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Meduiika

UVODEM

Vitaminy a mineraly pro kazdy den

Dnes jiz nikdo nepochybuje o uzite¢nosti a nezbytnosti vita-
mint a minerald pro udrZzeni zdravi. Tyto latky se vSeobecné do-
porucuji k prevenci nejriznéjSich nemoci od chfipky po rakovinu,
v nemoci i rekonvalescenci. Pro ¢lovéka jsou klicové dilezité od
poceti az do pokrocilého véku.

Casopisy, televize a reklamy v obchodech i na billboardech nas
neustale presvédcuji, co vSechno je dulezité pro spravny vyvoj
plodu, kojenct, batolat, déti, mladeze i pfi zmirfiovani projeva
starnuti. Lékari, odbornici na vyzivu i 1écitelé doporucuji dostatek
vitamin® a minerala v kazdodenni stravé. Jak se v tom ma clovék
dnesni doby vyznat?

Ovoce a zelenina obsahuji ve svych plodech, semenech i slup-
kich mnoho biologicky ucinnych latek, o jejichz duleZitosti
mnohdy nemaji laici dostate¢né informace a které nékdy neuméji
pojmenovat ani 1ékafi. S témito latkami v izolované podobé, nebo
dokonce synteticky pfipravenymi se setkavame v Siroké nabidce
suplementli od nejraznéjsich firem. Ve vSech primyslové vyspé-
lych statech vydavaji lidé za potravinové dopliiky nesmirné mnoz-
stvi penéz.

Doporucené denni ddvky (DDD)

Potiebu vitaminti definuji doporuc¢ené denni davky (DDD),
oznacované v zahrani¢i zkratkou RDI (RDI — Reference Daily In-
take, diive RDA — Recommended Dietary Allowance). Jejich hod-
noty vypracovavaji razné vybory Svétové zdravotnické organizace
(WHO) a narodni Gstavy zdravi, v USA je to FDA (Food and Drug
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Administration — Ufad pro potraviny a léky). V CR je pro urcovani
DDD smérodatna Vyhlaska ¢. 352/2009 Sb., kterou se stanovi po-
7zadavky na dopliiky stravy a na obohacovani potravin. DDD
pouze vyjadiuji, kolik vitaminu nebo minerdlu musi strava obsa-
hovat, aby bylo dosaZeno urcité jistoty, Ze nedojde k jeho nedo-
statku. Jsou to davky, které by mély postacovat potfebam zdravych
osob pfi bézném zptisobu normalni stravy. V zZadném pfipadé
DDD nevyjadiuje optimalni nebo idealni mnozZstvi pro prevenci
nemoci a podporu léCeni. Spolecnost pro vyzivu vydala cesky pre-
klad Svycarskych doporuceni Referencni hodnoty pro piijem Zivin
(DACH). Pro odliseni potieb rtiznych vékovych skupin obyvatel
jsou informativni také doporuceni z USA (https://health.gov/die-
taryguidelines/2015/guidelines/appendix-7/).

Piiklady DDD né&kterych vitaminti a minerald pro obyvatele CR
uvadime v tabulce 1 na str. 9.

Pfi odhadech potfebného mnozstvi potravin je nutné si uve-
domit, Ze z potravy nedokaze lidsky organismus vstfebat vse.
Avsak bézny spotiebitel zpravidla nepocita, kolik kterého vita-
minu snédl. Teprve kdyZ nas postihne inava, nemoc nebo vazna
porucha metabolismu, za¢iname pfemyslet, ccho mame nedosta-
tek. V pfipadé zvysené potfeby vitaminti muZze byt podiavané
mnozstvi vyssi nez DDD, v zdsad¢é by vSak nemélo presahovat
jeji pétindsobek. V takové situaci se jiz vitamin stava Iékem, jak
je tomu casto v pripadech podavani vitaminu C, B; nebo By,, jak
si ukdZeme dale.

