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1 UVOD

Jisté jste se jiz v podobné situaci ocitli. Neni Vam dobfte, vypadavaji Vam vlasy nebo
Vas boli klouby. Zajit k 1€kati povazujete za zbytecné nebo na to zkratka nemate Cas, a tak
na internetu. Nemusite se nikomu se svymi problémy svétovat, nemusite tim ztracet Cas,

a presto udélate maximum pro své zdravi. Je tomu vSak opravdu tak?

Tématem této diplomové prace je uzivani dopliki stravy u dospélé populace,
S konkrétnim zaméfenim na vitaminy a mineralni latky. Popudem pro vybér tohoto tématu
pro mne byl zejména dlouhodoby zajem o tuto problematiku, nebot’ jiz n¢kolik let pracuji
v 1ékarné na pozici farmaceutického laboranta a k mé praci patii mimo jiné také vydej

doplnkt stravy.

Od zacatku své 1€karenské praxe pozoruji, ze koupé doplitku stravy je pro mnohé lidi
jednim z dulezitych krokt, jak udélat néco pro své zdravi. Také Foit (2005) ve své praci
popisuje skute¢nost, ze mnoho lidi povazuje doplnky stravy za dilezitou souc¢ast moderniho
zivotniho stylu. Tomuto trendu také nahrava fakt stale se zvySujici nabidky téchto vyrobki
a jeho dostupnost jiz nejen v lékarnach, ale 1 v supermarketech, drogeriich a na internetu.
Podle udaji farmaceutické spolecnosti Walmark c¢inil zacatkem 90. let rocni objem trhu
s dopliiky stravy v Ceské Republice zhruba 300 miliont korun, v roce 2005 to byly jiz
4 miliardy korun. (Hfil, 2006). I tato data vypovidaji o stile rostouci poptavce z tfad

spottebiteld.

Je samozieymé, ze doplilky stravy zaujimaji v oblasti vyzivy vyznamnou oblast, a to
zejména v dob¢, kdy o kvalité potravin, tedy piirodnich zdroja latek obsazenych v doplicich
stravy, tak, jak nam je dodéavaji supermarkety, lze velmi silné pochybovat (Gebauer, 1999;
Foft, 2005). A na tento problém reaguje byznys, v tomto sméru zastoupeny farmaceutickym
primyslem. Dennodenné na nds z televiznich reklam, ¢asopisti ¢i billboardd uto¢i fakta,
ze chceme-li byt zdravi a dobfe o své zdravi peCovat, musime kazdé¢ rano spolknout
ke snidani tobolku urcitého preparatu. Vyrobci se ndm snazi vnutit, Ze jediné takhle miizeme
predejit vS§em svym obtizim. Pro obycejného cloveka, nevzdélaného v této problematice,
je tézké rozlisit, co je pro n€j opravdu uzite¢né a co ne. Tato prace mé za ukol jasné vyclenit,

co dopliky stravy jsou a v ¢em jsou piinosné.



Diplomova prace je rozdélena do dvou ¢asti. V prvni ¢asti prace se zaméiuji
na zmapovani veskerych informaci v problematice doplikt stravy a déle se vénuji zpracovani
jednotlivych vitamind a mineralnich latek, které lze dle platné legislativy v Ceské Republice
pouzit pro vyrobu téchto doplitka stravy. K tomuto zpracovani jsem vyuzila dostupné zdroje

knizni i internetové.

Druh4 c¢ast této prace je empirickd, zaméfena na kvantitativni vyzkum, ktery se zabyva
uzivanim doplnka stravy s obsahem vitaminii a mineralnich latek u dospélé populace. Jak
jsem jiz uvedla, vybér tématu byl jednak z osobni angazovanosti v této problematice, ale také
mé k tomu vedl fakt, Ze se v Ceské Republice zadna autorita nezabyva vyzkumy v otdzce
uzivani dopliki stravy. Neni tedy mozné dohledat statistiky o tom, jaké dopliky stravy lidé
uzivaji a ostatni informace stim spojené. V této souvislosti jsem oslovila i nékolik
farmaceutickych firem ptsobicich na ¢eském trhu, které mi shodné potvrdily, Ze podobnymi
statistikami disponuji, nejsou vSak urCeny pro vefejnost. I pro tuto nemoznost ziskat data
tykajici se uzivani doplikd stravy u ceské populace povazuji své vyzkumné Setfeni

za zajimavé a aktudlni.

V budoucnu bych se rdda vénovala dalS§imu Setfeni v této oblasti a snaze rozsifit

povédomi laické vefejnosti o dané problematice.



2 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit, které vitaminy a mineralni latky obsazené

v dopliicich stravy uziva dospéla populace v Ceské Republice nejéastéji.

Z tohoto hlavniho cile vyplyvaji nasledujici dil¢i cile a ukoly prace:

1. Prace s literaturou a dal$imi informa¢nimi zdroji.
2. Ptiprava a realizace vyzkumného Setfeni.
3. Na zaklad¢ vyzkumného Setfeni:

> zjistit, zda lidé uzivaji tyto dopliky stravy i vV ramci prevence nebo jen pii
zdravotnich obtizich,

» zjistit, kolik osob déava ptednost nakupu téchto doplnkl stravy pftes
internet,

» zjistit, zda Ctou lidé pribalovy letak,

> zjistit, jestli se lidé pfi nakupu téchto doplikt nechavaji ovlivnit reklamou.



3 TEORETICKE POZNATKY
3.1 DOPLNKY STRAVY

V nasledujici kapitole vymezime zékladni pojmy tykajici se problematiky dopliki
stravy, vysvétlime si rozdil mezi dopliikkem stravy a léCivym piipravkem, popiSeme postup
registrace dopliiku stravy uvadéného na Cesky trh, véetné nalezitosti obsazenych na etiketé,
uvedeme zékladni legislativu tykajici se této problematiky, vysvétlime pojem doporucena

denni davka a objasnime otazku tykajici se reklamy na dopliiky stravy.

3.1.1 Vymezeni zakladnich pojmi

Potravina

Potravinami se dle zakona ¢.110/1997 Sb. rozumi ,, latky urcené ke spotiebe clovekem
v nezménéném nebo upraveném stavu jako jidlo nebo napoj, nejde-li o léciva a omamné nebo
psychotropni latky; za potravinu podle tohoto zdakona se povazuji i pridatné latky, latky
pomocné a latky urcené k aromatizaci, které jsou urceny k prodeji spotrebiteli za ucelem

Konzumace* (Zakon o potravinach a tabakovych vyrobcich, 1997).

Potravni doplnék

Michalova (2007) uvadi: ,, Potravni dopliiky jsou nutricni faktory (vitaminy, minerdlni
latky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny a dalsi latky) s vyznamnym biologickym
ucinkem. To znamend, Ze doplnék stravy muze obsahovat jeden nebo vice potravnich dopliikil.
Potravnimi dopliky vsak lze také obohacovat bézné potraviny nebo potraviny urcené pro

zvldstni vyZivu .

Doplnék stravy

Dle zakona 110/1997 Sb. je ,,dopliikem stravy potravina, jejimz ucelem je doplnovat
béznou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem vitaminii a minerdlnich latek nebo dalsich
latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsaZzenych v potraviné samostatné nebo
v kombinaci, urcend k primé spotrebeé v malych odmerenych mnozstvich® (Zakon

o potravinach a tabdkovych vyrobcich, 1997).

Suchopar et al. (2011) uvadéji, do jakych forem jsou zpracovany dopliky stravy:
,, Pouzivaji se upravené do formy kapsli i tobolek, pastilek, tablet, draze, sacku s praskem,
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ampulek s tekutinou, kapek nebo jinych jednoduchych forem tekutin a praskii uréenych pro
prijem v malych odmérenych mnozstvich, a takto se uvadeji do obéhu. Dopliky stravy se do

obéhu mohou uvadet vidy pouze balené .

Lécivy pripravek

Lécivym piipravkem se dle zdkona ¢.378/2007 Sb. rozumi ,, latka nebo kombinace latek
prezentovand s tim, Ze ma lécebné nebo preventivni viastnosti v pripadeé onemocneni lidi nebo
zvirat, nebo latka nebo kombinace latek, kterou Ize pouZit u lidi nebo podat lidem, nebo pouzit
u zvirat ¢i podat zviratim, a to bud’ za ucelem obnovy, upravy ¢i ovlivneni fyziologickych
funkci prostrednictvim farmakologického, imunologického nebo metabolického ucinku, nebo

za ucelem stanoveni lékarskeé diagnozy“ (Zékon o 1éCivech, 2007).

3.1.2 Rozdil mezi dopliky stravy a lé¢ivymi pripravky

Dopliiky stravy se na prvni pohled nelisi od 1é¢ivych ptipravkl, v nékterych pripadech
obsahuji i totozné slozeni (naptiklad kyselina listova miize byt obsazena jak v doplnku stravy,

tak v 1é¢ivém ptipravku). V ¢em je tedy ten zasadni rozdil?

Lécivy pripravek musi pred uvedenim na trh projit ndroénym registratnim fizenim,
které zajistuje Statni ustav pro kontrolu 1é&iv (dale jen SUKL). Plati zde velice piisné

podminky pro uvedeni 1é€¢ivého ptipravku na trh (Petladkova, 2008).

Suchopér et al. (2011) dopliwiji, ze: ,, Ucinnd latka ve formé registrovaného 1éc¢ivého
pripravku musi pred registraci prochdzet narocnou radou testii a zkousek, které deklaruji
bezpecnost, ucinnost a ndkladovou efektivitu. Na zdkladé vysledkii téchto zkousek je pak
mozno lécivéemu pripravku pridélit lécebnou indikaci — tj. povoleni pouziti u konkrétni

nemoci “.

Jakmile je pifipravek uveden na trh, musi byt po celou dobu sledovana a vyhodnocovéna
jeho bezpeénost a to jednak ze strany statni autority (tj. SUKL) a jednak ze strany drzitele
rozhodnuti. Ty pfipravky, kterym je udélena registrace, musi mit na svém obalu uvedeno

registracni Cislo (Kotlafova, Prochazka, 2009).
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Doplnék stravy musi pred uvedenim na trh projit pouze tzv. notifikaci. Notifikace
(registrace) znamend povinnost vyrobce (nebo dovozce na ¢esky trh) zaslat na Ministerstvo
zdravotnictvi pfed uvedenim vyrobku na trh etiketu, tedy text v ¢eském znéni, jenz bude
uveden na vyrobku (Petldkova, 2010; Michalova, 2007). Tento postup je dostacujici
Vv piipad¢, ze dopln¢k stravy obsahuje pouze latky ze seznamu povolenych. Pokud obsahuje
doplnék stravy i jiné latky, je nutné k etiket¢ dolozit odborny posudek Statniho zdravotniho
ustavu. Ten ale neposuzuje ucinnost téchto latek, pouze jejich bezpecnost. Je vSak tfeba dodat,
ze se u doplnku stravy nikdy realné nezjistuje, jestli neobsahuje jesteé jiné latky, nez deklaruje,
¢i zda obsah odpovidd deklarovanému. Za dodrzeni deklarovaného slozeni nese veskerou
odpovédnost vyrobce. Dopliky stravy i tak musi spliiovat uréité normy a to takové, které jsou
kladeny na potraviny. Tuto kontrolu provadi Statni zeméd€lska a potravinaiska inspekce
(Petlakovéa, 2008; Suchopar et al., 2011; Végh, Prochazka, 2010).

