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Medunky
Myslíte si, Ïe Ïijete zdravû?
Chcete se úãinnû bránit pfied poruchami va‰eho zdraví?
Chcete zastavit nemoci, které vás postihly?

Pak je pro vás nová kníÏka z knihovniãky MeduÀky
o minerálech a vitaminech tou správnou ãetbou, kde najdete
mnohé rady a doporuãení. Prof. Annu Struneckou znají ãtenáfii
MeduÀky z jejích ãlánkÛ a pfiedná‰ek pro ‰irokou vefiejnost.
Jako autorka populárnû nauãn˘ch kníÏek, které se staly
bestsellery, povaÏuje za dÛleÏité informovat o moÏnostech
prevence civilizaãních nemocí a upozorÀovat na rizika
moderní doby, kterou naz˘vá dobou jedovou. Nabízí celkem
jednoduché rady, jak si zachovat zdraví v kaÏdém vûku.
NevyÏadují mnoho penûz, spí‰e na‰e poznání. Její názory jsou
podepfiené hlubok˘m vûdeck˘m studiem a seznamuje nás
s nimi srozumiteln˘m a ãtiv˘m zpÛsobem. MoÏná, Ïe
i studenti, v˘Ïivoví poradci a lékafii, v kníÏce najdou podnûtn˘
zdroj informací. 

Medunka

M
ed

un
ka

titulka_35_strunecka  12.05.17  13:43  Stránka 1



Jak nám
můžou
pomáhat
i škodit
minerály
a vitaminy



Svazek 34/17
Medunka

Prof. RNDr. Anna Strunecká, DrSc. 

Jak nám
můžou
pomáhat
i škodit
minerály
a vitaminy



© Prof. RNDr. Anna Strunecká, DrSc., 2017
ISSN 1804-655x
ISBN 9788090553378-02



ÚVODEM

Vitaminy a minerály pro každý den
Dnes jiÏ nikdo nepochybuje o uÏiteãnosti a nezbytnosti vita-

minÛ a minerálÛ pro udrÏení zdraví. Tyto látky se v‰eobecnû do-
poruãují k prevenci nejrÛznûj‰ích nemocí od chfiipky po rakovinu,
v nemoci i rekonvalescenci. Pro ãlovûka jsou klíãovû dÛleÏité od
poãetí aÏ do pokroãilého vûku. 
âasopisy, televize a reklamy v obchodech i na billboardech nás

neustále pfiesvûdãují, co v‰echno je dÛleÏité pro správn˘ v˘voj
plodu, kojencÛ, batolat, dûtí, mládeÏe i pfii zmírÀování projevÛ
stárnutí. Lékafii, odborníci na v˘Ïivu i léãitelé doporuãují dostatek
vitaminÛ a minerálÛ v kaÏdodenní stravû. Jak se v tom má ãlovûk
dne‰ní doby vyznat?
Ovoce a zelenina obsahují ve sv˘ch plodech, semenech i slup-

kách mnoho biologicky úãinn˘ch látek, o jejichÏ dÛleÏitosti
mnohdy nemají laici dostateãné informace a které nûkdy neumûjí
pojmenovat ani lékafii. S tûmito látkami v izolované podobû, nebo
dokonce synteticky pfiipraven˘mi se setkáváme v ‰iroké nabídce
suplementÛ od nejrÛznûj‰ích firem. Ve v‰ech prÛmyslovû vyspû-
l˘ch státech vydávají lidé za potravinové doplÀky nesmírné mnoÏ-
ství penûz. 

Doporuãené denní dávky (DDD) 
Potfiebu vitaminÛ definují doporuãené denní dávky (DDD),