Dopliiky stravy

Pfipravky a vyrobky, které se nabizeji jako suplementy — do-
plitky stravy, definuje vyhlaska 352/2009 Sb. takto:

Za zdroj vitamind a mineralnich latek lze povaZovat dopliky
stravy s obsahem alesponl vyznamného mnozstvi vitamint a mi-
nerdlnich latek, za které se povaZuje nejméné 15 % z hodnot
DDD uvedenych v tabulce (viz tab. 1 str. 9), které je obsazeno ve
100 g nebo 100 ml nebo v jednom baleni, pokud toto baleni ob-
sahuje jednu porci.
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Vitaminy jako leky

Je tfeba si priznat, Ze v pfipadé nachlazeni, chiipky ¢i chrapotu
si témér kazdy okamzité naordinuje citrony a dalsi plody s vita-
minem C nebo radéji rovnou zakoupi tablety s vitaminem C.
O masové rozsiteni konzumace vysokych davek vitaminu C pfi
nachlazeni a chfipce se zaslouzil pfedevsim americky védec Linus
Pauling. Ve svych knihiach a mnoha prednaskach v 70. letech mi-
nulého stoleti propagoval nazor, Ze uzivani 1 gramu vitaminu C
denné omezi o 45 % riziko vzniku nemoci z nachlazeni. Paulin-
gova popularita a autorita byla na vefejnosti velmi vysoka, pro-
toze byl jedinym Ameri¢anem, ktery ziskal dvé Nobelovy ceny
(1954 za chemii a 1962 za mir). Zalozil a a7 do své smrti v roce
1994 vedl Ustav Linuse Paulinga, kde se provadél rozsihly vy-
zkum o vlivu vitamin C, A a E na rizna onemocnéni véetné ra-
koviny. Pro léCeni pomoci vitamint Pauling zavedl pojem
ortomolekularni vyziva a ortomolekuldrni medicina.

Ortomolekuldrni vyZiva

Ortomolekularni vyZziva usiluje o dodani spravnych (orto) mole-
kul na spravné misto v téle, kde se projevuje jejich nedostatek. Zna-
mena to, Ze badatelé v tomto oboru hledaji optimilni koncentrace
vitamin®l a minerald, potfebné pro urcité reakce, bunky a tkané.
Biochemicky vyzkum nam stale odhaluje reakce a funkce v lidském
téle, pro které jsou vitaminy a minerdly nezbytné. Piikladem z po-
sledni doby je napiiklad trio vitamin(i By, By (kyseliny listové) a By,.
Z dlouholetych zkuSenosti byly znamé ucinky téchto vitamint
v prevenci poruch nitrodélozniho vyvoje, v 1éCeni autismu a pre-
venci poruch spojenych se stairnutim. Teprve poznini metabolismu
homocysteinu a zdravotnich rizik pfi jeho zvysené hladiné poskytlo
vysvétleni a zdivodnéni pozadavku na dodavku téchto vitamint
ve zvyseném mnozstvi. I kdyby ortomolekularni medicina méla byt
soucasti tradi¢ni mediciny, zGstiva do zna¢né miry poslanim nu-
trinich terapeutli, poradcti pro vyZzivu nebo celostnich Iékaft.
Velmi casto si viak vitaminy a minerdly voli spotiebitel ¢i pacient
sam s pocitem, ze hleda doplnék lécby, ktery mu nemuize ublizit.
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Nabidky potravinovych dopliikit na trbu

Nejenom pro laiky, ale i pro Iékafe se stava Siroka nabidka vi-
taminovych preparatii a potravinovych doplikl nejrtiznéjsich
firem zcela neprehlednou. Ze zahrani¢niho tisku pronikaji zpravy,
Ze analyzy Casto odhaluji rozdily mezi sloZenim proklamovanym
na obalu vyrobku a skute¢nym obsahem biologicky aktivnich
latek. Spottebitel zpravidla nedokiaze posoudit vhodnou kombi-
naci a vhodné davky, které by mél uzivat. Pri volbé jednotlivych
vitamint a minerald by mél volit vyrobky osvéd¢enych farmaceu-
tickych firem. Nékdy vsak i vyrobky takovych firem obsahuji
zdravi skodlivy aspartam nebo jiné pfidatné latky. Zarukou kvality
vzdy nebyva ani cena.