V nésledujicim ptehledu jsou shrnuty zékladni rozdily mezi léCivym piipravkem a

dopliikkem stravy:

» P registraci 1é¢ivého piipravku se zkouma jeho ucinnost, pii registraci (resp.
notifikaci) doplitku stravy se zkouma pouze jeho zdravotni nezdvadnost (Suchopar et
al., 2011).

» Na obalu Ié¢ivého piipravku musi byt uvedeno tzv. registraéni Cislo, na obalu dopliiku
stravy se muzeme (ale nemusime) setkat s tzv. ¢islem HEM, oznacujici registraci
hlavnim hygienikem (Petldkova, 2008; Suchopar et.al, 2011).

» Lécivy ptipravek je G€inny v prevenci a 1écbé onemocnéni, doplnék stravy ma pouze

piispivat k udrzeni zdravi (Kotlafova, Prochézka, 2009; Végh, Prochazka, 2010).

3.1.3 Vyznam dopliki stravy

Po ptedchozim porovnani dopliiku stravy s lécivym piipravkem je dobré si ujasnit,

k ¢emu tedy dopliiky stravy slouzi a kdy je vhodné zvolit jejich uzivani.

Dle vymezeni doplitku stravy zdkonem jde o potravinu, ktera mé doplnovat béznou
stravu a kterd obsahuje vys8i podil vitaminl, minerdlnich latek a dalSich latek s nutri¢énim

nebo fyziologickym ucinkem (Zakon o potravinach a tabdkovych vyrobcich, 1997).
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Vyhléaska 225/2008Sb. dopliuje, ze doplikkiim stravy nesmi byt pfisuzovany preventivni

¢i lééebné vlastnosti.

Z téchto charakteristik vyplyva, ,,...Ze doplitky stravy maji své misto u osob, které jsou
vystaveny stresu, fyzickému vypéti a maji nevyvazenou stravu. Dopliky stravy do organismu
vnaseji latky, jez za urcitych okolnosti nejsme schopni ziskat prirozenou cestou ve strave*

(Kotlatrova, Prochéazka, 2009).
Dle Macha (2004) maji doplnky stravy své opodstatnéné a nezastupitelné misto:

> u osob vystavenych nadmérné fyzické ¢i dusevni zatézi,
> u 0sob dodrzujicich redukéni diety ¢i alternativni zplisoby stravovani,

> u sportovcu.

3.1.4 Dé¢leni doplnkt stravy

Systematika dopliki stravy v souc¢asné dob¢ neexistuje. Je vSak mozné, dle aktualnich
poznatk, vyty€it zdkladni skupiny dopliikil stravy. Pfehledné tfidéni nabizi Hlubik a Fajfrova
(2006), kteti déli dopliiky stravy do téchto hlavnich oblasti:

dopliiky stravy pro sportovce,

dopliiky stravy s vitaminy a mineralnimi latkami,
dopliky stravy ke snizovani télesné¢ hmotnosti,
dopliiky stravy k ochran¢ kloubt a vaziva,
dopliiky stravy k posileni imunitniho systému,

dopliiky stravy pro Zeny/muze,

V V V V V V VY

dopliiky stravy pro seniory.
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Jiné déleni nabizi Mach (2004), ktery uvadi i konkrétni ptiklady dopliki stravy:

vitaminy (vitamin A),

mineralni latky (Zelezo),

dalsi aktivni latky (koenzym Qo),

antioxidanty (selen),

extrakty z rostlin (zensen),

dopliky stravy podporujici hubnuti (karnitin),
dopliky stravy na povzbuzeni (koenzym Qo),
doplnky stravy na problémy s klouby (glukosamin),
dopliiky stravy s mastnymi kyselinami (rybi tuk),
probiotika (lactobacillus),

enzymy (Apo-Curenzym),

hormony (melatonin),

YV V.V V V V VYV V V V V V V

dopliiky sportovni vyzivy (iontové napoje).

3.1.5 Pravni normy
V oblasti doplikt stravy rozliSujeme pravni piedpisy evropské a ¢eské (narodni).

., Evropsky predpisem pro oblast doplikii stravy je Smernice Evropského parlamentu
a Rady 2002/46/EC ze dne 10. cervna 2002 o priblizovani legislativy clenskych stati tykajici
se dopliku stravy. Tato smérnice se vztahuje pouze na doplitky stravy uvadené na trh

a nabizené jako potraviny. Smérnice se nevztahuje na lécivé pripravky “ (Michalova, 2007).

Narodnim predpisem v této oblasti je jednak vyhlaska ¢.225/2008 Sb., kterou se stanovi
pozadavky na doplilky stravy a na obohacovani potravin, a jednak zakon ¢.110/1997Sb.

o potravinach a tabadkovych vyrobcich.

Vyhlaska ¢&. 225/2008Sb., kterou se stanovi pozadavky na dopliky stravy
a na obohacovani potravin, vymezuje pozadavky na slozeni dopliikli, oznacovani doplikt
stravy, zpusob pouziti doplnkil stravy, nejvysSi piipustné mnozstvi v denni davce u

jednotlivych latek a také nékteré latky pro pouziti v dopliiku stravy zcela zakazuje.
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Zakon ¢. 110/1997 Sb. o potravinach a tabakovych vyrobcich vymezuje pojmy dopliky

stravy a potravni doplnky.

3.1.6 Oznacovani dopliku stravy

Zakladni pozadavky na oznacovani dopliiku stravy najdeme v zakoné ¢.110/1997 Sh.
o potravinach a tabakovych vyrobcich a s tim souvisejici vyhlasce ¢. 113/2005 Sb. o zplisobu

oznacovani potravin a tabdkovych vyrobki, ve znéni pozdéjsich predpisi.

Michalova (2007) uvadi, Ze ,, na dopliicich stravy je navic nezbytné uvést:
a) oznaceni ,,doplnéek stravy “,
b) slozeni obsahujici nazvy kategorii Zivin nebo ldatek charakterizujicich vyrobek nebo
oznaceni povahy téchto Zivin ¢i latek,
C) doporucena denni davka vyrobku, prip. navod k pouziti,
d) varovani pred prekrocenim uvedené doporucené denni davky,
e) upozornéni, ze by doplnky stravy nemély byt pouzivany jako nahrada pestré stravy,

f) Upozorneéni, Ze by vyrobky mély byt skladovany mimo dosah malych deéti .

Dle vyhlasky 225/2008 Sb. ,, oznacovani doplikii stravy nesmi
a) doplnkium stravy prisuzovat vlastnosti tykajici se prevence, lécby nebo vyléceni
lidskych onemocnéni nebo na tyto vlastnosti odkazovat,
b) obsahovat Zadné tvrzeni uvdadeéjici nebo naznacujici, ze vyvdiZend a pestrd strava

obecné nemiize poskytnout dostatecné mnozstvi vitaminii anebo mineralnich latek*.

3.1.7 Doporucena denni davka

Denni doporucena davka (déale jen DDD) je hodnota slouzici k ,,...vyjddreni potrebného
individualniho denniho prijmu Zivin (vitaminu minerdli a dalsich latek), ktery je povazovany
za dostatecny na to, aby pokryl potrebu vétsiny zdravych jedincii (97 %-98 %, bez rozdilu
pohlavi) v kazdé vekové skupine* (Wikipedia, 2011).
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Jak uvadi Mach (2004), DDD muze byt u potravnich doplikii ozna¢ovana také jako
PRI' a RDA?. Mnozstvi doporucované davky si urduji statni organy jednotlivych zemi dle
mistnich podminek. Témito podminkami jsou mysleny naptiklad stravovaci zasady obyvatel,
slozeni primérného potravinového koSe, primérny energeticky vydej nebo primérna
hmotnost obyvatelstva. VSechny tyto faktory zasadné ovliviiuji mnozstvi DDD u jednotlivych

latek v jednotlivych zemich.

Jelikoz jsou tyto hodnoty doporu¢ovany primérné dospélé osobe o priimérné hmotnosti
S primérnym piijmem energie, je nutné piihlizet ke skuteCnym potiebam jednotlivce
se specifickymi potfebami. Tim jsou mysleny napiiklad osoby tézce pracujici, sportovci
¢i téhotné a kojici zeny. V téchto individudlnich pfipadech se doporucuje, jak pti Gprave
stravy ¢i pfi uzivani doplika stravy, dbat pokynli a doporuceni lékate (Burianova, Turek,

2003; Mach, 2004).

Doporuéené denni davky v CR stanovuje skupina odbornikii na vyzivu a lékait (tzv.
poradni sbor) pod zastitou Statniho zdravotniho ustavu. Jednotlivé hodnoty se obménuji

zhruba v desetiletych intervalech (Burianova, Turek, 2003).

Piiloha 1 stanovuje DDD vitamind a mineralnich latek stanovené Ministerstvem

Zdravotnictvi CR.

Suchopar et al. (2011) rozliSuje hodnoty DDD u vitamind (Pfiloha 2) a u mineralnich

latek (Ptiloha 3) podle pohlavi, véku a pro obdobi t€hotenstvi a kojeni.

3.1.8 Reklama a dopliiky stravy

V nasledujicim textu uvedeme 3 tvrzeni, kterd se nesmi objevit v reklamé prezentujici
doplngk stravy:

Prvni podminkou je, ze reklama ,nesmi uvadeét v omyl prisuzovanim vlastnosti
prevence, oSetrovani, lécby nebo vyléceni lidskych onemocnéni nebo takové viastnosti treba
jen naznacovat® (Vondracek, 2010). To znamend, ze je nepiipustné, abychom se napf.

Vv televizni reklamé dozveédéli, ze pokud budeme uzivat jisty dopln€k stravy, pomlze ndm

! population Recommended Intake — Doporuceny piijem obyvatelstvu (Mach, 2004)
2 Recommended Daily Allowance — Doporuéeny denni prijem (Mach, 2004)
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to vprevenci ¢i 1écbé nckterého onemocnéni. Podle Hojného (2010) vSak mnoho
farmaceutickych firem zvySuje své prodeje hlavné klamavou reklamou, nikoliv prokazanym
efektem konkrétnich uCinnych latek. Je pak otazkou, jestli se timto problémem pftislusné

organy zabyvaji dostate¢né a jestli by nemély razantnéji postihovat nepoctivé vyrobce.

Druhou podminkou je, ze reklama ,, nesmi obsahovat Zadna tvrzeni prohlasujici nebo
naznacujici, zZe vyvazena a riiznoroda strava nemiize poskytnout dostatecné mnozstvi Zivin“
(Strnadova, 2009). Nesmi se tedy objevit tvrzeni, ze i pfesto, Zze budeme piijimat kvalitni
stravu V dostate¢ném mnozstvi a pestrém slozeni, nds K pevnému zdravi a ochrané pied

nemoci dovede pouze soucasné uzivani jakéhosi dopliiku stravy.

Ve treti podmince jde o to, ze reklama ,, nesmi doporucovat s odvolanim na nekonkrétni
klinické studie” (Strnadova, 2009). Casto se vreklamé na dopliiky stravy setkdvame
s tvrzenim ,klinicky ovéfeno®. Jak jsme jiZ uvedli, aby byl doplnék stravy uveden na trh, neni
tteba u n¢j délat klinické zkousky na u¢innost. V dnesni dobé vSak nékteré firmy investuji do
vyzkumu a zkouSek nemalé finance a proto se v reklamé muzeme setkat s podobnymi
tvrzenimi. Nejde vSak o tytéz klinické zkousky, které se provadi u nového lé€iva. MiiZzeme se

vSak domnivat, Ze pro neodbornou vetejnost mohou byt tyto informace matouci.

