. 22

Odpovédi Pocet %
Ano 192 96%

Ne 8 4%
Celkem 200 100%

Graf ¢. 34. Moznost nakupu v okoli
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Otazka ¢. 23. Jak velkou financ¢ni ¢astku jste ochotni investovat do potravinovych
dopliki?

Tab. ¢. 29. Jak velkou ¢astku respondenti investuji do potravinovych dopliki

MozZnosti Pocet %
0-100K¢ 37 18,5%
200 - 500 K¢ 73 36,5%
600 — 1000 K¢ 60 30%
1500 — a vice 30 15%
Celkem 200 100%

Graf ¢. 35. Jak velkou ¢astku respondenti investuji do potravinovych dopliki

Odpoveédi

mO0-100 K¢

W 200 - 500 K¢
600 - 1000 K¢
m 1500 a vice

Z odpovédi na otazku €. 23 je patrné Ze, nejvice respondentt (36,5%) investuje do
potravinovych doplikt pfiblizné 200 — 500 K¢.
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9.2 Kazuistika

Vyvoj osteoporozy s pouZzitim dopliiki stravy
Pacient: AN

Vék: 72

Pohlavi: zena

Klinicky souhrn:

72leta zZena, od roku 1998 po denzitometrii v laznich Jeseniky byla zjiSténa osteopordza
kortikalni kosti tézkého typu, v trabekuldrni kosti nartst. Déalé nebyla léCena. Na

doporuceni 1ékarnika zacala uzivat kloubni potravinovy dopln¢k.
Anamnéza:

RA: matka stafecky diabet, ca gynek., otec + v 84 letech na tumor ledvin, bratr ozéfen pro

tumor, 2 déti zdravé,

OA:Pacientka se 1é¢i 20 let na astma bronchiale, operace 0, onem. §titné zlazy 0, viedy

zalud. 0, dysp. po. 0, Alergie: roztoce, pefi, dom. prach, plisen,

Léky: Urandil, Zaditen, Ventodisk, Becodisk,

Dopliiky: GS kondro, Proenzi, Wobenzim, Calcium, Vitamin D, Aloe Vera,
GA: P 2, menstruace byla prav., menopauza v 50 letech

PA: cely Zivot na dole jako manipulantka u pasu, nyni dichodkyné&, sport 0, nekoufi,

alkohol 0, kava ano, on. ledvin 0
NO: v roce 1998 denzitometrie v laznich Jeseniky T-skoré -3,33 dale neléCena
V roce 2001 na denzitometrii v Litvinové T-skoré -1,8 dale nelé¢ena
V roce 2003 na denzitometrii v Litvinové T- skoré -3,37 dale nelé¢ena
V roce 2004 denzitometrie v Chomutové T. skoré -0,8 1é¢ba Fosamax 70 mg.

Obj.: obézni, vaha 92kg, vyska 155cm, esovita skoliosa ThL, predsunuté drzeni hlavy,
poklep na patet nebol., pfedklon 1 zdklon jsou volné, kycle vpravo jsou bolestivé a

omezend abdukce, vlevo je ndlez mensi, varixy na obou DK klidové.
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Laboratorni vys.: r. 2003 TSH 2,08 (0,17 — 4,05), T4 tot. 113,37 (60-150), KO+dif.
V norm¢, kreat. 74, Ca 2,3, Mg 0,66, P 1,27, F 1, 96, ALT a AST 0,3, moc¢ negat

Zobrazovaci metody: denzitometrie viz NO a ptilohy €. 6, 7, 8, 9.

Prabéh onemocnéni: vV roce 1998 nahodné zjisténa tézka osteopordza kortikalni kosti na
denzitometrii DXA v laznich, dale neléCena jen podpora doplnka stravy, v roce 2001
poslana z interni ordinace na denzitometrii pfi bolestech v koleni. Zde zjisténa stfedné
tézka osteopenie kortik. kosti, kontrola za 2 roky, v roce 2003 dle DXA zjisténa zavazna
osteoporosa kort. kosti, v trab. kosti lehka osteopenie. Dietni opatfeni, nutna subst. 1é¢ba.
V roce 2004 denzitometrie DXA L patefe a femur — nalez normdlni, doporuceni vit D jinak
terapie neni nutna. Kontrola pii potizich. Kontrolni vySetieni 2. 6. 2011 pro bolest v koleni,
dop: obstiik D/M 10/5 v LA do kolena vpravo, Flector gel, ko25.8.011 v 9.00. Posledni
kontrola 3. 11. 2011 pac. je pfi ko podstatné zlepSena, bolesti minim. Dop: bez obstiikd,

Flecorgel, ko pfti potizich dle ob;.
Diskuse:

Tézka osteopordza v kortikalni kosti, je 4. v kategorii klasifikace onemocnéni kosti, které
se vyznacuje shizenou pevnosti, predisponujici postizenou osobu ke zvySenému riziku
fraktur. Postihuje zejména Zeny po menopauze. Nevyhybd se vSak ani muzim.
K diagnostice asledovani 1é¢by osteoporozy se pouziva denzitometrie. Kostni
denzitometric se m&H v gramech na centimetr &tverecni [g/cm?] mnoZstvi kostnich
mineralii ve sledovaném tseku kosti - tzv. BMD (Bone Mineral Denzity). Vyjadiena jako
smerodatna odchylka (SD) absolutni hodnoty [glcmz] od priméru BMD mladych jedinct,
ktera se nazyva T skor - nebo Z-skor. T-skor vyjadiuje pocet odchylek vysledku vySetteni
od tabulkové hodnoty kostni mineralni denzity mladych zdravych jedincii stejného pohlavi.
Z-skore vyjadiuje totéz, ale porovnava vysledek vysetieni s primérnymi hodnotami u 0sob
stejného pohlavi 1veéku. Skore +2,5 az -1 se povazuje za normalni. VéEtSi odchylky

vypovidaji o rizném stupni fidnuti kosti. W Klasifikace osteoporozy:

Kategorie 1. Normalni T skor snizen o < 1 SD
2. Osteopénie T skor snizen o 1 az 2.5 SD
3. Osteoporoéza Z skor snizen o0 > 2.5 SD

4. Té7k4 osteoporéza Z skor > 2.5 SD @

Zavérefna diagnoza: Vylécena tézka osteoporoza v kortikalni kosti.
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10. DISKUSE

Sbér dat jsem provadéla jak osobné tak také za pomoci zndmych, ndhodnym vybérem.
Rozeslala jsem i n€ékolik ¢ — maili, ale tyto dotazniky nebyly dostate¢né vyplnény. Postoje
k dotaznikim byly vétsinou pozitivni. Ale také se naslo par negativnich. Mnoho lidi bylo

rado, Ze mohou touto cestou vyjadiit svlij nazor.

H1 Piedpokladame, Ze lidé pouzivaji potravinové doplitkky za icelem upevnéni zdravi

Pro vyhodnoceni zavéru k této hypotéze byly pouzity otazky ¢. 6, 7, 8. Celkem se na
tom shodlo 89% respondentu, ktefi odpoveédé€li pozitivne. Z vybranych skupin byla nejvice
volena odpovéd ,,posileni imunity‘‘, coz potvrzuje nasi hypotézu. Ptiznivé dopady
potravinovych dopliikii piisobi na organizmus pozvolna, tudiZ jejich pifinos se projevi po
delSim wuzivani. Velka c¢ast respondentll povaZzuje potravinové doplilky jako dobrou
podporu zdravi a proto je i vétSina populace vyuziva. Dale z vysledkd vyplyva, ze
respondenti co potravinové dopliky uzivaji, se z velké Casti zajimaji o kvalitu a slozeni

dopliku. A také o danou problematiku jako takovou.

H2 Domnivame se, ze ve méstech je lepsi informovanost nez v mensich obcich.

Pro ucely vyhodnoceni zavéru k této hypotéze byly pouZity otazky ¢. 4, 21, 22, a to
S porovnanim otazek €. 6, 8, 10. Z grafii vyplyva, Ze informovanost respondentil je stejna
jak v mensich obcich, tak ve méstech. Na zakladé téchto vysledkii mizeme domnivanou
hypotézu vyvratit. Respondenti z mensich obci maji mnohdy vétsi zajem o informace nez
lidé z mést. Je to patrné 1 na tom, Ze v menSich obcich neni tolik billboardl a reklam jako
ve méstech. Bylo to neekané zjisténi, myslela jsem si, Ze 1idé z vesnic nebudou mit tak
velky zajem. A naopak, ze lidé z mést budou mit zajem vyssi, vlivem vétStho mnozstvi

okolnich informaci.

H3 Myslime si, ze lidé ve stfednim véku maji vyssi zéjem o své zdravi.

Za osoby ve stiednim veku, povazuji ty, ktefi dosahli véku 35 — 49 let. K zavéru a
vyhodnoceni byly pouzity otazky ¢. 2, 5, 6, 7, 8 a zaroven k porovnani 10, 11, 12, 15, 18,
21, 23. Z jednotlivych analyz graft se ukazalo, ze lidé ve stfednim véku maji stejné vysoky

zajem jako lidé star§iho véku (50 a vice let).
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Hypotéza se tedy potvrdila, lidé ve sttednim véku maji o své zdravi vyssi zajem nez lidé
mladSiho véku (od 15 — 34let). Tyto vysledky, jsem v duchu pfedpoklédala a tak mne ani
tolik neptekvapily.