Na pronim misté je kvalitni strava

Odbornici na vyzivu souhlasi s tim, Ze optimalni prvni volbou
pro zachovani zdravi je pestra strava. Jezte duhu a jidla vSech
chuti! To znamena, Ze ¢lovék by se mél snazit, aby jeho strava
obsahovala zeleninu a ovoce vSech barev:

e modré/fialové/Cervené/ — boruvky, brusinky, rybiz, ¢ervena
fepa, hrozny,

e oranzové/Zluté — mrkev, pomerance, papriky, kantalup, sladké
brambory,

e zelené — Spenat, kadefdvek, brokolice, salaty, listové bylinky,

e bile — kvétdk, porek, cibule, celer, vyhonky, klicky.

Nikdo nepochybuje o tom, Ze konzumace celého ovoce, zele-
niny, semen a zrn doda organismu Sirokou skalu vitamint, mine-
raltl a antioxidantd se vSemi jim napomahajicimi a podptrnymi
slozkami, které poskytuji spolehlivou ochranu pfed nemocemi
a starnutim.
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Tabulka 1. Doporudené denni davky vitaminii a minerali v CR.
Podle vyhlasky 352/2009 Sb.

Vitamin Jednotka MnoZstvi Mineral Jednotka MnoZstvi
A ug 800 fosfor mg 700
B, thiamin mg 1,1 hor¢ik mg 375
B, riboflavin mg 1,4 chloridy mg 800
B; niacin mg 16 chrom ng 40
Bg mg 1,4 mangan mg 2
ﬁg tl(()}‘rz“elina ug 200 méd mg 1
B, ug 2,5 molybden ug 50
C mg 80 selen ug 55
D; ug p) vapnik mg 800
E mg 12 zinek mg 10
K ug 75 Zelezo mg 14
H biotin ug 50 draslik mg 2000

Vitaminy a mineraly v Zivoté Zeny

Potfeby Zenského organismu se v prabéhu Zivota neustile pro-
méfuji. Zena stiné jinak neZ muZ a jeji organismus proto vyza-
duje jinou pédi.

Zena jako darkyné Zivota musi ve svém téle vytvofit podminky
pro vyvoj nového clovicka, zvladnout tspésné naroky porodu
a Sestinedéli, je také darkyni vyZivy pro svoje dité¢ po nékolik me-
sicti. Zena je v pribéhu svého reprodukéniho obdobi vystavo-
vana mésicnim proménam v produkci hormont. Zenské pohlavni
hormony ji vSak poskytuji ochranu pfed vznikem nékterych civi-
liza¢nich nemoci, jako jsou srde¢né-cévni onemocnéni nebo i dia-
betes 2. typu. To se vSak méni po klimakteriu, kdy je zase naopak
ohrozena vétsimi riziky pfi onemocnéni srdce a cév. Statistiky
nam vsak ukazuji, Ze Zeny se dozivaji az o deset let delsiho Zivota
nez muzi. Muze byt i stafenka plna vitality, zdrava a prospésna
svému okoli? Ze zkuSenosti vime, Ze samotné oznaceni stafenka
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je v dnesni dob¢é pro mnoho Zen v seniorském véku zcela ne-
vhodné a nevystizné.

V soucasné hektické dob¢, kdy se Zeny snazi vyrovnat muzim
v zaméstnani, kariérnim rastu i v kazdodennim Zivoté, kdy museji
zvladat péci o déti, domacnost i muze, neni lehké udrzet orga-
nismus ve stavu naprostého zdravi. Kazda Zena pfitom chce byt
krasna, stihla, pfitazliva, byt dobrou matkou i milenkou, tspésnou
ve své profesi, a to aZ do pozdniho véku.

Ostatné, média ndm neustale poskytuji nejrtiznéjsi rady, jak toho
vieho dosahnout. Existuji vSak takové rady, které by byly jedno-
duché, aplikovatelné v kazdodennim Zivoté a pfitom ucinné?