Strnadova (2009) taky dopliuje, ze: ,,Reklama musi obsahovat zietelny, v pripadé

tistené reklamy dobre citelny, text ,,doplnék stravy .
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3.2 VITAMINY

,, Vitaminy jsou esencialni slozkou potravy, to znamend, Ze jejich privod do organismu
potravou je nezbytny* (Kopecky et al., 2010). S vyjimkou nékterych vitamina si télo tyto
latky samo nevytvari, je tedy nutné je piijimat stravou, a to bud’ ve form¢ hotovych vitamint
nebo ve formé tzv. provitamind, coz jsou latky, ze kterych je pak dany vitamin v téle
syntetizovan. V soucasné dob¢ rozeznavame 13 druht vitamini (Kopecky et al., 2010; Rokyta

etal., 1999).

Pfi nedostateném piijmu nékterého z vitaminli vznikd stav nazyvajici se
hypovitaminoza, pfi Uplném nedostatku vitaminu v organismu hovofime o avitamindze.
Ktémto stavim dochazi v nasich podminkach pomérné vzacné, objevuji se v souvislosti
S nezdravym zivotnim stylem, ktery je charakteristicky pfijmem stravy chudé na vyzivné
latky, stresem, kutactvim apod. V téchto ptipadech je mozno zvolit uzivani dopliki stravy,
nejlépe vSak po poradé s lékarem ¢i lékarnikem (Burianova, 2003; Kopecky et al., 2010;

Rokyta et al., 1999).

Naopak pfi nadmérném piijmu vitamind, at' jiz formou stravy ¢i doplikl stravy,
dochdzi ke stavu, ktery nazyvame hypervitamindza. Dochéazi tak ke kumulaci vitaminu
Vv organismu a tim k toxickym ucinkiim. Tento stav se tykd pouze lipofilnich vitamina (A, D,
E, K), nebot’ hydrofilni vitaminy, tedy rozpustné ve vod¢, se Vv téle neukladaji a jejich

nadmérné mnozstvi se vylouc¢i moc¢i (Burianova, 2003; Kopecky et al., 2010).

Kopecky et al. (2010) popisuje také antivitaminy, coz jsou , ldtky, které snizuji
nebo blokuji ucinnost vitaminit v organismu — bud’ brani resorpci vitaminii, nebo se na

vitaminy vazou a tim je paralyzuji, nebo je rozkladaji, nebo piisobi antagonisticky “.

Historie vitamini

Z historie vime, ze pojem vitamin je zndm az od roku 1914, kdy americky biochemik
Casimir Funk objevil ve slupkach zrnek ryze latku podilejici se na prevenci vzniku
onemocnéni Beri-beri®. Tuto latku, nezbytnou pro lidsky organismus, nazval vitamin (vita =

zivot, amin = aminy, slouCeniny dusiku). I kdyZ se pozd¢ji ukéazalo, Ze ne vSechny vitaminy

* Beri-beri — onemocnéni zptisobené nedostatkem vitaminu B1 v organismu (Hugo, Vomacka, 2007)
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obsahuji aminy, byl jiz vSak tento nazev vzity a pouziva se dodnes (Miiller-Urban, Hylla,

2004, Schreiber, 1993).

Funkce vitamini
Vitaminy, jakoZto chemicky rtiznorodé latky, plni v organismu mnoho vyznamnych
funket:
jsou souéasti enzymi” pfi metabolickych reakcich,
ucastni se metabolismu zivin a mineralnich latek,
jsou nepostradatelné pfi ristu a obnove novych tkani,

jsou nutné pro udrzeni télesnych funkci,

YV V. V V V

maji vliv v prevenci a 1é¢bé nékterych onemocnéni,
» podili se na spravné funkci imunitniho systému (Burianova, 2004;

Kopecky et al., 2010).

Déleni vitamini

Vitaminy délime dle rozpustnosti na lipofilni vitaminy, které jsou rozpustné v tucich
a na hydrofilni, které jsou rozpustné ve vodé€. Lipofilni vitaminy si organismus uklada do
zasob po rizné dlouhou dobu (tydny aZ mésice), hydrofilni vitaminy si organismus neuklada,
jejich nadbyte€né mnozstvi se vylucuje moc¢i a proto je nutny jejich neustaly ptisun

(Burianova, 2004).

3.2.1 Lipofilni vitaminy

Do skupiny lipofilnich, tedy v tucich rozpustnych, vitaminli fadime vitamin A (retinol),
vitamin D (kalciferol), vitamin E (tokoferol) a vitamin K (fylochinon). Jak popisuje Rokyta et
al. (2000): ,, Vitaminy rozpustné v tucich se vstiebavaji, jediné pokud je v porddku vstrebdvani
tukii: je dostatek Zluci, pankreatické lipazy a sprdavné funguje transportni mechanizmus

pro prenos tukii“.

* Enzym — latka bilkovinné povahy umoziiujici nebo urychlujici biochemickou reakei, v organismu je jich
mnoho a jsou nezbytné pro spravnou ¢innost organtt (Hugo, Vomacka, 2007).
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Vitamin A

Charakteristika

Vitamin A nebo také retinol, se v pfirod¢ vyskytuje ve dvou formach a to ve formé
karotenti (karotenoidil) v rostlinnych i zivocisSnych zdrojich a ve formé retinolu ve zdrojich
zivoc¢isnych. Mezi nejznaméjsi karoteny patii [3-karoten, z néhoz si organismus vytvari dle
potieby retinol. Proto nazyvame B-karoten tzv. provitaminem. K ziskani 1mg retinolu je tfeba

pfijmout 6mg P-karotenu (Mindell, Mundis, 2010; Suchopar et al., 2011).

Gebauer (1999) uvadi, ze B-karoten je, narozdil od vitaminu A, rozpustny ve vod¢, tudiz
se jim nelze predavkovat a , proto je vyhodnéjsi potravou zajistit prisun dostatecného
mnozstvi f-karotenu a tim umoznit télu vytvorit si tolik vitaminu A, kolik prave potirebuje.

Nevyuzity f-karoten je vyloucen z téla ven *.
Zasobarnou retinolu jsou jatra, kde se skladuje jeden az dva roky (Burianova, 2004).

Funkce

Vitamin A plni v organismu n¢kolik vyznamnych funkci. Je soucasti o¢ni sitnice,
ucastni se tedy procesu vidéni. Jednim z typickych ptiznakti nedostatku tohoto vitaminu je
onemocnéni zvané Seroslepost, ktera mize vyustit v ¢asteCnou az uplnou slepotu (Burianova,

2004; Michalova, 2007).

DalS8imi funkcemi retinolu jsou podpora riistu bunék a tkani a podil na spravném vyvoji

embrya (Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Vitamin A (a to zejména B-karoten) fadime do skupiny antioxidantt, jakoZto do skupiny
latek puisobicich ochranné proti $kodlivym u¢inkiim volnych radikalt®. Zpomaluje tak, spolu
sjinymi latkami (napf. se selenem ¢i vitaminem E), proces starnuti. Uplatiuje se také

Vv prevenci makularni degenerace6 (Burianova, 2003; Suchopar et al., 2011).

® Volné radikély — slougeniny vznikajici napf. piisobenim svétla, tepla & UV zafenim. Za&astiuji se mj. reakei
vedoucich k poskozeni bun¢k (Hugo, Vomacka, 2007)

® Makularni degenerace — degenerativni onemocnéni o¢ni sitnice (Hugo, Vomacka, 2007)
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Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje - pomeran¢, mrkev, raj¢ata, meruiky, broskve.
B. Zivodi§né zdroje — jatra, tuéné ryby, plnotuéné mléko, maslo, smetana (Burianova

2003; Léky a jejich pouziti, 1993).

Doporucena denni davka

% déti: 400 pg
& dospéli: 800 g
& tehotné a kojici Zeny: 770-1300 pg (Suchopér et al., 2011; Vasut et al., 2007)

U B-karotenu je doporucend denni davka 5-15 mg, maximélni denni davka je 20 mg
(Suchopar et al., 2011). Unger-Gobel (1999) upozoriiuje na zvySené davky vitaminu A u

téhotnych zen, jehoz ucinky mohou pisobit teratogenné na plod.

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:

— osoby dodrzujici alternativni zpisoby stravovani (Burianova, 2003).

Projevy nedostatku
K typickym ptiznakiim nedostatku retinolu patii Seroslepost, dale pak zhorSeni stavu
ktze (vysychani, Supinaténi) a sliznic (Castéjsi vyskyt infekce), lomivost nehtli a vypadavani

vlast (Burianova, 2003; Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Projevy nadbytku

Bayer (2008) rozliSuje jednorazové ptredavkovani pii piijmu cca 100mg vitaminu A,
které se projevuje nauzeou, zvracenim ¢i obrnou hlavovych nervli a dale chronické otravy pfi
dlouhodobém podavani vyssich davek retinolu projevujici se neprospivanim, svédénim kiize,

zanéty ustnich koutkt €1 bolesti kloub.

Priklady doplikii stravy
Vitamin A 30 tobolek, 6000 1U — firma Walmark
Vitamin A vyskytujici se v registrovanych 1é¢ivych ptipravcich je dostupny pouze na l1ékatrsky

predpis (Suchopar et al., 2011).

20



WaaAMARK”

Vitamin A
6000 1.U.

p— Dresnin v vy ’

L _

Obrazek 1. Doplnék stravy s vitaminem A (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin D

Charakteristika

Vitamin D neboli kalciferol fadime do skupiny latek zvanych steroidni hormony.
Kalciferol se vyskytuje ve dvou neaktivnich formach: jako ergokalciferol, jez oznacujeme
vitamin D2 a jako cholekalciferol, jez oznacujeme jako vitamin D3. V organismu ma vétsi
vyuzitelnost ergokalciferol. Z 90% si té€lo vytvaii vitamin D v té€le pisobenim UV zéfeni
za pomoci jater a ledvin, zbylé mnozZstvi je pfijimano stravou (Bayer, 2008; Dusilova

Sulkova, 2011).

Zasobarnou vitaminu D jsou hlavné svaly a tukova tkan, kde se skladuje 2-4 mésice

(Burianova, 2003).

Funkce

Burianova (2003) popisuje hlavni funkci vapniku takto: ,, Vitamin D je nezbytny pro
udrzeni minerdlni rovnovahy. Spolu s parathormonem a kalcitoninem ovliviiuje resorpci
vapniku a fosforu v tenkém strevé a tim mineralizaci a demineralizaci kosti”. Timto je

vyjadfen vliv vitaminu D na tvorbu a kvalitu kosti a také zubti.
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Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — avokado, houby.
B. Zivogisné zdroje — ryby, jatra, vejce, maslo, rostlinné tuky, syry (Bayer, 2008; Miiller-

Urban, Hylla, 2004).

Doporucena denni davka

& déti: 5 ug
% dospéli: 5-15 g
% tehotné a kojici Zeny: Spg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— kojenci a malé déti,
— stafi lidé,
— osoby dodrzujici alternativni zptisoby stravovani,
— alkoholici,
— 0soby s onemocnénim jater ¢i ledvin, epileptici,
— osoby zijici v urcitych ¢astech zemé, kde je mélo slunecniho svitu (v nasi zemi béhem

zimniho obdobi) (Michalovéa, 2007; Bayer, 2008).