oznaãované v zahraniãí zkratkou RDI (RDI – Reference Daily In-
take, dfiíve RDA – Recommended Dietary Allowance). Jejich hod-
noty vypracovávají rÛzné v˘bory Svûtové zdravotnické organizace
(WHO) a národní ústavy zdraví, v USA je to FDA (Food and Drug
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Administration – Úfiad pro potraviny a léky). V âR je pro urãování
DDD smûrodatná Vyhlá‰ka ã. 352/2009 Sb., kterou se stanoví po-
Ïadavky na doplÀky stravy a na obohacování potravin. DDD
pouze vyjadfiují, kolik vitaminu nebo minerálu musí strava obsa-
hovat, aby bylo dosaÏeno urãité jistoty, Ïe nedojde k jeho nedo -
statku. Jsou to dávky, které by mûly postaãovat potfiebám zdrav˘ch
osob pfii bûÏném zpÛsobu normální stravy. V Ïádném pfiípadû
DDD nevyjadfiuje optimální nebo ideální mnoÏství pro prevenci
nemocí a podporu léãení. Spoleãnost pro v˘Ïivu vydala ãesk˘ pfie-
klad ‰v˘carsk˘ch doporuãení Referenãní hodnoty pro pfiíjem Ïivin
(DACH). Pro odli‰ení potfieb rÛzn˘ch vûkov˘ch skupin obyvatel
jsou informativní také doporuãení z USA (https://health.gov/die-
taryguidelines/2015/guidelines/appendix-7/).
Pfiíklady DDD nûkter˘ch vitaminÛ a minerálÛ pro obyvatele âR

uvádíme v tabulce 1 na str. 9.
Pfii odhadech potfiebného mnoÏství potravin je nutné si uvû-

domit, Ïe z potravy nedokáÏe lidsk˘ organismus vstfiebat v‰e.
Av‰ak bûÏn˘ spotfiebitel zpravidla nepoãítá, kolik kterého vita-
minu snûdl. Teprve kdyÏ nás postihne únava, nemoc nebo váÏná
porucha metabolismu, zaãínáme pfiem˘‰let, ãeho máme nedosta-
tek. V pfiípadû zv˘‰ené potfieby vitaminÛ mÛÏe b˘t podávané
mnoÏství vy‰‰í neÏ DDD, v zásadû by v‰ak nemûlo pfiesahovat
její pûtinásobek. V takové situaci se jiÏ vitamin stává lékem, jak
je tomu ãasto v pfiípadech podávání vitaminu C, B6 nebo B12, jak
si ukáÏeme dále.

DoplÀky stravy
Pfiípravky a v˘robky, které se nabízejí jako suplementy – do-

plÀky stravy, definuje vyhlá‰ka 352/2009 Sb. takto:
Za zdroj vitaminÛ a minerálních látek lze povaÏovat doplÀky

stravy s obsahem alespoÀ v˘znamného mnoÏství vitaminÛ a mi-
nerálních látek, za které se povaÏuje nejménû 15 % z hodnot
DDD uveden˘ch v tabulce (viz tab. 1 str. 9), které je obsaÏeno ve
100 g nebo 100 ml nebo v jednom balení, pokud toto balení ob-
sahuje jednu porci.
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Vitaminy jako léky
Je tfieba si pfiiznat, Ïe v pfiípadû nachlazení, chfiipky ãi chrapotu

si témûfi kaÏd˘ okamÏitû naordinuje citrony a dal‰í plody s vita-
minem C nebo radûji rovnou zakoupí tablety s vitaminem C.
O masové roz‰ífiení konzumace vysok˘ch dávek vitaminu C pfii
nachlazení a chfiipce se zaslouÏil pfiedev‰ím americk˘ vûdec Linus
Pauling. Ve sv˘ch knihách a mnoha pfiedná‰kách v 70. letech mi-
nulého století propagoval názor, Ïe uÏívání 1 gramu vitaminu C
dennû omezí o 45 % riziko vzniku nemocí z nachlazení. Paulin-
gova popularita a autorita byla na vefiejnosti velmi vysoká, pro-
toÏe byl jedin˘m Ameriãanem, kter˘ získal dvû Nobelovy ceny
(1954 za chemii a 1962 za mír). ZaloÏil a aÏ do své smrti v roce
1994 vedl Ústav Linuse Paulinga, kde se provádûl rozsáhl˘ v˘-
zkum o vlivu vitaminÛ C, A a E na rÛzná onemocnûní vãetnû ra-
koviny. Pro léãení pomocí vitaminÛ Pauling zavedl pojem
ortomolekulární v˘Ïiva a ortomolekulární medicína. 