Z praktickych zkuSenosti vime, Ze se ziidka setkivame s Ze-
nami, které jsou spokojené samy se sebou, netrpi zZadnymi zdra-
votnimi problémy, citi se plné sily a vitality. Navody na Stastny
a spokojeny zivot pfichdzeji z raznych sfér a ja si proto neodpus-
tim zminit v vodu tohoto zamysleni alespon svoji zakladni a jed-
noduchou radu: Délat vse s laskou, uvédomit si svoji jedine¢nost
a nesnazit se srovnavat s riznymi medidlnimi hvézdami a cele-
britami. Nicméné, pro splnéni tkolu v nazvu tohoto ¢lanku se
pokusim ukazat, jak se méni pozadavky Zenského organismu na
rizné vitaminy a minerdly. To berou v Gvahu tabulky DDD vita-
mint a mineral(, které jsem pro informativni pfehled zpracovala
podle doporuceni v USA.

Vitaminy diilezité pro vsechny vékové kategorie Zen

Nazory na velikost DDD se pribézné proménuji podle nasich
znalosti, a proto se muzou lisit ve svych doporucenich i mnozi
vyZzivovi poradci. Osobné davam prednost dostate¢nym dodav-
kam vitamint ve zdravé vyZivé, jak o tom pisi ve vSech svych
knizkach. Obecnym pravidlem je to, Ze zdrava vyZiva je uzite¢na
pro celou rodinu, ale jsou situace a obdobi, kterd vyzaduji i jejich
dodavku v suplementech. Je dobré zaradit do jidelnicku potraviny
bohaté na nejriznéjsi vitaminy a minerdly, jako je pfedevsim ze-
lenina (kadefavek, cibule, oranzové a Zluté plody). Listovou ze-
leninu mtZeme péstovat na zahradce, v kvétinacich a truhlicich
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na balkoné a mit tak zdroj vitamin® i minerali po cely rok. Také
pfiroda ndm nabizi pampelisky, kopfivy, medvédi ¢esnek i rizné
jedlé kvéty. Méli bychom si vyzkouset a zavést mixované zelené
napoje s pfidanymi seminky a malym mnoZstvim ovoce (tzv.
smoothie — z vody a bez mléka). Davime prednost potravinim
z domacich zdroju.

Mezi suplementy ma mimofadny vyznam vitamin D3z. NaSe
télo si ho vytvari dostatek pii vystaveni slune¢nim paprskiim po
20 minut denné, ale v obdobi fijen — bfezen je nutné uzivat ho
v tabletich. Nazory na DDD tohoto vitaminu se v poslednich le-
tech radikalné zménily a tak jsem Gdaje o DDD pro tento vitamin
do tabulky nezaradila. Pro Zenu v kazdém véku je uzite¢na mini-
malni denni davka 1000 TU (25 mcg), kterou potom v obdobich
mimofiadnych narokt miiZeme zvySovat aZz na pétinasobek bez
obav z pfedavkovani. V zimnich mésicich je vhodné dbit na do-
state¢né dodavky vitaminu C.

Zdravotnicka osvéta jiz presvédcuje i laickou vefejnost o dule-
Zitosti vitamina ze skupiny B. U nis je tradi¢ni skvély zdroj
téchto vitaminli v podobé susenych pivovarskych kvasnic, tzv.
Pangamin. Jsou uzite¢né a potfebné pro Zeny v kazdém veku.

Minerdly pro vsechny vékové kategorie Zen

Kralem vSech mineralt je hofé¢ik. Bez dostate¢ného piijmu
hot¢iku nemuze lidsky organismus fungovat spravné, protoze ho
potiebuje na tisicovkach mist a ve stovkach dulezitych Zivotnich
procest. Pii kazdém pocitu dyskomfortu, zacinajici nemoci, bo-
lesti hlavy nebo svalu, pfi tnavé, Spatném spanku, vzdy bychom
si méli vzpomenout na hoi¢ik. Ja vSak doporucuji poridit si tablety
s hofcikem na jidelni stdl a uzivat je kazdy den pfi snidani (cca
400 mg). Vite, Ze hoi¢ik muzeme vstfebavat i kuzi? Dvée lZice Ep-
somovy soli do koupele dvakrat tydné nam pfinesou kromé hot-
¢iku i sirany, které potfebujeme k tomu, abychom zbavovali télo
nezadoucich toxickych latek.