H4 Piedpokladame, Ze Zeny pouzivaji doplnky zlepSeni kondice a vzhledu vice nez muzi.

Pro podlozeni této hypotézy byly pouzity otazky €. 1, 5 v porovnani s otazkami €. 2, 3, 4,
6, 7, 11, 12. Na zaklad¢ vysledkt a odpovédi respondentd miizeme fici ze, se tato hypotéza
potvrdila, ale nemtzeme ji ptikladat takovou vahu. Rozdil mezi muzi a zenami jsou pouhé
2%. Tzn. u muza (80%) vyuziva potravinové doplilky a u Zen (82%). Tyto vysledky jsou
velice zajimavé a potvrzuji fakt, Ze v dneSni dob€ i muzi maji zajem o své zdravi stejné tak

jako zeny.

Cilem této bakalafské prace a vyzkumu bylo zjistit nadzor vefejnosti na pozivani
vyzivovych dopliikkii a jejich vliv na zdravotni stav ¢lovéka. Vefejnost povazuje
potravinové doplitky za dobré posileni zdravi, zejména imunity. To si mysli 1 lidé, ktefi si
potravinové doplitkky tak casto nekupuji. Jak se ukéazalo, nejvyznamnéjsi piednosti je
kvalita spole¢né s cenou dan¢ho dopliku. Pifevazoval hlavné zajem, o dopliky ptirodniho
typu zejména Aloe Vera, proto jsem tomuto doplitku vénovala 1 jednu kapitolu v teoretické
Casti této bakalarské prace. Zajimavé zjisténi pro nckteré dotazované respondenty bylo,
pouzivani potravinovych doplikli v béZném zivoté aniZ by si to samy uvédomovali.

K praktické Casti této prace, prikladam i jednu kazuistiku. Jedna se o starSi pacientku,
kterda ma dlouholeté¢ zkuSenosti s dopliiky stravy. Které pozitivné ovlivnily 1écbu jeji
nemoci a posilily zdravi. Potravinové dopliky uziva jiz nékolik let a stav jeji nemoci, se

tak postupné zlepsil natolik, Ze dnes ma jen minimalni obtiZe.
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ZAVER

Dopliiky stravy jsou dnes velice ¢asto vyuzivany, hlavnimi konzumenty jsou lidé se
zdravotnimi obtizemi, ktefi si chtéji upevnit své zdravi, sportovci nebo aktivné zijici
populace. Kazdy znas pfijima béznou stravu, ktera ale ne vzdy zcela vyhovuje
pozadavkiim naseho tc€la. Nakup doplika stravy je nejjednodussi formou doplnéni
chyb¢jicich zivin, pfedevsim pro jejich snadné podavani ve formé tablet, kapsli nebo
tekutych koncentratii. Nezanedbatelnd je i dostupnost ndkupu, a to i finan¢ni. Samoziejmée

je potieba si uvédomit, Ze se jedna pouze o dopliiky stravy, které béznou stravu nikdy

nenahradi.

Diky provedenému vyzkumu se podafilo ziskat informace o zplisobech, ndzorech a
zésadach pfi uzivani a ndkupu doplnkl stravy. Potvrdil se soucasny rostouci trend

pouzivani dopliikti stravy, ndkupu zahrani¢niho zbozi a internetového obchodovani.

Budou-li se i nadale vyuzivat potravinové dopliiky, lidé si budou uvédomovat vahu
svého zdravi. Dilezita je predevsim kvalita a zdravy tsudek. Proto jsem jako vystup pro
praxi zvolila, informacni letaéek o Aloe Vera pro vefejnost. Srozumitelnym zplsobem je
zde vysvétleno jaké uCinky tato rostlina ma. Jaké je jeji vyuZiti a jak se tato rostlina

zpracovava. Touto cestou bych chtéla rozsifit osvétu o této znovu objevené rostling.
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AIDS — Acquired Immune Deficiency Syndrome, Syndrom ziskaného selhani imunity
BSE - Bovinni spongiformni encefalopatie (nemoc silenych krav)
CMO (cetylmystoleat)

CNS - centralni nervovy systém

Dop. - doporuceni

DDD - doporucena denni davka

DHA.- dokosahexaenova kyselina,

DXA - kostni hustota skenovani

EHS — Evropského hospodaiského spolecenstvi

EP — evropsky parlament

EPA.- eikosapentaenova kyselina,

GLA- kyselina gama-linolenova (omega 6),

I. U. — mezinarodni jednotky z anglického International Uni
LA — lokalni anestezie

LDL — Cholesterol, pteno lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL)
MLM — Multi-level marketing, pfimy pode;j

NAD - nikotinamidadenindinukleotid,

PP-niacin,

R —rada

SUKL - Stétni ustav pro kontrolu 1é&iv

SZPI — Statni zemédélska a potravinarska inspekce

SZU — Statni zdravotni tistav
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SLOVNIK CIZiCH POJMU

v

Acemanan - nejsilnéj$i imunostimulator rostlinného ptiivodu®. Tato latka aktivizuje
imunitni systém.