Ortomolekulární v˘Ïiva 
Ortomolekulární v˘Ïiva usiluje o dodání správn˘ch (orto) mole-

kul na správné místo v tûle, kde se projevuje jejich nedostatek. Zna-
mená to, Ïe badatelé v tomto oboru hledají optimální koncentrace
vitaminÛ a minerálÛ, potfiebné pro urãité reakce, buÀky a tkánû.
Biochemick˘ v˘zkum nám stále odhaluje reakce a funkce v lidském
tûle, pro které jsou vitaminy a minerály nezbytné. Pfiíkladem z po-
slední doby je napfiíklad trio vitaminÛ B6, B9 (kyseliny listové) a B12.
Z dlouholet˘ch zku‰eností byly známé úãinky tûchto vitaminÛ
v prevenci poruch nitrodûloÏního v˘voje, v léãení autismu a pre-
venci poruch spojen˘ch se stárnutím. Teprve poznání metabolismu
homocysteinu a zdravotních rizik pfii jeho zv˘‰ené hladinû poskytlo
vysvûtlení a zdÛvodnûní poÏadavku na dodávku tûchto vitaminÛ
ve zv˘‰eném mnoÏství. I kdyby ortomolekulární medicína mûla b˘t
souãástí tradiãní medicíny, zÛstává do znaãné míry posláním nu-
triãních terapeutÛ, poradcÛ pro v˘Ïivu nebo celostních lékafiÛ.
Velmi ãasto si v‰ak vitaminy a minerály volí spotfiebitel ãi pacient
sám s pocitem, Ïe hledá doplnûk léãby, kter˘ mu nemÛÏe ublíÏit. 
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Nabídky potravinov˘ch doplÀkÛ na trhu
Nejenom pro laiky, ale i pro lékafie se stává ‰iroká nabídka vi-

taminov˘ch preparátÛ a potravinov˘ch doplÀkÛ nejrÛznûj‰ích
firem zcela nepfiehlednou. Ze zahraniãního tisku pronikají zprávy,
Ïe anal˘zy ãasto odhalují rozdíly mezi sloÏením proklamovan˘m
na obalu v˘robku a skuteãn˘m obsahem biologicky aktivních
látek. Spotfiebitel zpravidla nedokáÏe posoudit vhodnou kombi-
naci a vhodné dávky, které by mûl uÏívat. Pfii volbû jednotliv˘ch
vitaminÛ a minerálÛ by mûl volit v˘robky osvûdãen˘ch farmaceu-
tick˘ch firem. Nûkdy v‰ak i v˘robky takov˘ch firem obsahují
zdraví ‰kodliv˘ aspartam nebo jiné pfiídatné látky. Zárukou kvality
vÏdy neb˘vá ani cena.

Na prvním místû je kvalitní strava
Odborníci na v˘Ïivu souhlasí s tím, Ïe optimální první volbou

pro zachování zdraví je pestrá strava. Jezte duhu a jídla v‰ech
chutí! To znamená, Ïe ãlovûk by se mûl snaÏit, aby jeho strava
obsahovala zeleninu a ovoce v‰ech barev: 

• modré/fialové/ãervené/ – borÛvky, brusinky, rybíz, ãervená
fiepa, hrozny,

• oranÏové/Ïluté – mrkev, pomeranãe, papriky, kantalup, sladké
brambory,

• zelené – ‰penát, kadefiávek, brokolice, saláty, listové bylinky,
• bílé – kvûták, pórek, cibule, celer, v˘honky, klíãky. 

Nikdo nepochybuje o tom, Ïe konzumace celého ovoce, zele-
niny, semen a zrn dodá organismu ‰irokou ‰kálu vitaminÛ, mine-
rálÛ a antioxidantÛ se v‰emi jim napomáhajícími a podpÛrn˘mi
sloÏkami, které poskytují spolehlivou ochranu pfied nemocemi
a stárnutím.
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Tabulka 1. Doporuãené denní dávky vitaminÛ a minerálÛ v âR.
Podle vyhlá‰ky 352/2009 Sb.