U kojencti do 6 mésicii véku se podavaji preventivné peroralni cestou kapky s obsahem

vitaminu D.

Projevy nedostatku

Ptfi hypovitaminoze kalciferolu vznikd u déti onemocnéni zvané rachitis (kfivice),
u dospélych dochdzi k méknuti kosti, zvané osteomalacie. Jak popisuje Gebauer (1999):
.,V obou pripadech nevznika onemocnéni jako primy disledek nedostatku vitaminu D, ale

‘

dochazi vlivem jeho nedostatku k porucham hospodareni s vapnikem a fosforem*.

U obou téchto onemocnéni dochazi k demineralizaci kosti, jejimiz projevy jsou

obloukovité zahnuti koncetin, deformace patete a u déti poruchy rastu (Burianova, 2003).

Projevy nadbytku
Zvysené davky podavané nékolik tydni mohou zpusobit unavu, nechutenstvi, bolesti
hlavy ¢i zvraceni (Bayer, 2008). Michalova (2007) dopliuje, Ze pii vysokych davkéach
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(nad 25ug za den) ,, miize dojit ke kalcifikaci mekkych tkani, poskozeni ledvin a K naruseni

spravného rustu .

Priklady doplikii stravy
Vitamin D3 4001U 60 kapsli — firma Biomin

Nejcastéji se vitamin D vyskytuje v dopliicich stravy v kombinaci s vapnikem:
Bioaktivni Kalcium + D3 + K 60 tobolek — firma Pharma Nord

Vitamin D vyskytujici se v registrovanych 1é¢ivych ptipravcich je dostupny pouze na 1ékarsky

ptedpis (Suchopar et al., 2011).

:

Vitamin D, 400 1.V,

-----

Obrazek 2. Doplnék stravy s vitaminem D (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin E

Charakteristika

Vitamin E, podobné jako néckteré jiné vitaminy, neni jednotnou latkou. Pod timto
pojmem je zahrnuta skupina 4 tokoferold (alfa, beta, gama, delta) a 4 tokotrienoli (alfa, beta,
gama, delta). Burianova (2003) uvadi, ze ,,nejvetsi biologickou aktivitu md alfa-tokoferol,
zatimco nejvyssi antioxidacni aktivitu vykazuje gama-tokoferol*. Pro dostate¢nou absorpci
vitaminu E do organismu jsou zapotiebi zlucové kyseliny a dobré vstiebdvani tukt

(Burianova, 2004; Bayer, 2008).
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Zasobarnou vitaminu E jsou zejména tukova tkan, jatra a svaly, kde je skladovan 6-12

mésict (Burianova, 2004; Arndt, 2008).

Funkce

Vyznamnou funkci vitaminu E je jeho antioxidani schopnost, ktera se zvySuje
soucasnou pritomnosti vitaminu C, selenu ¢i P-karotenu. Dale prodluzuje zivotnost

¢ervenych krvinek a umoziuje maximalni vyuziti vitaminu A (Burianova, 2004).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — rostlinné oleje (slunecnicovy, Inény, séjovy), listovd zelenina,
pSenicné klicky, obilna zrna
B. Zivo¢isné zdroje — vejce, mléko, mlééné vyrobky, maso, ryby (Burianova, 2004;

Miiller-Urba, Hylla, 2004)

Doporucena denni davka

& déti: 6 mg
% dospéli: 15 mg
L t&hotné a kojici zeny: 19 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:

predcasné narozené déti,

0soby s porusenou stievni absorpci,
— 0soby s onemocnénim jater,

— o0soby s cystickou fibrozou (Léky a jejich pouziti, 1993; Burianova, 2003).

Projevy nedostatku
Nedostatecné mnozstvi tokoferolu v organismu miiZze zpiisobit hemolyzu (rozklad

cervenych  krvinek), pfipadn¢ anémii  (Léky a  jejich  pouziti,  1993).
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Projevy nadbytku
Vitamin E vykazuje ve srovnani s ostatnimi, v tucich rozpustnymi, vitaminy extrémné
nizkou toxicitu, pokud vsak k predavkovani dojde, mohou se objevit potize jako nauzea,

zvraceni, bolesti bficha ¢i prijem (Léky a jejich pouziti, 1993; Burianova, 2003).

Priklady doplikii stravy
Vitamin E 1001U 30 tobolek — firma Walmark
Vitamin E 200 60 kapsli — firma Noventis

Vitamin E vyskytujici se v registrovanych 1é¢ivych ptipravcich je volné prodejny, naptiklad:

Vitamin E 400mg 30 tobolek — firma Zentiva (Suchopar et al., 2011)

.
T raeNentne ahacas prakadtes ’r

Obrazek 3. Doplnék stravy s vitaminem E (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin K

Charakteristika

Pojem vitamin K tvofi tfi slouceniny: vitamin K1 — fylochinon, ktery se nachazi
pfevazné v rostlinnych zdrojich, vitamin K2 — menachinon, ktery produkuji stfevni bakterie
a vitamin K3 — menadion, jez je syntetického puvodu a mize byt ve stievech pfeménén

na vitamin K2 (Burianova, 2004; Gebauer, 1999).
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Zasobarnou vitaminu K jsou jatra, kde je skladovan 1-2 tydny (Burianova, 2004).

Funkce
Vitamin K zastava v organismu dvé hlavni funkce. Jednak je dilezity pro ukladani
vapniku do kosti (spolu s vitaminem D) a jednak se podili na krevni srazlivosti tvorbou

mnoha srazecich faktort (Léky a jejich pouziti, 1993; Burianova, 2003).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — listova zelenina, rostlinné oleje, s6jové boby, rajcata, ovoce
B. Zivo¢i§né zdroje — maslo, Zloutek, syry, kravské mléko, hovezi jatra (Burianova,

2004; Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Doporucena denni davka

O déti: 40 pg
& dospéli: 90 ug
% teéhotné a kojici Zeny: 90 pg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— novorozenci,
— 0soby s poruSenou stievni vstiebatelnosti (Léky a jejich pouziti, 1993; Burianova,

2003).

Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu K se projevuje zvySenou krvacivosti, nebot’ se snizuje hladina
faktorii krevniho srdzeni (zejména protrombinu). Tento nedostatek se casto vyskytuje
u novorozenctl, nebot’ maji jesté nedostatecné vyvinutou stievni mikrofléru, tudiz se vitamin
K2 vytvati v nedostateném mnoZzstvi a proto se podava v kapkach (Burianova, 2003; Miiller-

Urban, Hylla, 2004).

Projevy nadbytku
Dle Miiller-Urban a Hylla (2004) se hypervitamindza vitaminu K prakticky neobjevuje,

v nékterych pifipadech se mlZe po injekénim podani objevit alergickd reakce.
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Priklady doplikii stravy
Samostatn¢ se vitamin K jako doplnék stravy nevyskytuje, najdeme ho pouze jako

soucast n¢kterych multivitaminovych preparatt.

Vitamin K vyskytujici se v registrovanych 1é¢ivych ptipravcich je dostupny pouze na

1ékaisky predpis — napt. Kanavit kapky (Suchopar et al., 2011).

3.2.2 Hydrofilni vitaminy

Hydrofilni vitaminy, neboli rozpustné ve vodé¢, jsou skupina latek, které se v tcle
neukladaji (az na vyjimku — vitamin B12), jejich piebytek je vylouéen moci a neni tedy
mozné se s nimi piredavkovat. Na druhou stranu je tedy nutné neustaly ptisun téchto latek.
K hydrofilnim vitaminim fadime vitaminy skupiny B a vitamin C (Burinova, 2003; Rokyta et
al., 2000).

Vitamin By

Charakteristika
Vitamin B1 oznacujeme také jako thiamin. Jde o bily prasek rozpustny ve vodé. Byl

objeven jako jeden z prvnich vitamint (Unger-Gobel, 1999).

Funkce
Thiamin se podili na metabolismu sacharidi — je nezbytny pii pfeméné glukdzy
na energii. Dale je soucasti mnoha enzymu a také se podili na spravné funkci nervovych

a svalovych bun¢k (Léky a jejich pouziti, 1993; Sullivan, 1998).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — susené pivovarské kvasnice, celozrnnd mouka, neloupana ryze, zeli,
brokolice, kvétak, rajcata.
B. Zivodiné zdroje — vajeény Zloutek, vnitinosti (Burianova, 2004; Miiller-Urban, Hylla,

2004).

Doporucena denni davka

% déti: 0,5 mg
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% dospéli: 1,1 mg
& t&hotné a kojici zeny: 1,4 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— nemocné osoby,
— o0soby po operacich,
— 0Soby ve stresu,
— seniofi,
— alkoholici,
— tchotné a kojici Zeny,

— osoby téZzce manualné pracujici (Léky a jejich pouziti, 1993; Sullivan, 1998).

Projevy nedostatku
Ptiznakem nedostatku thiaminu v téle muize byt nechutenstvi, Unava, poruchy
soustiedénosti, snizena citlivost rukou a nohou ¢i svalovd ochablost. Nejznaméjsim

onemocnénim zpisobenym nedostatkem thiaminu je Beri-beri (Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Projevy nadbytku
Z diivodu vylou€eni nadbyte¢ného mnozstvi thiaminu mo¢i nedochazi k predavkovani

timto vitaminem (Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Priklady dopliiku stravy
Thiamin 30 tablet — firma Generica

B-komplex 30 tablet — firma Zentiva

Vitamin B1 vyskytujici se v registrovanych lécivych pfipravcich je volné prodejny, napf.

Thiamin Lé¢iva 20x50mg — firma Zentiva (Suchopar et al., 2011).
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Obrazek 4. Doplnék stravy s vitaminem B1 (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin B,

Charakteristika

Vitamin B2 neboli riboflavin je ve vod€ rozpustny Zlutooranzovy prasSek vyuzivany
¢asto v potravinarském primyslu jako ptirodni barvivo. Pivodnim nédzvem pro tento vitamin
byl laktoflavin, ktery byl odvozen od schopnosti proptij¢ovat mléku jeho Zluty naddech. Tento
nazev se dnes jiZz skoro nepouziva a misto néj stoji v popfedi ndzev riboflavin, odvozeny

od sacharidu ribézy, jehoz je stavebni slozkou (Unger-Gobel, 1999).

Funkce
Riboflavin je soucasti mnoha enzymi, podili se na metabolismu sacharidii, tukl a
bilkovin, je nezbytny pifi pfeméné jinych vitaminl skupiny B do svych aktivnich forem a také

se podili na produkci hormonti nadledvin (Léky a jejich pouziti, 1993).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — susené pivovarské kvasnice, listova zelenina.
B. Zivo¢iiné zdroje — jatra, drozdi, mléko, mléené vyrobky, vejce, syr (Burianova, 2004;

Léky a jejich pouziti, 1993).
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Doporucena denni davka

% déti: 0,5 mg
& dospéli: 1,4 mg
& tehotné a kojici Zeny: 1,6 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— osoby uzivajici antibiotika,
— alkoholici,
— osoby trpici nékterymi chorobami (napi: onemocnéni stiev, zanétlivé procesy),
— osoby dodrzujici jednostranné diety,

— osoby trpici zvySenym stresem (Suchopar et al., 2011).