Adjuvans — prostiedek podporujici, doplnujici zesilujici uc¢inek (napt. 1éku)
Anémie - chudokrevnost

Angularni stomatitida — paleni jazyka a ustnich koutkt

Artritida — zanét kloubti obvykle bakterialniho ptivodu

Atrofie — zmenseni, ztenéeni normalné vyvinutého organu, tkané
Avitamindéza — onemocnéni zpiisobené nedostatkem vitamind

Bioflavonoidy — jsou latky rostlinného ptivodu, které najdeme prakticky ve vSech
rostlinnych buiikach, souc¢ast komplexu Vitaminu C

Celiakie — onemocnéni zptsobujici poruchu stievniho vstifebavani lepku
Cytostatika- latka tlumici rist a rozmnozovani bunék zejm. nadorovych tkani
Dermatitida — zanétlivé onemocnéni pokozky

Diabetes — uplavice cukrova, cukrovka; choroba z nedostatku inzulinu

Diabeticka neuropatie, - je nezanétlivé poskozeni funkce a struktury perifernich nervi
vlivem dlouhodob¢ zvySeného cukru v krvi

Dystrofie - chorobny stav zpisobeny poruchou vyzivy tkani nebo latkové vymény
Enterorrhagie — krvaceni ze stény stfeva, krev neni natravena - ma ¢ervené zabarven
Epistaxe — krvaceni z nosu

Estrogeny — skupina Zenskych (samicich) pohlavnich hormonti

Glaukom — zeleny zakal

Hematurie — pfitomnost krve v moci

Hemodialyza - metoda odstrafiovani odpadnich latek a nadbyte¢né vody z krve pfi selhani
ledvin

Hemoglobin — ¢ervené krevni barvivo
Hemoragie — krvaceni, vystup krve z cév mimo krevni fecisté
Hydrofilni — schopny vazat vodu nebo se v ni rozpoustét

Hydrolyza — rozkladna reakce piisobenim vody



Hyperkalcémie — zvysSeni hladiny vépniku (kalcia) v krvi
Hyperlipidemii — zvysena hladina tuku v krvi
Hypoglykémie — snizené mnozstvi cukru v krvi
Katarakta — sedy zakal

Lecitin - fosfatid, nezbytna soucast bun¢k, zejm. buné¢nych membran, obsazeny v mozku,
nervove tkani, misSe, sojovych bobech

Lipofilni — rozpustny v tucich

Neurastenicky syndrom — souhrn dusevnich a télesnych ptiznakt
Neuritis — zanét nervu

Osteopordza — fidnuti kosti ve staii

Parestezie — spontanni nebo vyvolané abnormalni vjemy (napf. mravenéeni, paleni,
sveédéni)

Petechie - drobné krvaceni, te¢kovité na dlanich ruky
Pigmentace - zména barvy kiize, zejm. rizné odstiny hnédé

Prostaglandin — nenasycena mastna kyselina, farmakologicky aktivni latka ptisobici
podobné jako hormony

Skleréza multiplex — roztrouSena skler6za
Symptomy — ptiznaky
Syntéza - spojeni, sjednoceni, systémovy souhrn

Tachykardie — zrychlena srde¢ni ¢innost



PRILOHY

Ptiloha €. 1 Vitaminy rozpustné v tucich

Tab. ¢. 30 Vitaminy rozpustné v tucich

vitamin Fyziologicka Pfiznaky karence | toxicita
funkce
Produkce
rodopsinu (o¢ni Seroslepost, Tylové cefalgie,
purpur), stavba a no¢ni slepota, Supinaténi kuze,
Vitamin A | udrZovani epitelu funkéni poruchy | ragédy sliznic,
(retinol) (ktize sliznic), kiaze a sliznice, | bolesti v kostech a
zvySena rezistence | zpomaleny rust, | Kloubech,
Kk infekcim, rast, muzska sterilita | hyperkalcemie
reprodukce
Dospéli:
osteomalamg, Bolesti hlavy a
hypokalcemie, "
; kloubu,
hypofosfatamie, .
Podpora resorpce a . hyperkalcemie,
S o . patologické
Vitamin D | utilizace vapniku a f poruchy
. L, raktury . s
(kalciferoly) | fosforu, zachovani e 1 gastrointestinalniho
. Deéti: kiivice, ,
kostni substance , | traktu, omezeni
deformace kosti :
a zvétSeni epifyz il 8 [ LI
5 , rustovy skok u déti
a rastovych
Stérbin
Anémie, poruchy o ,
.. . Prujem, unava,
o Antioxidant metabolizmu ;
Vitamin E nenasveenvch nervstva a svald svalova slabost,
(tokoferoly) | 2o i | hanilirni zvySent hladin
yehky prarni kreatinu a T3, T4
permeability
Krvaceni,
Aktivuje tvorbu ekchymozy,
Vitamin K koagu{acmch prodlouzem , ot
(fylochinon) faktor_u (V, VII, IX, | protrombinového nechutenstvi
a X), je tvofen Casu (Quick), u
sttevni mikroflérou | novorozencl