Dalsim vysoce potfebnym minerdlem je zinek. I ten doporucuji
zavést ve formé tablet (25 mg) do kazdodenniho jidelnicku.
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Potreby adolescentnich divek

S pocinajicimi piiznaky pohlavniho vyzravani, kdy se pod vli-
vem pohlavnich hormont zaobluji divenkam jejich tvary, snazi se
vétsinou omezit pifjem potravy a hubnout. To je v tomto obdobi
mimofddné nezdravé. Cesta vede k ndcviku a vybéru zdravych
potravin, s omezenim bilého peciva, suSenek, ale i s omezenim
mléka. Je dobré zvysit konzumaci ceredlii, jako jsou pohanka,
jahly, quinoa. Uzite¢ny je i navyk jist denné ofisky, mandle
a razna seminka. MiZou je nosit v krabickach v kapse a zahnat
jimi pocity hladu, mdZzou jimi nahradit i svaciny. To jim zajisti do-
state¢ny piisun latek potfebnych k jejich vyvoji, aniz by musely
uzivat rizné suplementy. Osobné nejsem propagatorkou ryze ve-
getarianské vyZivy, protoze maso je v tomto obdobi zdrojem po-
tfebnych bilkovin, aminokyselin a vitaminu B;,. Pokud se boji
slunicka, pak je pro né zcela nezbytny vitamin D3 po cely rok.
Pro zajisténi pravidelnych hormonalnich cyklu je velmi dulezité
pro divky v tomto obdobi Zivota dodrzovat pravidelny rytmus
spanku ve tmavé mistnosti bez zapnuté televize, pocitact a rizné
,blikajici“ digitalni techniky. Neda mi, abych pfi této prilezitosti
neupozornila na nebezpeci hormonalnich disruptort. Kdyz vidim
nezdravé obézni divky, rdda bych jim sdélila, Ze na viné mtizou
byt obezogeny. Uvolnuji se v interiérech, které po vétSinu dne
obyvaji, z umélohmotnych pfedméta a zafizeni, z umélohmot-
ného nadobi, z polic plnych CD a DVD. Kromé zdravé stravy jim
tedy pomuze, kdyZ si sviij domov (nebo alespon svoji mistnost)
vybavi pfirodnimi materidly, budou nosit bavinéné oblec¢eni a pit
obycejnou vodu.

Tehotenstvi, porod a kojent

Neni tfeba zduraziovat, Ze tato obdobi jsou mimofadné na-
ro¢nd na potiebu vitaminti a minerdlti. Na trhu se nabizeji speci-
alni vitaminové pfipravky pro t¢hotné a kojici Zeny. Ty by mély
obsahovat pfedevsim dostate¢né mnoZstvi kyseliny listové —
vitaminu B, (0,6 mg). Ve svych knizkdch doporucuji, aby Zena
uzivala tento vitamin jiZz nékolik mésict pred planovanym otéhot-
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nénim, protoze je dulezity jiz pii poceti a uhnizdéni embrya v pla-
centé. Pilulky s kyselinou listovou je kazdopadné uzite¢né doplnit
piirodnimi zdroji, coZ je zejména zelena listova zelenina.

Mimoradné dulezitou roli po celou dobu téhotenstvi ma vita-
min Dj. Tento vitamin reguluje metabolismus vapniku, diferen-
ciaci a vyvoj neuront, chrani vyvijejici se mozek pred zanéty,
ovliviiuje vyvoj hormonalnich regulaci i rist mozku zejména ve
3. trimestru t¢hotenstvi. Na dostatecny pifjem vitaminu D3 je
nutné dbat v dobé kojeni a je bézné, Ze se podava i kojencam.

Téhotné Zeny mivaji nedostatek Zeleza, protoZe jejich télo
musi vytvafet velké mnozstvi ¢ervenych krvinek pro plod a pro
placentu. TémEF 40 % t¢hotnych ma v poslednim trimestru anémii.
Je proto dulezité, aby se u téhotnych Zen provadélo vySetieni
hladiny Zeleza.