Projevy nedostatku
NejcastéjsSimi a specifickymi projevy nedostatku riboflavinu sou zanéty sliznice dutiny
ustni a jazyka, citlivost a bolestivost ustnich koutki. K dal$im ptiznakim tadime zanéty

spojivek, svétloplachost ¢i zvysena tvorba kozniho mazu ve vlasech (Burianova, 2003).

Projevy nadbytku
Pii vysokych jednorazovych davkdch muize dojit k alergické reakci projevujici

se svédénim pokozky (Gebauer, 1999).

Piiklady dopliikii stravy
Riboflavin 30 tablet — firma Generica

Riboflavin 30 tablet s postupnym uvoliiovanim — firma Favea

Vitamin B2 vyskytujici se v registrovanych lécivych pfipravcich je volné prodejny, napft:

Riboflavin 20 tablet — firma Zentiva (Suchopar et al., 2011).
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Obrazek 5. Doplnék stravy s vitaminem B2 (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin B;

Charakteristika

Vitamin B3, oznafovany téz jako vitamin PP nebo niacin, se vyskytuje ve dvou
formach: jako kyselina nikotinova a jako nikotinamid. Jedna se o bezbarvé krystalické latky
dobie rozpustné ve vodé (Gebauer, 1999). Mimo jeho pfijem stravou se niacin syntetizuje

Vv téle z aminokyseliny tryptofanu (Kopecky et al., 2010).

Funkce
Vitamin B3 je soucasti mnoha enzymi, podili se na latkové vymeéné, zajistuje spravnou
funkci nervového a traviciho systému (Unger-Gobel, 1999). Niacin patii mezi vyznamna

hypolipidemika, coZ jsou latky, které snizuji hladinu krevnich tukt (Ceska, Jirasek, 2010).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — pSenicné klicky, hrach, ryZe, pSeni¢na celozrnnd mouka.

B. Zivodisné zdroje — ryby, vejce, Eervené maso (Ceska, Jirasek, 2010; Gebauer, 1999).

Doporucena denni davka

G déti: 7 mg

% dospéli: 16 mg
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& t&hotné a kojici Zeny: 18 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:

osoby dodrzujici jednostranné diety,
— 0soby s onemocnénim jater,

— téhotné a kojici zeny,

— alkoholici,

— osoby s vyskytem hyperlipidemie’ (Suchopar et al., 2011).

Projevy nedostatku
Pii tézkém nedostatku niacinu se objevuje onemocnéni pellagra charakteristické
vyraznymi koznimi a nervovymi projevy. Pfi hypovitamin6ze niacinu se mohou také objevit

bolesti hlavy, travici obtize ¢&i slabost (Ceska, Jirasek, 2010; Gebauer, 1999).

Projevy nadbytku
Niacin mtze vyvolat tzv. flush, coz znaci pocit horka a zarudnuti v obliceji, resp.

v horni poloving t&la (Ceska, Jirasek, 2010).

Priklady doplikii stravy
Niacin se samostatné¢ v dopliicich stravy nevyskytuje, objevuje se pouze jako soucdast

sloZzenych ptipravki s obsahem vitaminti a minerdlnich latek.

Vitamin Bs

Charakteristika

Vitamin B5 neboli kyselina pantothenovd je podle Gebauera (1999) ...jednim
Z komercné nejvice vyuzivanych vitaminii“. Mizeme se setkat také s pojmem dexpanthenol,
coz je forma, kterd se po vstfebani do organismu pifeméinuje na kyselinu pantothenovou
(Suchopar et al., 2011). Unger-Gobel (1999) doplnuje: ,, V nazvu tohoto vitaminu se skryva
objasnéni pro jeho casty vyskyt: , pantothen oznacuje , néco, co se nachdzi vsude kolem

X

nas

" Hyperlipidemie — vyssi hladina tukd v krvi
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Funkce

Jakou soucést koenzymu A se podili na metabolismu sacharidd, tukii a bilkovin, je
nezbytna pro normalni funkci nervového systému, nadledvin a uplatiiuje se v procesu ristu
(Léky a jejich pouziti, 1993; Rokyta et al., 2000). Burianova (2003) doplituje ucast kyseliny

pantothenové na imunitnich procesech organismu.

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — pivni kvasnice, obili, celozrnné vyrobky.
B. Zivodi§né zdroje — vnitfnosti, ryby, vajeény zloutek (Léky a jejich pouziti, 1993;

Burianova, 2003).

Doporucena denni davka

& déti: 2,5 mg
& dospéli: 5 mg
& t&hotné a kojici Zeny: 7 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— tchotné a kojici Zeny,
— 0soby s koznimi obtiZemi,
— osoby po urazech a operacich,
— 0soby v obdobi stresu,

— osoby se zanéty dutiny ustni (Suchopar et al., 2011).

Projevy nedostatku
Jak popisuje Burianova (2003): ,, Deficience samotné kyseliny pantothenové neni
zndma, nedostatek tohoto vitaminu je vétSinou spojen s nedostatkem celé skupiny vitaminii B-

komplexu “.

Projevy nadbytku

Projevy nadbytku nejsou v literatufe dosud popsany.

Piiklady dopliikii stravy
Panthenol 100 Generica 30 tablet — firma Generica
Panthenol 40 mg 60 kapsli — firma Dr.Miiller
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Vitamin B5 vyskytujici se v registrovanych 1é¢ivych piipravcich je volné prodejny, napiiklad:
Panthenol 100mg — firma Jenapharm (Suchopar et al., 2011).
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Obrazek 6. Doplnék stravy s kyselinou pantothenovou (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin Bg

Charakteristika
Vitamin B6 neboli pyridoxin je v podstaté smés tii podobnych latek — pyridoxol,

pyridoxal a pyridoxamin. Jedna se o bezbarvou krystalickou latku dobte rozpustnou ve vodé

(Gebauer, 1999).

Funkce

Pyridoxin se podili na metabolismu bilkovin, spolu s ostatnimi vitaminy B-komplexu
podporuje imunitni systém. Jako prevence byva vyuzivan u premenstruacniho syndromu,
revmatickych onemocnéni ¢i u neuropatii. Pyridoxin je také nutny pro tvorbu tzv. hormonu

dobré nélady — serotoninu (Burianova, 2003; Suchopar et al., 2011; Zittlau, 2009).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — bandny, brambory, ofechy, celozrnné ceredlni vyrobky.
B. Zivogi§né zdroje — maso (kufeci, teleci, veprové), hovézi jatra (Léky a jejich pouZiti,

1993; Burianova, 2003).
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Doporucena denni davka

% déti: 0,5 mg
& dospéli: 1,3 mg
L t&hotné a kojici Zeny: 2 mg (Suchopér et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— 0soby s poruchou stievniho vstiebavani,
— alkoholici,
— tchotné a kojici Zeny,
— 0soby s jednostrannou vyzivou,

— 0soby uzivajici nékteré 1éky (napft. antiepileptika) (Suchopar et al., 2011).

Projevy nedostatku
Nedostatek pyridoxinu je u nds pomérné vzacny, v piipad¢ vyskytu se mizou objevit
zmény na pokozce v oblasti o¢i a nosu, zanéty dutiny ustni ¢i nespavost (Miiller-Urban,

Hylla, 2004).

Projevy nadbytku
Pfedavkovani pyridoxinem je vzacné, pifi dlouhodobém uZivani vysokych davek

se muze objevit poskozeni nervové soustavy (Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Piiklady dopliikii stravy
Pyridoxin 30x200mg — firma Galmed

Pyridoxin 30 tablet — firma Generica

Vitamin B6 vyskytujici se v registrovanych 1é¢ivych ptipravcich je volné prodejny, napiiklad

Pyridoxin Léciva 20x200mg — firma Zentiva.
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Obrazek 7. Doplnék stravy s vitaminem B6 (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin B;

Charakteristika
Vitamin B7 je zndm zejména pod nazvy biotin nebo vitamin H. Jedna se o bilou

krystalickou latku dobfe rozpustnou v teplé vode (Gebauer, 1999; Suchopar et al., 2011).

Funkce
Biotin se podili na metabolismu bilkovin, cholesterolu a mastnych kyselin a je dilezity
pro spravny vyvoj organismu. Casto se doporuduje pii kiehkosti a lomivosti nehtli a vlast

(Burianova 2003; Rokyta et al., 2000, Suchopar et al., 2011).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — s¢ja, kvasnice.
B. Zivotisné zdroje — syrovy Zloutek, jatra, ledviny (Rokyta et al., 2000; Burianova,
2003).

Doporucena denni davka

G déti: 10 pg

% dospéli: 30 ug
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& t&hotné a kojici Zeny: 35 pg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— téhotné a kojici Zeny,

— 0soby s nadmérnou kichkosti a lomivosti nehtd a vlast (Suchopar et al., 2011).

Projevy nedostatku

K projevim nedostatku biotinu fadime tUnavu, padani vlasii, kozni obtize. Pii

dlouhodobém chybéni biotinu miiZe dojit k anémii® a hypercholesterolemii® (Gebauer, 1999;

Burianova 2003).

Projevy nadbytku
Projevy nadbytku nejsou v literatufe dosud popsany.

Priklady dopliiku stravy
Biotin 100x30 — firma Natures Bounty

Biotin se v registrovanych 1é¢ivych piipravcich nevyskytuje.

LR T T

Obrazek 8. Doplnék stravy s obsahem biotinu (Fotozdroj: archiv autorky)

® Anémie - chudokrevnost. Onemocnéni, kdy je v krvi snizeno mnozstvi krevniho barviva hemoglobinu a
Cervenych krvinek (Hugo, Voméacka, 2007)

® Hypercholesterolémie — zvySena hladina koncentrace cholesterolu v krvi (Hugo, Vomacka, 2007)
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Vitamin Bg

Charakteristika
Vitamin B9, znamy zejména pod nazev kyselina listova, patii také do skupiny B-
komplexu. Jednd se o zlutou krystalickou latku rozpustnou ve vodé (Gebauer, 1999). Jak

uvadi Burianova (2003): ,,Skupinée latek s aktivitou vitaminy kyseliny listové se také rika

folaty .

Funkce

Kyselina listova se vyznamné podili na v8ech procesech vyvoje a ristu v organismu,
ucastni se tvorby tkdné a Cervenych krvinek a je dalezitym prvkem fungovani nervového
systému. Je velice dilezita v t€hotenstvi pro spravny vyvoj plodu (Miiller-Urban, Hylla,
2004).

Burianova (2003) popisuje dualezitou funkei kyseliny listové v metabolismu
homocysteinu, coz je aminokyselina, ktera vznikd v téle Stépenim bilkovin a jeji zvySend
hladina je davana do spojitosti se zvySenym rizikem srdec¢né-cévnich onemocnéni. Kyselina
listova se spolu s vitamin B6 a B12 ucastni na pfeméné Skodlivého homocysteinu na

neSkodny methionin.

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — listova zelenina, kvasnice, houby, so6ja, fazole.