hemoragie




Ptiloha €. 2 Vitaminy rozpustné ve vod¢é — komplex vitamini B

Tab. ¢. 31 Vitaminy rozpustné ve vod¢ — komplex vitaminii B

vitamin Fyziologicka funkce Karen¢ni piiznaky
Vitamin B; Metabolizmus sacharidu ,,mokré beri-beri‘‘: kardiomegalie,
(tiamin) (dekarboxylace alfa — tachykardie, selhani srdce ,,suché beri
ketokyselin beri‘‘: periferni neuropatie
Vv transketolazové reakci) s paresteziemi, hyperestézie, anestezie
Alkoholova polyneuropatie:
myelopatie, mozkové piiznaky,
anorexie, hypotermie
Syndrom Wernickeho — Korsakowa:
konfabulace, zmatenost,
oftalmoplegie, cerebralni ataxie
Vitamin B; Metabolizmus obecné Zanéty sliznic: stomatitida, cheiloza,
(riboflavin) (koenzym flavoprotein) malinovy jazyk, atrofie papil jazyka,
blefaritis angularis, ragady, seborea
Vitamin Bg Metabolizmus obecné Pokles hladiny v gravidité, pti oralni
(pyridoxin) (enzym mnoha reakeci, antikoncepci, zmény ktize a sliznic
zvlasté v pfeméné (dermatitida perioralni a kolem o¢i),
aminokyselin) sklon ke kfecim, mikrocytarni anémie
Vitamin By, Metabolizmus obecné (napt. | Megaloblastickd anémie (pernicidzni
(kobalamin) syntéza aminokyselin, anémie), periferni neuropatie,
hemu), koenzym, funikularni myelom, stomatitida.
glositida
Niacin Metabolizmus obecné Pelagra : prujmy, dermatitida, de

(nikotinamid)

(slozka NAD a NADH),
ucasti se na glykolyze a
bunécné respiraci

mence, Sarlachovy jazyk, atrofie
jazykovych papil, koZni pigmentace,
Supinova dermatitida, poruchy srde¢ni
a centralnich nervovych funkci

Kyselina listova

Metabolizmus obecné
(transport formylovych
skupin, biosyntéza purind,
histidinii, cholinu, serinu)

Megaloblastickd anémie, pancytopenie

biotin Metabolizmus obecné Dermatitida, atrofie papil jazyka,
(kofaktor karboxylaz, hypercholesterolemie, anomalie EKG
enzymt, podilejicich se na
metabolizmu mastnych
kyselin, bilkovin a
cholesterolu
Kyselina Metabolizmus obecné (G¢ast | Jen v experimentu: gastrointestinalni
pantotenova pii tvorbé koenzymu A, potiZe, periferni neuropatie, kiece

potiebného pii syntéze
mastnych kyselin,
cholesterolu a

Vv metabolizmu tukd,
sacharidli a aminokyselin)




Ptiloha ¢. 3 Vitaminy rozpustné ve vod¢ — vitamin C

Tab. ¢. 32 Vitaminy rozpustné ve vod¢ — vitamin C

Fyziologicka uloha Karen¢ni pfiznaky | toxicita
Antioxidant, biosyntéza Krvaceni dasni, Gastrointestinalni potize
kolagenu usnadnuje gingivitida, (prijmy), tvorba oxalatovych

biologické vyuziti zeleza a | petechie,

kyseliny listové

hematomy,

Metabolizmus: - stupniuje | folikularni

resorpci Fe, - tlumi hyperkeratdza,
resorpci Cu, - ochranny zhorsené hojeni
efekt pro tetrahydrofolat ran, zvysena
(biosyntéza vnimavost
katecholamintl), - i€astni k infekcim, Gtlum
se syntézy steroidnich stresové reakce

hormont v nadledvinkach

konkrementti, zvySeni hladin
kyseliny mocové a stavelové

Vv moci, hypoglykemicky efekt,
zvysuje vyluCovani pyridoxinu,
zvysuje vstiebavani rtuti