Vitaminy a minerály v životě ženy
Potfieby Ïenského organismu se v prÛbûhu Ïivota neustále pro-

mûÀují. Îena stÛnû jinak neÏ muÏ a její organismus proto vyÏa-
duje jinou péãi.
Îena jako dárkynû Ïivota musí ve svém tûle vytvofiit podmínky

pro v˘voj nového ãlovíãka, zvládnout úspû‰nû nároky porodu
a ‰estinedûlí, je také dárkyní v˘Ïivy pro svoje dítû po nûkolik mû-
sícÛ. Îena je v prÛbûhu svého reprodukãního období vystavo-
vaná mûsíãním promûnám v produkci hormonÛ. Îenské pohlavní
hormony jí v‰ak poskytují ochranu pfied vznikem nûkter˘ch civi-
lizaãních nemocí, jako jsou srdeãnû-cévní onemocnûní nebo i dia-
betes 2. typu. To se v‰ak mûní po klimakteriu, kdy je zase naopak
ohroÏena vût‰ími riziky pfii onemocnûní srdce a cév. Statistiky
nám v‰ak ukazují, Ïe Ïeny se doÏívají aÏ o deset let del‰ího Ïivota
neÏ muÏi. MÛÏe b˘t i stafienka plná vitality, zdravá a prospû‰ná
svému okolí? Ze zku‰eností víme, Ïe samotné oznaãení stafienka

Vitamin Jednotka MnoÏství Minerál Jednotka MnoÏství

A µg 800 fosfor mg 700

B1 thiamin mg 1,1 hofiãík mg 375

B2 riboflavin mg 1,4 chloridy mg 800

B3 niacin mg 16 chrom µg 40

B5 kyselina 
pantothenová

mg 6 jod µg 150

B6 mg 1,4 mangan mg 2

B9 kyselina 
listová µg 200 mûì mg 1

B12 µg 2,5 molybden µg 50

C mg 80 selen µg 55

D3 µg 5 vápník mg 800

E mg 12 zinek mg 10

K µg 75 Ïelezo mg 14

H biotin µg 50 draslík mg 2000
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je v dne‰ní dobû pro mnoho Ïen v seniorském vûku zcela ne-
vhodné a nev˘stiÏné.
V souãasné hektické dobû, kdy se Ïeny snaÏí vyrovnat muÏÛm

v zamûstnání, kariérním rÛstu i v kaÏdodenním Ïivotû, kdy musejí
zvládat péãi o dûti, domácnost i muÏe, není lehké udrÏet orga-
nismus ve stavu naprostého zdraví. KaÏdá Ïena pfiitom chce b˘t
krásná, ‰tíhlá, pfiitaÏlivá, b˘t dobrou matkou i milenkou, úspû‰nou
ve své profesi, a to aÏ do pozdního vûku.
Ostatnû, média nám neustále poskytují nejrÛznûj‰í rady, jak toho

v‰eho dosáhnout. Existují v‰ak takové rady, které by byly jedno-
duché, aplikovatelné v kaÏdodenním Ïivotû a pfiitom úãinné? 
Z praktick˘ch zku‰eností víme, Ïe se zfiídka setkáváme s Ïe-

nami, které jsou spokojené samy se sebou, netrpí Ïádn˘mi zdra-
votními problémy, cítí se plné síly a vitality. Návody na ‰Èastn˘
a spokojen˘ Ïivot pfiicházejí z rÛzn˘ch sfér a já si proto neodpus-
tím zmínit v úvodu tohoto zamy‰lení alespoÀ svoji základní a jed-
noduchou radu: Dûlat v‰e s láskou, uvûdomit si svoji jedineãnost
a nesnaÏit se srovnávat s rÛzn˘mi mediálními hvûzdami a cele-
britami. Nicménû, pro splnûní úkolu v názvu tohoto ãlánku se
pokusím ukázat, jak se mûní poÏadavky Ïenského organismu na
rÛzné vitaminy a minerály. To berou v úvahu tabulky DDD vita-
minÛ a minerálÛ, které jsem pro informativní pfiehled zpracovala
podle doporuãení v USA. 