B. Zivodiné zdroje — maso, mléko, jatra (Rokyta et al., 2000; Burianova, 2003).

Doporucena denni davka

% déti: 150 pg
% dospéli: 400 ug
& t€hotné a kojici Zeny: 600ug (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— tchotné a kojici Zeny,
— Zeny planujici t€hotenstvi,

— osoby trpici anémii (Suchopar et al., 2011; Burianova, 2003).
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Projevy nedostatku

Nedostatek kyseliny listové je zavazny zejména v t¢hotenstvi, kdy mize byt pti¢inou
vrozenych vyvojovych vad (zejm. defektli neurdlni trubice) ¢i pfedcasného porodu nebo
potratu. K béznym piiznakim deficitu kyseliny listové patii Gnava, bolestivost jazyka a

sliznice dutiny ustni. (Miiller-Urban, Hylla, 2004; Burianova, 2003; Hronek, 2006).

Projevy nadbytku

Projevy nadbytku nejsou v literatufe dosud popsany.

Priklady dopliiku stravy
Elasti-Q Kyselina listova 800 — firma Simply You
Kyselina listova plus 30 tablet — firma Favea

Lécivé ptipravky obsahujici kyselinu listovou jsou dostupné pouze s 1ékarskym predpisem.

Obrazek 9. Doplnék stravy s kyselinou listovou (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin By,

Charakteristika
Vitamin B12 neboli kyanokobalamin je cervena krystalicka latka dobie rozpustna

ve vodé. K absorpci vitaminu B12 je potiebnd bilkovina — vnitini faktor, ktery produkuje
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zalude¢ni sliznice. Samotné vstifebavani kyanokobalaminu probiha v tenkém stievé (Gebauer,

1999; Burianova, 2003).

Funkce
Dohromady s folaty se ucastni déleni bunék, zejména erytropoézy (tj. tvorby ¢ervenych
krvinek), dale je dulezity pro nervovou soustavu a rozklad tukli a aminokyselin (Kopecky et

al., 2010).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — syry, kefir, tvaroh.
B. Zivo¢isné zdroje — vnitinosti, ryby, vejce, mlééné vyrobky (Burianova, 2003; Miiller-

Urban, Hylla, 2004).

Doporucena denni davka

& déti: 0,9 ug
% dospéli: 2,4 g
L t&hotné a kojici Zzeny: 2,8 ug (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— tchotné a kojici Zeny,
— 0soby s poruchou stievni vstiebatelnosti,
— 0soby s jednostrannou dietou (naptiklad vegani) (Suchopar et al., 2011; Burianova,

2003).

Projevy nedostatku
Pii nedostatku vitaminu B12 vznika tzv. Addisonova-Biermerova anémie, dfive zvana
perniciozni. Projevuje se tvorbou velkych, nezralych ¢ervenych krvinek. Pti dlouhotrvajicim

nedostatku mtze dojit k poruchdm nervové soustavy (Gebauer, 1999; Rokyta et al., 2000).

Projevy nadbytku

Projevy nadbytku nejsou v literatufe dosud popsany.

Priklady doplikii stravy
Vitamin B12 30 tablet — firma Favea
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Vitamin B12 37 tablet — firma Medpharma

Vitamin B12 vyskytujici se v registrovanych léCivych piipravcich je dostupny pouze na

1ékarsky predpis.

Obrazek 10. Doplnék stravy s vitaminem B12 (Fotozdroj: archiv autorky)

Vitamin C

Charakteristika
Vitamin C neboli kyselina L-askorbova je vyznamny hydrofilni vitamin. Jeho
nejznamejsi pouziti je v prevenci nachlazeni. Zasoba vitaminu C v organismu vydrzi ptiblizné

na 2-6 tydnu (Burianova, 2003; Rokyta et al., 2000).

Funkce

Vitamin C fadime mezi antioxidacni latky, je dulezity pro tvorbu kolagenu, ¢imz se
podili na tvorbé a regeneraci kosti, zubu, dasni, chrupavek, svali a cévnich tkani a také
napomaha rychlému hojeni pooperacnich ran. Dale se vitamin C podili na fadé¢ metabolickych
procest v téle, je dillezity pro imunitni systém a fadime ho ke skupiné antioxidacnich latek

(Burianova, 2002/2003; Léciva moc vitamini, bylin a mineralnich latek, 2001).
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Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — ovoce (citrusové plody, Cerny rybiz, jahody), zelenina (rajcata,
brokolice, brambory, zeli, paprika),
B. Zivogisné zdroje — jatra, ledviny (Burianové, 2003; Hlabik, Opltova, 2004).

Denni doporucena davka

% déti: 20 mg
& dospéli: 75-100 mg
% te€hotné a kojici Zeny: 120 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:

téhotné a kojici zeny,

— déti v obdobi rustu,

— 0soby s nadmérnou fyzickou a psychickou zatézi,

— 0soby v rekonvalescenci po infekénich nemocech, Grazech, popaleninach, operacich,
— obyvatelé velkych mést,

— kuraci,

— alkoholici,

— 0soby s jednostrannou vyzivou (Suchopar et al., 2011).

Projevy nedostatku

K prvnim pfiznakiim nedostatku vitaminu C fadime nespecifické projevy jako tnavu,
malatnost ¢i nizkou odolnost vaci infekci. Pii déletrvajicim nedostatku se objevuje
onemocnéni zvané kurd¢je (skorbut), jez se projevuje zvySenym vypadavanim zubd,

zvysenou krvacivosti a tinavou (Rokyta et al., 2000; Burianova, 2003).

V souvislosti s nedostate¢nym piijmem vitaminu C Vv détstvi popisuje Rokyta et al.
(2000) onemocnéni zvané Moellerova-Barlowova choroba, pii niz dochazi ke krvaceni do

epifyzarnich chrupavek a v disledku toho ptestavaji kosti riist a dit€ ma trpasli¢i vzrist.

Projevy nadbytku
K predavkovani vitaminem C nedochdzi, nadmérné mnozstvi je vyluCovdno moci. Pti
dlouhodobém vysokém pfijmu muze dojit k laxativnim uCinktim (Burianova, 2002/2003;

Rokyta et al., 2000).
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Priklady dopliiku stravy
Vitamin C 500mg s $ipky, prodlouzeny ucinek, 107 tablet — firma Medpharma
Vitamin C obsaZeny v registrovanych lécivych pfipravcich je volné prodejny, napiiklad:

Celaskon 250 mg 30 tablet — firma Zentiva

B
Vitamin C 250 mg

Obrazek 11. Doplnék stravy s vitaminem C (Fotozdroj: archiv autorky)
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3.3 MINERALNI LATKY

Mineralni latky jsou, stejné€ jako vitaminy, esencialni (tedy nezbytnou) slozkou potravy.
Mineralni latky tvofi cca 4% celkové télesné hmotnosti ¢loveka a z jejich celkového mnoZzstvi

se jich 83% uklada do kosti (Kopecky et al., 2010).

Funkce
Kazda mineralni latka mé své specifické funkce a proto je velmi tézké popsat souhrnné
jejich ucinky. Pfesto Burianova (2004) a Kopecky et al. (2010) popisuji nejvyznamné;jsi

funkce mineralnich latek:

ucastni se fady metabolickych a enzymovych pochodi,
reguluji acidobazickou rovnovahu, ¢imz se podili na udrzovani homeostazy,
jsou soucasti hormoni,

jsou soucasti kosti, zubti, vlast, nehti a kiize,

YV V V VY V

jsou dulezité pro tvorbu hemoglobinu a myoglobinu.

Doporucena denni davka

Piijjem minerélnich latek ze stravy je zivotné dileZzity, nebot’ télo si je neumi samo
vytvofit. Pf{jem téchto latek by méla zabezpecit pestra a vyvazena strava, pii jejim nedostatku
¢1 nedostatecné kvalité 1ze pfijmout minerdlni latky formou doplikl stravy. V dnesni dobé
dochazi také k umélému obohacovani potravin minerdlnimi latkami — piikladem muze byt

kuchynska stl obohacovana jodem (Kopecky at al., 2010; Burianova, 2004).

Déleni
Kopecky et al. (2010) rozd€luje mineralni latky dle denni potieby na:
» makroelementy,
> mikroelementy,

» Stopové prvky.
Makroelementy jsou mineralni latky, u nichz denni potieba piekracuje 100 mg.
K nejvyznamnégj§im prvkim z této skupiny fadime vapnik, hoicik, fosfor, sodik a draslik.

Mikroelementy jsou mineralni latky, u nichz se pohybuje denni potfeba do 100 mg.

K nejvyznamnéj$im prvkam z této skupiny fadime zelezo a zinek.
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Stopové prvky jsou minerdlni latky, u nichz se denni potieba pohybuje v tadech

mikrogrami. K nejvyznamnéj$im prvkiim z této skupiny fadime jod, selen a fluor.
Jiné d¢leni nabizi Burianova (2004), ktera mineralni latky d¢li na:

1) Esencidlni (nepostradatelné) — Kk nimz tadi vapnik, fosfor, sodik, chlor, draslik,
hot¢ik, Zelezo, jod, zinek, selen, mangan, méd’, kobalt a molybden
2) Pravdépodobné nepostradatelné — jejichz deficit mize ohrozit nékteré funkce

organismu — zde tadi fluor, chrom, vanad, kfemik, nikl, arzen, lithium, olovo a bor.

3.3.1 Makroprvky

Jako makroprvky oznacujeme mineralni latky, u nichZ denni potieba piekracuje 100
mg. Z této skupiny se jako samostatny dopln¢k stravy vyrabi hoi‘¢ik a vapnik, ostatni prvky
se nachazeji prevazné jako soucast multimineralnich ptipravki. Proto zde budeme definovat

pouze tyto dva.

Hoic¢ik

Charakteristika
Hoic¢ik neboli magnesium se vedle vapniku a fosforu také podili na stavbé kostni tkane.
V této tkdni je obsazen asi z 60% jeho celkového mnoZzstvi v organismu. Zbylé mnozstvi je

obsazeno ve svalech a télnich tekutinach (Burianova, 2004).

Funkce
Hoi¢ik se podili na nervosvalovém ptenosu, je dilezitym stavebnim prvkem kosti, svalil
a Slach. Hot¢ik zpomaluje sraZeni krve a tim se uplatiiuje jako preventivni faktor u trombdz

a stim spojenym infarktem myokardu. Dilezity je také jako soufdst metabolismu

(Hopfenzitz, 1999).

Zdroje
A. Rostlinné zdroje - Spenat, kapusta, brokolice, ofechy, rajcata, obiloviny, sojové boby.
B. Zivo¢iiné zdroje — moiské ryby (Burianova, 2004).
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Dulezitym aspektem pfi piijmu hoic¢iku je, Ze jeho vstiebavani je horsi pii soucasném
ptijmu vapniku ¢i fosforu, dale pti konzumaci alkoholu a stravy s vysokym obsahem bilkovin
a tukt a také pii nedostatku vitaminu B1 a B6. Naopak se resorpce magnesia zvysuje pfi

soucasném piijmu vitaminu D (Hopfenzitz, 1999).

Doporucena denni davka

% déti: 80 mg
& dospéli: 375 mg
% tehotné a kojici Zeny: 450 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:

alkoholici,

téhotné Zeny,

osoby pod dlouhodobym psychickym tlakem,

sportovci,

osoby trpici nékterymi onemocnénimi (Burianova, 2004).

Projevy nedostatku
Mezi ptiznaky nedostatku hot¢iku fadime: poruchy nervové Cinnosti (kiece v lytkach),
poruchy spanku, migrénu, mravenceni v rukou a nohou, palpitaci a srde¢ni arytmii (Miiller-

Urban, Hylla, 2004).