Ptiloha ¢. 4 Obsah nékterych zivin v Aloe Vera

Tab. ¢. 33 Obsah nékterych zivin v Aloe Vera

vitamin
Vitamin A

Vitamin B,

Vitamin B,

Vitamin Bg
Vitamin B,

Vitamin C

Vitamin E

Ucinky
Potfebny pro vidéni za Sera,

Pro zdravé nervové tkane,
spravnou funkci srde¢niho a
zazivaciho systému,
Pomaha vytvatet zdravou
pokozku a vazivové tkané
Piisobi proti stresu

Obsazen v mastnych a
mlécnych vyrobcich, vyskyt

V rostlinné podobé je skutecné

vzacny

Prevence kurd¢ji, nachlazeni,
chiipky — dilezity pro tvorbu
kolagenu, pojivovych tkani

v kiizi, cévnich sténach,
kostech a chrupavkéach
Pomaha pfi ristu tkani a
zachovava zdravou pokozku,
pusobi proti infekcim a
respiracnim poruchdm

nedostatek

vede K tzv. no¢ni slepoté, dale
ke ztvrdnuti kize a vaziv
zpusobuje nechutenstvi,
ztratu energie

Chudokrevnost, poruchy

rustu




Pfiloha ¢. 5 Abeceda Aloe Vera

Tab. 34 Abeceda Aloe Vera

>

ImoO®

CH

O 2 Zr X «-—

)

N < C H

alergie, afty, aterosklerdza, abscesy, astma, akné, artritida, AIDS, aktivace
vnitinich 714z a télesnych organt, antibakterialni ucinky, antinikotikum,
antiseptikum, antivirotikum

boule, bronchitida, bolest: zklidiiovani, bradavice, bufiky: ochrana

candida albicans, colitis ulcerosa, cysty, ¢isténi krve

diabetes, deprese, desodoracni ucinky, dvanacternik: nadory, dasn¢: zanét
Epstein Barr virus (mononukleoza), ekzémy, edémy

herpes, hemeroidy, horecka, hmyz :ochrana, holeni: poranéni
chudokrevnost, chemoterapie: snizeni nasledku, cholesterol: snizeni hladiny,
chronicky syndrom Gnavy

imunita: posileni

jatra: CiSténi

katar, krev: snizeni hladiny cukru, krvaceni: zastava, krvinky:zvySovani
mnozstvi

leukémie, ledviny: zanét, aktivace, latkova vymeéna: aktivace, lupenka
madle: zanét, menstruace: prilisné krvaceni, mocovy méchyi: zanét
nadymani, neurodermitis, nos: infekce, nervy: posileni, nachlazeni, nadory,
nespavost, neplodnost v dusledku nepravidelné ovulace, nadvaha, nevolnost
o¢ni potize, omrzliny, opary, otoky

plisné,psoriasis, prostata: zanét, paradentdza, pohmozdéniny, prijem,
pichnuti hmyzem, plice: posileni, pach z ust, prekyseleni, popaleniny,
podvrknuti, poSevni zanéty a mykozy, plané nestovice, prsni bradavky:-
zanét

radioaktivni zafeni: poSkozeni, rentgenové zafeni: poskozeni, regenerace,
fezné rany, ryma, rize

stafecké skvrny, slune¢ni zafeni: ochrana, seborea, sportovni: poranéni,
slinivka bfis$ni: zanét, aktivace, stres, svédéni, skleroza multiplex, svaly:
kiece, natrZeni, stieva: odkyseleni, odvod necistot, stimulace, zan¢t,
Skrkavky

tuberkul6za, tumory, traveni: poruchy

uplavice, upal, UV zafeni: ochrana, Gsta: zanét sliznice, ucho: bolesti, zanét
sttedniho ucha

vysoky krevni tlak, vyrdzka na rukach

zacpa, zanétlivost: sniZzeni, zhmozdéniny, zuby: bolesti, Zaludek: zanét,
zaludecni viedy, zlazy: stimulace, Zloutenka typu B, C, Zily: zanét)



Pfiloha ¢&. 6. Denzitometrie rok 1998

Firstname

iirs SA Ethnic g Gender : F
Pam}]y Name : N Height (cm) : 158 Menopause at Age : 50
Patient Code : 274 Weight (kg) : 95 Birthdate
17/ 7/1998 - Left - Meas. No.: 98000270 - ROI REF : 3/0 - SV 2.19 - Image not for diagnostic purposes
0 i
SBMD(mg/cm? ) : 346 | BMC (mg) : 995
Area (mm2): 287 |Diameter (mm) : 24
T-Score : -0.78|Z-Score 0.16
SBMD (mg/cm?) ; 518 |BMC (mg) : 580
441 Area (mm?): 112 |Diameter (mm) : 15
T-Score s =3.33{Z-Score =2.92
T-Score; -06.78 Ultra Distal (UD) T-Score: -3.33 Mid Distal (MD)
400 S0 400 960
380
50 750 850
360 780 - 860
340/ Bl 346 400 750
20 § s 630 s 708
300 ] 346 x b coo § 650
280 D D 550 D 60a
260 300
sa0 530
240 250 500 918 x
220 450 458
208 200 400 400