Vitaminy dÛleÏité pro v‰echny vûkové kategorie Ïen
Názory na velikost DDD se prÛbûÏnû promûÀují podle na‰ich

znalostí, a proto se mÛÏou li‰it ve sv˘ch doporuãeních i mnozí
v˘Ïivoví poradci. Osobnû dávám pfiednost dostateãn˘m dodáv-
kám vitaminÛ ve zdravé v˘Ïivû, jak o tom pí‰i ve v‰ech sv˘ch
kníÏkách. Obecn˘m pravidlem je to, Ïe zdravá v˘Ïiva je uÏiteãná
pro celou rodinu, ale jsou situace a období, která vyÏadují i jejich
dodávku v suplementech. Je dobré zafiadit do jídelníãku potraviny
bohaté na nejrÛznûj‰í vitaminy a minerály, jako je pfiedev‰ím ze-
lenina (kadefiávek, cibule, oranÏové a Ïluté plody). Listovou ze-
leninu mÛÏeme pûstovat na zahrádce, v kvûtináãích a truhlících
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na balkonû a mít tak zdroj vitaminÛ i minerálÛ po cel˘ rok. Také
pfiíroda nám nabízí pampeli‰ky, kopfiivy, medvûdí ãesnek i rÛzné
jedlé kvûty. Mûli bychom si vyzkou‰et a zavést mixované zelené
nápoje s pfiidan˘mi semínky a mal˘m mnoÏstvím ovoce (tzv.
smoothie – z vody a bez mléka). Dáváme pfiednost potravinám
z domácích zdrojÛ.
Mezi suplementy má mimofiádn˘ v˘znam vitamin D3. Na‰e

tûlo si ho vytváfií dostatek pfii vystavení sluneãním paprskÛm po
20 minut dennû, ale v období fiíjen – bfiezen je nutné uÏívat ho
v tabletách. Názory na DDD tohoto vitaminu se v posledních le-
tech radikálnû zmûnily a tak jsem údaje o DDD pro tento vitamin
do tabulky nezafiadila. Pro Ïenu v kaÏdém vûku je uÏiteãná mini-
mální denní dávka 1000 IU (25 mcg), kterou potom v obdobích
mimofiádn˘ch nárokÛ mÛÏeme zvy‰ovat aÏ na pûtinásobek bez
obav z pfiedávkování. V zimních mûsících je vhodné dbát na do-
stateãné dodávky vitaminu C.
Zdravotnická osvûta jiÏ pfiesvûdãuje i laickou vefiejnost o dÛle-

Ïitosti vitaminÛ ze skupiny B. U nás je tradiãní skvûl˘ zdroj
tûch to vitaminÛ v podobû su‰en˘ch pivovarsk˘ch kvasnic, tzv.
Pangamin. Jsou uÏiteãné a potfiebné pro Ïeny v kaÏdém vûku.

Minerály pro v‰echny vûkové kategorie Ïen 
Králem v‰ech minerálÛ je hofiãík. Bez dostateãného pfiíjmu

hofiãíku nemÛÏe lidsk˘ organismus fungovat správnû, protoÏe ho
potfiebuje na tisícovkách míst a ve stovkách dÛleÏit˘ch Ïivotních
procesÛ. Pfii kaÏdém pocitu dyskomfortu, zaãínající nemoci, bo-
lesti hlavy nebo svalÛ, pfii únavû, ‰patném spánku, vÏdy bychom
si mûli vzpomenout na hofiãík. Já v‰ak doporuãuji pofiídit si tablety
s hofiãíkem na jídelní stÛl a uÏívat je kaÏd˘ den pfii snídani (cca
400 mg). Víte, Ïe hofiãík mÛÏeme vstfiebávat i kÛÏí? Dvû lÏíce Ep-
somovy soli do koupele dvakrát t˘dnû nám pfiinesou kromû hofi-
ãíku i sírany, které potfiebujeme k tomu, abychom zbavovali tûlo
neÏádoucích toxick˘ch látek. 
Dal‰ím vysoce potfiebn˘m minerálem je zinek. I ten doporuãuji

zavést ve formû tablet (25 mg) do kaÏdodenního jídelníãku.
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Potfieby adolescentních dívek
S poãínajícími pfiíznaky pohlavního vyzrávání, kdy se pod vli-