Projevy nadbytku

S nadbytkem hot¢iku v organismu se u zdravé populace témét nesetkame, jelikoz
je jeho nadbytek vylu¢ovan Cinnosti stftev a ledvin. K nadbytku tedy mize dojit zejména
pii snizené cCinnosti ledvin, coz se projevi malatnosti, ospalosti, svalovou ochablosti a

poklesem krevniho tlaku, prijmem (Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Priklady doplikii stravy

Hoi¢ik 200mg 100 tablet — firma Walmark

Hoicik Aktiv 50 tablet — firma Virde

GS Hot¢ik s vitaminem B6 100 tablet — firma Green Swan
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Hot¢ik ve formé registrovaného 1é¢ivého piipravki je volné prodejny, naptiklad: Magne B6

50 tablet — firma Sanofi aventis

Obrazek 12. Doplnék stravy s hoi‘¢cikem (Fotozdroj: archiv autorky)

Viépnik

Charakteristika

Vapnik neboli calcium je pro lidsky organismus v mnoha smérech esencialnim prvkem.
Ze vSech mineralnich latek je obsazen v lidském organismu v nejvy$$im mnozstvi. Ulozen je
zejména v kostni tkani a to z 95%. Ostatni mnoZstvi se nachazi v zubech (z 4%) a zbylé 1%

vapniku se ukryva v krvi a ve st€énach bun¢k (Burianova, 2004; Wilhelm, 2007).

Funkce
Calcium je stavebni latkou kosti a zubii, ucastni se procesu srazeni krve, podili se na
uvoliiovani hormont 1 jejich efekt a je také nezbytny pro spravnou funkci nervii a svala

(Suchopar et al., 2011; Wilhelm, 2007).

Zdroje
A. Rostlinné zdroje - olejnatd semena (mak, mandle), n¢které druhy zeleniny (kapusta,

brokolice, kvétak), soja.
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B. Zivo¢isné zdroje — mléko, mlééné, vyrobky, maso, jatra, dribez, ryby (Burianova,

2004; Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Doporucena denni davka

G déti: 500 mg
% dospéli: 1000 mg
U t&hotné a kojici Zeny: 1400 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:

osoby na dietnich kiirach s omezenym pfijmem potravy,
— stars$i osoby,

— pre- i postmenapauzalni zeny,

— kufaci,

— alkoholici,

— deét,

— tc¢hotné a kojici Zeny (Burianova, 2004; Wilhelm, 2007).

Projevy nedostatku

Pfi nedostate¢ném piijmu vapniku dochazi k méknuti kosti. U déti se to projevuje jako
onemocnéni kiivice (rachitis), které zptisobuje poruchy vyvoje, a u dospélych osob mluvime
0 osteomalacii. Dal§im pfiznakem je tzv. fidnuti kosti neboli osteopordza. Typickymi
ptiznaky jsou pak bolesti zad a kosti, zvySena lomivost dlouhych kosti a ochablost svalstva.
Dlouhodoby nedostatek vapniku mlZe vyvolat nadmérnou stimulaci nervového systému,
ktera se projevi kie€emi dolnich a hornich koncetin a tvafe. MlZe se také objevit zvySena

lomivost vlasi a nehtti (Léky a jejich pouziti, 1993; Miiller-Urban, Hylla, 2004).

Projevy nadbytku

V piipadg, ze ¢lovek piijme jednorazové vysokou davku vapniku, se mohou objevit tyto
pfiznaky: zizen, nechutenstvi, bolesti hlavy, srde¢ni arytmie, bolesti kloubli. Pokud dochazi
k dlouhodobému nadmérnému piijmu, zacne se vapnik ukladat do ledvin, coz miize vést

ke vzniku ledvinovych kamenti (Suchopar et al., 2011).

Priklady dopliiku stravy

Vapnik 600mg + vitamin D3 67 tobolek — firma Medpharma
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Calcium 500 Pharmavit — firma Walmark

Vapnik ve formé registrovaného 1é¢ivého piipravki je volné prodejny, napi: Maxi-Kalz 500,

20 Sumivych tablet — firma Medapharma.

w

Obrazek 13. Doplnék stravy s vapnikem (Fotozdroj: archiv autorky)

3.3.2 Mikroprvky

Jako mikroprvky oznacujeme mineralni latky, u nichz je potfeba organismu do 100 mg
za den. Z této skupiny se jako samostatny dopln€k stravy vyrabi zinek a Zelezo, ostatni prvky
se nachazeji pfevazné jako soucdst multimineralnich pfipravki. Proto zde budeme definovat

pouze tyto dva.

Zinek

Charakteristika
Zinek je vyznamnou minerdlni latkou zastavajici v organismu mnoho vyznamnych

funkci. V lidském organismu se nachazi z 55% ve svalech a z 30% v kostech. Aby byl zinek
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dobfe organismem vyuzit, musi byt dodavan v rozpustné formé&. Mezi latky snizujici

vyuzitelnost zinku patii vldknina, vapnik a folaty (Burianova, 2004).

Funkce
Zinek je soucasti mnoha enzymu, spolu s chromem je soucasti tzv. glukézotolerantniho

komplexu, jez prodluzuje hypoglykemicky efekt inzulinu (Burianova, 2004).

Dale je zinek nutny pro tvorbu bilkovin a nukleovych kyselin, je nezbytny pro normalni
rust, funkci prostaty, ktizi a vlasy, hojeni ran a popalenin, spravnou funkci imunitniho
systému a je také nutny pro spravny vyvoj reproduk¢nich organti (Arndt, 2009; Miiller-Urban,
Hylla, 2004).

Zinek také tadime mezi antioxidanty, tedy chrani organismus pfed negativnim

pusobenim volnych radikalti (Burianova, 2004).

Ve formé¢ slouceniny oxidu zine¢natého se pouziva jako pasty ¢i krémy na koZzni potize
a hemeroidy a to pro své lokalni tiSici ucinky. Ve formé siranu zine¢natého se ptidava

do o¢nich kapek proti zvysené sekreci slz (Léky a jejich pouziti, 1993).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — obiloviny, celozrnné vyrobky, burské ofechy.

B. Zivodiné zdroje — maso, ryby, vnitinosti, plody mote, mléko (Burianova, 2004).

Doporucena denni davka

Y déti: 3 mg
% dospéli: 10 mg
L t€hotné a kojici Zeny: 15-19 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— 0soby s raznymi dermatologickymi obtizemi (akné, seborea aj.),

— osoby se snizenou funkci imunitniho systému (Suchopar et al., 2011).
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Projevy nedostatku
Burianova (2004) popisuje projevy nedostatku zinku: ,, Deficit se projevi zménami na
kiizi (leze), zpomalenim rustu a vyvojovymi vadami, snizenou funkci imunitniho systéemu a

poruchami tvorby spermii “.

Projevy nadbytku
Pti ptijmu vysokych jednorazovych davek ma zinek toxické Gc€inky, doporucuje se tedy

jeho piijem po malych davkach (Gebauer, 1999).

Priklady dopliiku stravy
Zinek 15mg 37 tablet — firma Medpharma
Bioaktivni Influ-Zinek — firma PharmaNord

Obrazek 14. Doplnék stravy s obsahem zinku (Fotozdroj: archiv autorky)

Zelezo

Charakteristika
Zelezo, latinsky ferrum, je mineralni latka uplatiujici se v organismu Vv mnohych
procesech. V potravé se nachazi v trojmocné formé, kterd je vsak télem Spatné vyuzitelna, a

tak se v zaludku pomoci kyseliny chlorovodikové pietvaii na dvojmocnou formu (Burianova,
2004).
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Zelezo se vstiebava v zaludku a Casteéné v tenkém stieve. T€lo dospélého cEloveka

obsahuje priméme 4,6 - 4,8 g Zeleza (Gebauer, 1999).

Denn¢ se vylouci stfevni sténou a odumielymi koznimi buitkami v priméru 1,5 mg
zeleza. K vyraznym ztratdm dochazi pti krvaceni z ran nebo pfi menstrua¢nim krvéaceni u zen

(Hopfenzitz, 1999).

Burianova (2004) upozoriiuje na negativni u¢inek zeleza: ,, Zelezo je silnym oxidantem,
podporuje vznik volnych radikdlii v organismu, oxiduje vitamin A, C a E a lipidy jak

3

V potravinach, tak v organismu, zpiisobuje poSkozeni nukleovych kyselin “.

Funkce
Zelezo je aktivni slozkou hemoglobinu a myoglobinu, rozvadi tedy kyslik v krvi a ve
svalech. Dale plni zelezo dilezit¢ metabolické funkce, naptiklad se podili na metabolismu

vitamind skupiny B a je také sloZzkou nékterych enzymi (Burianova, 2004; Gebauer, 1999).

Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — sdja, merunky, fazole, hrach, Spenat.
B. Zivotisné zdroje — maso, vnitinosti, kvasnice (Burianova, 2004; Léky a jejich pouziti,
1993).

Ze stravy se Zelezo vstiebava ve velmi malém mnoZzstvi (cca 10%), vysSi mnozstvi se
vstfebava jen pii akutnim nedostatku Zeleza (cca 40%). Absorpci Zeleza snizuje soucasné
podavani kavy, ¢aje, vajec a mléénych vyrobkl bohatych na vlakninu. Naopak vstfebatelnost

zvysuje vitamin C a Zivo€i$né bilkoviny (Gregorova, 2010; Hopfenzitz, 1999).

Burianova (2004) dodava, ze: ,,...Zelezo sniZuje vstiebdvani jinych mineralnich latek,
napriklad vapniku, médi, manganu nebo zinku“. Je tedy dobré, zejména pii piijmu rtiznych

doplnkt stravy, dbat na pokyny lékarnika o ¢asovych rozestupech pii uzivani téchto latek.

Doporucena denni davka

G déti: 7 mg
% dospéli: 14 mg

& t€hotné a kojici Zeny: 30 mg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

52



ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:

zeny béhem menstruace,

té¢hotné zeny,

— déti v obdobi rustu,

— 0Soby s chronickou krvacivosti,
— nedostate¢nd vyziva

— darci krve (Gregorova, 2010).

Projevy nedostatku

U dospélého cloveéka dochazi k dennim ztratdm okolo 1mg Zeleza, u specifickych
skupin jsou denni ztraty vysSi (Gebauer, 1999). Nedostatecné mnoZstvi Zeleza zplsobuje
anémii, jejimiz priznaky jsou bledost, apatie, palpitace, unava a podrazdénost (Gregorova,

2010; Léky a jejich pouziti, 1993).

Projevy nadbytku
Akutni zvySeny piijem zeleza zplsobuje krev ve stolici, prijmy, zvraceni az selhani
jater. Pii dlouhodobém piijmu vysokych davek zeleza se snizuje odolnost proti infekcim

(Burianova, 2004).

Vzicné se mize objevit hemosiderdza, kdy té€lo nadmérné vstiebava Zelezo pies stievni

sténu. Objevuje se bronzové zabarveni kiize a poSkozeni jater (Gebauer, 1999).

Priklady dopliiku stravy
Superzelezo 30 tablet — firma Favea
Maltoferrochin Zelezité vino 750 ml — firma AURA Medical

Zelezo vyskytujici se v registrovanych 1é&ivych p¥ipravcich je vazano na lékatsky predpis

(Suchopar et al., 2011).
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Obrazek 15. Doplnék stravy s obsahem Zeleza (Fotozdroj: archiv autorky)

3.3.3 Stopové prvky

Jako stopové prvky oznacujeme mineralni latky, u nichz se denni potieba organismu
pohybuje v rozmezi mikrogramt. Z této skupiny se nejcastéji jako samostatny dopln¢k stravy
vyrdabi jod a selen, ostatni prvky se nachazeji pfevazné jako soucast multiminerdlnich

ptipravkil. Proto zde budeme definovat pouze tyto dva.