: 20 30 48 58 60 76 88 90
UltranDistal fge Mid-Distal

20 36 48 50 60 78 80 9
fAge

2ore : Shows the distance (in s.d.) between the measured sBMD and the average value of young population

Pfiloha ¢. 7. Denzitometrie rok 2001

Firstname 3 A Ethnic Gender F
Family Name : N Height (cm) : 0 Menopause at Age 50
Patient Code : 4842 Weight (kg) : 89 Birthdate
9/ 2/2001 - Left - Meas. No.: 01000202 - ROI REF : -1/-4 - SV 2.19 - Image not for diagnostic purposes
Lo i
sBMD(mg/cm?) : 397|BMC (mg): 1275
Area (mm?): 321 |Diameter(mm) : 26
T-Score 0.24|Z-Score 1.18
sBMD(mg/cm?) : 616|BMC (mg): 652
Area (mm?): 106 |Diameter (mm): 14
T-Score : -1.87]|Z-Score ¢ -1.05
T-Score: 8,24 Ultra Distal (UD) T-Score; -1.87 Mid Distal (MD)
509 500 209 900
858
hos 10 W : L
s 350 s X s 638 s 760
i § e \ b ogap) X616 | B g5
D 250 Em D 208 = D sse D g?g 616 x
200/ e | s
: 259 . g
1504 = -2 45! 450
168 408 468

20—
20 38 48 S0 68 70 80 90 o
fge Mid-Distal

il tra-Distal

20 30 40 50 60 70 80 9
fige

T-Score : Shows the distance {in s.d.) between the measured sBMD and the average value of young population

OSTEOSCAN
pDXA kostni denzitometr




Pfiloha ¢. 8 Denzitometrie 2003

Firstname i A Ethnic 3 Gender : F
Family Name : N Height (cm) : 0 Menopause at Age : 50
Patient Code : 4842 Weight (kg) : 92 Birthdate H
19/ 5/2003 - Left - Meas. No.: 03004725 - ROI REF : 1/0 - SV 2,19 - [sage not for diagnostic purposes
Bi
sBMD(mg/cm? ) : 325|BMC (mg): 887
Area (mm?): 273|Diameter(mm): 22
T-Score : —-1.20{Z-Score : 0.30
r : i SBMD(mg/cm?): 515 |BMC (mg): 555
| 3 i i |Area (mm?) : 108 |Diameter (mm) : 14
T-Score : -3.37|Z-Score : -1.76

#1d Pisear wnp

TR
A DR AN

Hitra-Bistal fige

-Score : Shows the distance (in s.d.) between the measured SBMD and the average value of young population

OSTEOSCAN
pDXA kostni denzitometr

Pfiloha ¢. 9 Denzitometrie 2004

PIXI BONE DENSITY REPORT
Patient I N A LEFT FOREARM
Patient ID :
Date of Birth :
;:SOOcm 92.00kg White Female Acquired:  8.4.2004
yslc-lan N 1 Analyzed: 8.4.2004 (2.10)
Referring Physician ~ © - Printed:  8.4.2004

Comparison to Reference

BMD (g/cm?)

60
Age (years)
Left Forearm BMD* 0.443 g/cm?
WY Percent of Young Adult? 90.7 %
T-score of Young Adult -0.8
Percent of Age-Matched!! 106.2 %
Z-score of Age-Matched™ +0.4

1 - Precision error(1 SD = 0.01 g/cny® or CV = 2%). Statistically 68% of repeat scans will fall within £1 SD. (see appendix A)
2 - Germany Forearm Reference Population, Young Adult Ages 20-50.
3 - WHO has defined for white women that: >-1.0 SD = normal; -1.0 to -2.5 SD = osteopenia; i
X ;-1 openia; <-2.5 SD = osteoy 3
11 - Matched for Age. e




Ptiloha ¢. 10. Dotaznik
VéazZena pani, vazeny pane,

Dobry den, jmenuji se Marcela Bergmanova a studuji na Fakulté zdravotnickych studii
Zapadoceské univerzity obor Ochrana vetejného zdravi, v rdmci realizace bakalaiské prace
provadim dotaznikové Setfeni zamétené na uzivani potravinovych doplikt ve méstech a na
vesnicich.

Cilem tohoto Setieni je porovnat informovanost zen a muzii o potravinovych doplicich,
zkusenosti s doplilky a za jakym tucelem lidé potravinové dopliiky uzivaji, jaké druhy
doplnk si lidé kupuji a jak si potravinové dopliikky vybiraji.