vem pohlavních hormonÛ zaoblují dívenkám jejich tvary, snaÏí se
vût‰inou omezit pfiíjem potravy a hubnout. To je v tomto období
mimofiádnû nezdravé. Cesta vede k nácviku a v˘bûru zdrav˘ch
potravin, s omezením bílého peãiva, su‰enek, ale i s omezením
mléka. Je dobré zv˘‰it konzumaci cereálií, jako jsou pohanka,
jáhly, quinoa. UÏiteãn˘ je i návyk jíst dennû ofií‰ky, mandle
a rÛzná semínka. MÛÏou je nosit v krabiãkách v kapse a zahnat
jimi pocity hladu, mÛÏou jimi nahradit i svaãiny. To jim zajistí do-
stateãn˘ pfiísun látek potfiebn˘ch k jejich v˘voji, aniÏ by musely
uÏívat rÛzné suplementy. Osobnû nejsem propagátorkou ryze ve-
getariánské v˘Ïivy, protoÏe maso je v tomto období zdrojem po-
tfiebn˘ch bílkovin, aminokyselin a vitaminu B12. Pokud se bojí
sluníãka, pak je pro nû zcela nezbytn˘ vitamin D3 po cel˘ rok.
Pro zaji‰tûní pravideln˘ch hormonálních cyklÛ je velmi dÛleÏité
pro dívky v tomto období Ïivota dodrÏovat pravideln˘ rytmus
spánku ve tmavé místnosti bez zapnuté televize, poãítaãÛ a rÛzné
„blikající“ digitální techniky. Nedá mi, abych pfii této pfiíleÏitosti
neupozornila na nebezpeãí hormonálních disruptorÛ. KdyÏ vidím
nezdravû obézní dívky, ráda bych jim sdûlila, Ïe na vinû mÛÏou
b˘t obezogeny. UvolÀují se v interiérech, které po vût‰inu dne
ob˘vají, z umûlohmotn˘ch pfiedmûtÛ a zafiízení, z umûlohmot-
ného nádobí, z polic pln˘ch CD a DVD. Kromû zdravé stravy jim
tedy pomÛÏe, kdyÏ si svÛj domov (nebo alespoÀ svoji místnost)
vybaví pfiírodními materiály, budou nosit bavlnûné obleãení a pít
obyãejnou vodu.

Tûhotenství, porod a kojení
Není tfieba zdÛrazÀovat, Ïe tato období jsou mimofiádnû ná-

roãná na potfiebu vitaminÛ a minerálÛ. Na trhu se nabízejí speci-
ální vitaminové pfiípravky pro tûhotné a kojící Ïeny. Ty by mûly
obsahovat pfiedev‰ím dostateãné mnoÏství kyseliny listové –
vitaminu B9 (0,6 mg). Ve sv˘ch kníÏkách doporuãuji, aby Ïena
uÏívala tento vitamin jiÏ nûkolik mûsícÛ pfied plánovan˘m otûhot-
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nûním, protoÏe je dÛleÏit˘ jiÏ pfii poãetí a uhnízdûní embrya v pla-
centû. Pilulky s kyselinou listovou je kaÏdopádnû uÏiteãné doplnit
pfiírodními zdroji, coÏ je zejména zelená listová zelenina. 
Mimofiádnû dÛleÏitou roli po celou dobu tûhotenství má vita-

min D3. Tento vitamin reguluje metabolismus vápníku, diferen-
ciaci a v˘voj neuronÛ, chrání vyvíjející se mozek pfied zánûty,
ovlivÀuje v˘voj hormonálních regulací i rÛst mozku zejména ve
3. trimestru tûhotenství. Na dostateãn˘ pfiíjem vitaminu D3 je
nutné dbát v dobû kojení a je bûÏné, Ïe se podává i kojencÛm. 
Tûhotné Ïeny mívají nedostatek Ïeleza, protoÏe jejich tûlo

musí vytváfiet velké mnoÏství ãerven˘ch krvinek pro plod a pro
placentu. Témûfi 40 % tûhotn˘ch má v posledním trimestru anémii.
Je proto dÛleÏité, aby se u tûhotn˘ch Ïen provádûlo vy‰etfiení
hladiny Ïeleza. 
V dobû tûhotenství a bûhem kojení by mûly matky pfiijímat