V dobé¢ téhotenstvi a béhem kojeni by mély matky pfijimat
podle WHO 0,175 mg jodu/den i vice, protoZe jeho nedostatek
je v soucasné dob¢é povazovan za hlavni pficinu mentalni retar-
dace. Zdrojem jodu ve stravé jsou predevsim motské ryby, moi-
ské rasy a v posledni dobé znac¢né rozsifeny doplnék stravy
nazvany kelp.

Dité pfejimd v dobé porodu mikrofloru, kterou ma matka ve
svém travicim traktu a kterd se nachdzi i v porodnich cestach.
Proto je dulezité, aby t¢hotna Zena dbala na zdravou stravu, do-
state¢nou konzumaci fermentované zeleniny a pecovala o dobry
stav svych stfev. Je tfeba vénovat pozornost odstranéni zacpy
a dbit na pravidelné vyprazdriovani. K tomu jim miaZzou pomahat
tablety oxidu hofec¢natého.

Zeny ve véku 31-50 let

Zralé Zeny se zpravidla védomé staraji o svoje zdravi, vitalitu,
pracovni vykonnost i o svtj vzhled. Ne vzdy si vSak k tomu zvoli
tu spravnou cestu. Mnoho epidemiologickych a klinickych studii
prokazalo, Ze Zenské srdce je 1épe chranéné pied infarktem
neZ srdce muZe, aviak pouze do menopauzy. Zeny v tomto ob-
dobi vsak trpivaji bolestmi hlavy a migrénou, poruchami spanku,
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nadvahou. Neexistuje kouzelna pilulka pro zajisténi zdravi, pouze
zména zivotniho stylu, zdrava strava, pravidelné vyprazdnovani
a pitny rezim (obyc¢ejna vodal), dostatek pohybu, relaxace
a spanku. Pro podporu uzivat minerdly a vitaminy, ty jsou uZzi-
te¢né v kazdém véku.

Zeny po klimakteriu

V menopauze v souvislosti se sniZzenou produkci pohlavnich
hormont nastavaji u Zen tyto metabolické zmény: hypertenze,
zvy$ené ukladani biisniho tuku, sniZzovani hmotnosti svalli, zvy-
Seni srazlivosti krve, sklon k zanétim, poruchy v metabolismu
krevnich lipida a cholesterolu. Zenské srdce ztraci svoji hormo-
nalni ochranu. Objevuji se problémy s pohybem, zhorSovanim
paméti, ztraitou orientace, zapomnétlivosti, neschopnosti zabez-
pecovat zikladni Zivotni potfeby.

To vSechno jsou biochemické projevy metabolického syn-
dromu a ten znamend prediabeticky stav a riziko rtiznych ci-
viliza¢nich nemoci. Je naprosto nutné vc¢as provést zmény
Zivotniho stylu — zejména ve stravovani a zvyseni pohybu, aby-
chom nedali diabetu moznost vyvinout se ruku v ruce se srde¢né-
cévnim onemocnénim. Kazdd Zena ma moznost byt i po
prechodu zdrava. Neméli bychom se domnivat, Ze tyto zmény
metabolismu a zdravotniho stavu patfi ke starnuti. Doporucuji
zvysit vyrazné konzumaci zeleniny, zapomenout na rohliky, va-
nocky a bilou kdvu k snidani, naucit se jist obilninové kase, se-
minka, pfipravovat si smoothie a k tomu uZivat pravidelné vitamin
D3, hoicik, zinek a vitaminy ze skupiny B — Bg, Bg a By,.

Skromna a zdrava strava, pravidelny spanek, udrZovani pfimé-
fené fyzické a psychické aktivity, pozitivni mysleni, laska a tole-
rance k druhym pfispivaji k tomu, abychom prozili obdobi
pokrocilého véku jako obdobi naplnéné tvirci ¢inorodosti, moud-
rosti, laskou a Stéstim i pii klesajici fyzické vykonnosti. Podle
mnohych studii stoletych lidi je mozné doZit se tohoto véku v psy-
chické svézesti a schopnosti samostatného Zivota.
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