Obracim se na Vas s prosbou o spolupraci a o vyplnéni nize uvedené¢ho dotazniku.
Pfedem Vam moc dékuji!

Névod k vyplnéni:

Nasleduje 23 jednoduchych otazek, Dotaznik je anonymni, proto se nikam nepodepisujte.
Na otazky odpovézte zaSkrtnutim piislusné odpovédi ¢i vypiste svou odpovéd’ na
prislusnou kolonku. Prosim vas o co nejvétsi upiimnost pti jeho vypliiovani - jedna se o
védecky vyzkum, ve kterém maji pravdivé odpovéedi cenu.

Nezapomeiite, Ze neexistuji Zadné spravné ¢i Spatné odpovédi.

Vyplnény dotaznik odevzdejte ¢im diive, tim 1épe, nejpozdéji vSak do konce ledna 2012
Mnohokrat Vam dékuji za spolupréci.

Datum vyplnéni ( den,mésic,rok):

1. Jste: Zena [ muz[] (oznacte prosim kiiZzkem)

2. Zatazeni do veékové kategorie. Je Vam: (oznacte prosim kiizkem)

15-19 et O
20-24let [
25-29 let [
30-34let [
35-39 let [
40 - 49 let [
50 - 59 let [
60 — 65 let [

3. Vase nejvyssi dosazené vzdélani: (oznacte prosim kiizkem)
zékladni [

sttedni bez maturity [

stitedni s maturitou [

vyssi odborné [J

vysoké [J



4. Vase bydlisté. Bydlite v: (oznacte prosim kiizkem)

mésto [ vesnice []

5. Jaké je Vase povolani?

6. Myslite si, ze jsou potravinové dopliiky dobré pro upevnéni zdravi? A proc?

Ano [0 Ne [J

7. Myslite si, Ze uzivani vyzivovych dopliku je naprosto zbyte¢né? A proc¢?

Ano [0 Ne [J

8. Myslite si, ze uzivani potravinovych dopliki je dobré jako prevence pred
onemocnénim?

Ano O Ne O

9. Myslite si, ze je vhodné uzivat pravidelné vyzivové dopliikky v niZze uvedenych
situacich?

Téhotenstvi Ano [0 Ne [0 Nevim [J

Sport Ano [0 Ne [0 Nevim [J
Déti Ano [1 Ne [J Nevim [J
Seniofi Ano 0 Ne OO Nevim [J
Studenti Ano [0 Ne [1 Nevim [J

Rekonvalescence  Ano [0 Ne [0  Nevim [J
Vegetariani Ano [0 Ne [l Nevim [J

Obézni Ano [0 Ne [0 Nevim [J

Vykonévajici ndro¢nou praci  Ano [0 Ne O  Nevim [J

10. Myslite si, ze vzdy je mozné vyzivou dosdhnout potfebného pfijmu vitaminii
minerala?

Ano O Ne O



11. Myslite si, ze je vhodné uzivat vyzivové dopliky s obsahem mnoha latek i cilené
Vv dobé¢ potieby s obsahem nékolika vybranych latek?

12. Uzivate nebo jste uzival/a néjaky typ potravinového dopliiku? Pokud ano tak jaky a
proc?

13. Uzivate nebo jste uzival/a n&jaky potravinovy doplnck s vyS$§im obsahem jedné latky?
Jaké?

Ano [0 Ne [J

14. Uzivate vice potravinovych doplnki najednou?
Ano [ Ne [J
15. Kolikrat denné€ uzivate potravinové dopliky?

Neuzivam 0O

Ix —2x 0O
3x-5x0
6x a vice [

16. Uzivate néjaky potravinovy doplné€k pravidelné a déle nez jeden rok?
Ano [0 Ne [J

17. Ctete piibalové letaky, které jsou soudasti vaseho potravinového doplitku?
Ano [0 Ne [J

18. Pokud berete néjaké 1éky, informujete se 0 moZnosti uzivat potravinové dopliky?
Ano [0 Ne [

19. Konzultuje uzivani doplika stravy s lékafem?

Ano [0 Ne [J



20. Informujete se nékde o potravinovém dopliiku? Pokud ano tak kde?

21. Jakou volbou si vybirate potravinové doplnky?
Internet [

Lékarna [

Volny prodej [

Reklama [J

Doporuceni znamych [

Ptimy prodej (Multilevel marketing) [

Lékar []

22. Je moznost si koupit potravinové dopliiky ve vasem okoli?
Ano [ Ne [J
23. Jak velkou finan¢ni ¢astku jste ochotni investovat do potravinovych doplikti?
0-100Ke [J
200-500Ke OJ
600 — 1000 K¢ [J

1500 —a vice O