podle WHO 0,175 mg jodu/den i více, protoÏe jeho nedostatek
je v souãasné dobû povaÏován za hlavní pfiíãinu mentální retar-
dace. Zdrojem jodu ve stravû jsou pfiedev‰ím mofiské ryby, mofi-
ské fiasy a v poslední dobû znaãnû roz‰ífien˘ doplnûk stravy
nazvan˘ kelp.
Dítû pfiejímá v dobû porodu mikroflóru, kterou má matka ve

svém trávicím traktu a která se nachází i v porodních cestách.
Proto je dÛleÏité, aby tûhotná Ïena dbala na zdravou stravu, do-
stateãnou konzumaci fermentované zeleniny a peãovala o dobr˘
stav sv˘ch stfiev. Je tfieba vûnovat pozornost odstranûní zácpy
a dbát na pravidelné vyprazdÀování. K tomu jim mÛÏou pomáhat
tablety oxidu hofieãnatého. 

Îeny ve vûku 31–50 let
Zralé Ïeny se zpravidla vûdomû starají o svoje zdraví, vitalitu,

pracovní v˘konnost i o svÛj vzhled. Ne vÏdy si v‰ak k tomu zvolí
tu správnou cestu. Mnoho epidemiologick˘ch a klinick˘ch studií
prokázalo, Ïe Ïenské srdce je lépe chránûné pfied infarktem
neÏ srdce muÏe, av‰ak pouze do menopauzy. Îeny v tomto ob-
dobí v‰ak trpívají bolestmi hlavy a migrénou, poruchami spánku,
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nadváhou. Neexistuje kouzelná pilulka pro zaji‰tûní zdraví, pouze
zmûna Ïivotního stylu, zdravá strava, pravidelné vyprazdÀování
a pitn˘ reÏim (obyãejná voda!), dostatek pohybu, relaxace
a spánku. Pro podporu uÏívat minerály a vitaminy, ty jsou uÏi-
teãné v kaÏdém vûku. 

Îeny po klimakteriu
V menopauze v souvislosti se sníÏenou produkcí pohlavních

hormonÛ nastávají u Ïen tyto metabolické zmûny: hypertenze,
zv˘‰ené ukládání bfii‰ního tuku, sniÏování hmotnosti svalÛ, zv˘-
‰ení sráÏlivosti krve, sklon k zánûtÛm, poruchy v metabolismu
krevních lipidÛ a cholesterolu. Îenské srdce ztrácí svoji hormo-
nální ochranu. Objevují se problémy s pohybem, zhor‰ováním
pamûti, ztrátou orientace, zapomnûtlivostí, neschopností zabez-
peãovat základní Ïivotní potfieby.
To v‰echno jsou biochemické projevy metabolického syn-

dromu a ten znamená prediabetick˘ stav a riziko rÛzn˘ch ci-
vilizaãních nemocí. Je naprosto nutné vãas provést zmûny
Ïivotního stylu – zejména ve stravování a zv˘‰ení pohybu, aby-
chom nedali diabetu moÏnost vyvinout se ruku v ruce se srdeãnû-
cévním onemocnûním. KaÏdá Ïena má moÏnost b˘t i po
pfiechodu zdravá. Nemûli bychom se domnívat, Ïe tyto zmûny
metabolismu a zdravotního stavu patfií ke stárnutí. Doporuãuji
zv˘‰it v˘raznû konzumaci zeleniny, zapomenout na rohlíky, vá-
noãky a bílou kávu k snídani, nauãit se jíst obilninové ka‰e, se-
mínka, pfiipravovat si smoothie a k tomu uÏívat pravidelnû vitamin
D3, hofiãík, zinek a vitaminy ze skupiny B – B6, B9 a B12. 
Skromná a zdravá strava, pravideln˘ spánek, udrÏování pfiimû-

fiené fyzické a psychické aktivity, pozitivní my‰lení, láska a tole-
rance k druh˘m pfiispívají k tomu, abychom proÏili období
pokroãilého vûku jako období naplnûné tvÛrãí ãinorodostí, moud-
rostí, láskou a ‰tûstím i pfii klesající fyzické v˘konnosti. Podle
mnoh˘ch studií stolet˘ch lidí je moÏné doÏít se tohoto vûku v psy-
chické svûÏesti a schopnosti samostatného Ïivota.
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