Jod

Charakteristika
Jod se v organismu nachazi z prevazné vétSiny ve §titné zlaze, kde je nezbytnou slozkou
hormonti této zldzy — trijédtyroninu a tetrajodtyroninu neboli tyroxinu (Burianova, 2004;

Fanto, 1993).

Funkce
Jod je nezbytny pro spravnou funkci hormont S§titné zlazy, prostiednictvim kterych
ovliviiuje duSevni a fyziologicky vyvoj, ¢innost nervové a svalové soustavy a energeticky

metabolismus (Burianova, 2004; Hopfenzitz, 1999).
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Zdroje v potravé
A. Rostlinné zdroje — motskeé tasy, brokolice, zeli.
B. Zivodi§né zdroje — moiské ryby, motské plody, jatra, mléko, syry (Burianova, 2004;

Léky a jejich pouziti, 1993).

Vramci prevence jodové insuficience dochazi v nékterych statech (také v CR)

k obohacovani kuchynské soli timto prvkem (Burianova, 2004).

Doporucena denni davka

& déti: 90 ug
% dospéli: 150 ug
L t&hotné a kojici zeny: 290 pg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— téhotné a kojici zeny,

— osoby pfijimajici nevyvazenou stravu (Burianova, 2004).

Projevy nedostatku

Nedostatek jodu zplisobuje onemocnéni zvané hypothyreodismus, vyznacujici se
nedostatkem hormont $titné zlazy. K projevim této nemoci patfi: Gnava, zvySeni télesné
hmotnosti, apatie az deprese, pocity chladu, zhorSeni paméti. Jednim z priznakl je také
zvétSeni §titné zlazy, coZz oznaCujeme jako struma. Pokud se tento stav neléci, dochazi

K rozvoji kretenismu (Burianova, 2004; Léky a jejich pouziti, 1993).

Projevy nadbytku
Vysoké davky jodu mohou zpusobit zvraceni, bolesti bficha, krvacivé prijmy a zvétSeni
Stitné Zlazy. Pti dlouhodobém uzivani vysokych davek jodu se snizuje aktivita Stitné Zlazy

(Léky a jejich pouziti, 1993).

Piiklady dopliiku stravy
Jod — vytazek z Kelpu — firma Walmark
Jodikal 80 tablet — firma Natur Vita
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Obrazek 16. Doplnék stravy s obsahem jédu (Fotozdroj: archiv autorky)

Selen

Charakteristika
Selen je latka zafazena do skupiny stopovych prvkd, kterda se nachazi hlavné

Vv zivocisnych zdrojich. V organismu plni mnoho vyznamnych funkci (Burianova, 2004).

Funkce
Léky a jejich pouziti (1993) uvadi zakladni funkce selenu: ,, Selen spolecné s vitaminem
E zabezpecuje elasticitu tkani a zpomaluje tak procesy starnuti. Zlepsuje vyuziti kysliku

srdecnim svalem “.

Déle je selen nutny pro tvorbu prostaglandint, coz jsou latky regulujici krevni
srazlivost. Zamezuje vzniku krevnich sraZenin. Selen je také vyznamnym antioxidantem

(Burianova, 2004).

Zdroje
A. Rostlinné zdroje - cerealni vyrobky, paraofechy.

B. Zivogisné zdroje - maso, vnitinosti, ryby, vejce (Burianové, 2004).

Doporucena denni davka
G déti: 20 pg
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& dospéli: 55 ug
& t&hotné a kojici Zeny: 70 pg (Suchopar et al., 2011; Vasut et al., 2007)

ZvySené davky jsou potiebné u téchto specifickych skupin:
— o0soby postizené zvySenym stresem, vysokou psychickou ¢i fyzickou zatézi,
—  kufaci,

— 0soby s onemocnénim traviciho traktu (Burianova, 2004; Suchopar et al., 2011).

Projevy nedostatku
V ptipad€é nizkého piijmu selenu do organismu se objevuje onemocnéni Keshan,

projevujici se srdeéni arytmii a chronickou srde¢ni nedostate¢nosti (Burianova, 2004).

Projevy nadbytku
Vysoké davky selenu maji toxické ucinky, ptfi vysokych davkiach se mize objevit
vypadavani vlast, zpomaleni ristu nehtii a vlasi, nauzea, zvraceni (Burianova, 2004; Léky a

jejich pouziti, 1993).

Piiklady doplikii stravy
Selen 100 ug 37 tablet — firma Medpharma
Selen forte 60 tablet — firma NaturVita

AIwd AREAI Ny
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Obrazek 17. Doplnék stravy s obsahem selenu (Fotozdroj: archiv autorky)
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3.4 MULTIVITAMINY A MULTIMINERALY

Vitaminy a mineralni latky ve form¢ doplikt stravy se nevyskytuji pouze samostatné,
ale i v uré¢itych kombinacich. Muze dojit ke spojeni jednotlivych vitamini — pak hovofime
o multivitaminovém pfipravku, nebo ke spojeni mineralnich latek — pak mluvime
o multimineralnim pfipravku, ¢i dochazi k jejich kombinaci — pak se jedna o multivitamin

S mineraly.

Jak piSe Suchopar et al. (2011): ,, Multivitaminové a multiminerdlni pripravky obvykle
obsahuji kombinaci vitaminu rozpustnych ve vodeé a rozpustnych v tucich se zakladnimi

mineraly a stopovymi prvky .

Mimo to muze dojit také ke kombinaci s jinymi latkami, jako naptiklad se zenSenem,

koenzymem Q10 nebo s betaglukany (Suchopar et al., 2011; Sochorova, Lukasova, 2009).

Tyto piipravky jsou dostupné zejména ve forme tableta a kapsli, pro déti pak prevazné

ve formé cumlavych pastilek, sirupt ¢i kapek (Suchopar et al., 2011).

Multivitaminy a multimineraly maji obvykle sloZeni uzpiisobené pottebam specifickych

skupin, jako jsou déti, dospéli, seniofi aj.

Suchopar et al. (2011) rozdéluje multivitaminy a multimineraly do téchto skupin:
1. pro dospéle,
2. pro déti,
3. pro téhotné.

Sochorova a Lukasova (2009) nabizeji $irsi déleni téchto piipravkl na multivitaminy a
multimineraly:
1. pro déti,
2. pro dospelé,
3. pro seniory,
4

pro téhotné a kojici Zeny.

Odbornici doporucuji uzivani téchto piipravkii zejména v zimnich mésicich. VSechny

tyto pfipravky jsou primarné urceny k prevenci hypovitamin6z (Suchopar et al., 2011).
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Priklady dopliiku stravy

1. Pro déti
%, Multitabs pro déti 1-10 let, 30 tablet
% Marténci s Imunactivem, 100 tablet

——

Vitaeminy & munerdini tky

Obrazek 18. Multivitamin s mineraly pro déti (Fotozdroj: archiv autorky)

2. Pro dospélé
& Calibrum 30 tablet
% Centrum s Multi-efektem, 30 tablet

MULTIVITAMIN S MINEREEEENE

CAI.IBRUM

‘\{Q@. )

" PRO Armmu
B BNEJEN V DOBE CHRIP

Obrazek 19. Multivitamin s mineraly pro dospélé (Fotozdroj: archiv autorky)
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3. Pro seniory
& Centrum Silver, 30 tablet
& Calibrum 50 Plus, 30 tablet

SILVER

Obrazek 20. Multivitamin s mineraly pro seniory (Fotozdroj: archiv autorky)

4. Pro téhotné a kojici Zeny
&GS Mamavit, 30 tablet
& Centrum Materna, 30 tablet

GE e

GS Wiamavit
m AV TSI RTINS s st
j -11'.";:"} JUp= 12 v'm‘ﬂtit

ﬁg-

Kompletnia vyvazene slozeni

ke -

Obrazek 21. Multivitamin s mineraly pro téhotné a kojici (Fotozdroj: archiv autorky)
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4 MATERIAL A METODIKA
4.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

V obdobi od srpna do fijna 2011 bylo uskutecnéno vyzkumné Setfeni zaméfené na
uzivani doplnku stravy s obsahem vitamint a mineralnich latek. Dotazniky byly distribuovany
v Iékarné Dr.Max ve Frydku-Mistku, 1ékarné Dr.Max v Ostravé a prostfednictvim emailové

komunikace.

Celkem bylo rozdano 350 dotaznikl, spravné vyplnénych se vratilo 326. Navratnost
dotazniki byla tedy 93,14 %.

Jak jiz bylo feceno, na vyzkumu se podilelo celkem 326 respondentti. V prvni fad¢ jsme
zucastnéné rozdélily dle pohlavi. Pohlavi je zakladni biosocialni charakteristika jedince, ktera
se bézné pouziva jako zakladni tfidici znak souboru obyvatel ve statistikdch (Knausova,

2008). Z tabulky 1 a Grafu 1 vyplyva, Ze se naseho vyzkumu zGc¢astnilo 120 muzt a 206 Zen.

Tabulka 1. Piehled respondenti pri Setifeni — rozdéleni dle pohlavi

POHLAVI n %
Muzi 120 36,8
Zeny 206 63,2

Celkem 326 100
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Graf 1. Piehled respondenti pti Seti‘eni — rozdéleni dle pohlavi
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Dale jsme zjiStovali vékové zastoupeni respondenti. Vékem se v demografii rozumi
pocet let ¢i mésict, kterych osoba dosahla v rozhodném okamziku nebo v okamziku udalosti.
Demografie pracuje s vékem dokoncenym, to znamena s vékem pii poslednich narozeninach
(Knausovéa, 2008). V Tabulce 2 a Grafu 2 vidime, Ze nejpocetnéjsi skupinou zucastnénou

V naSem Setieni je vékova skupina od 18 do 30 let.

Tabulka 2. Piehled respondentii pri Setfeni — rozdéleni dle véku

VEK n %
18-30 let 203 62,3
31-45 let 59 18,1
46-60 let 36 11

Nad 60 let 28 8,6
Celkem 326 100
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Graf 2. Piehled respondentu pfi Setfeni — rozdéleni dle véku
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Poslednim ukolem bylo zmapovat vzdélani respondenti. Podle Knausové (2008)
charakterizuje pojem vzdélanost dosazeny stupen vzdélani Clovéka. Vzdélanostni slozeni
neboli vzdélanostni struktura je dulezitou charakteristikou obyvatelstva. Bylo zjiSténo,
jak ukazuje Tabulka 3 a Graf 3, Ze nejvice respondentil, 47,6%, ma ukonceno stfedoSkolské
vzdélani s maturitou. Naopak nejmensi zastoupeni méa v tomto vyzkumu skupina osob

S vy$§im odbornym vzdélanim a to jen z 1,8%.

Tabulka 3. Piehled vzdélani respondentii

VZDELANI n %
Zakladni 18 55
SS bez maturity 44 13,5
SS s maturitou 155 47,6
Vyssi odborné 6 1,8
Vysokoskolské 103 31,6
Celkem 326 100

63



Graf 3. Pirehled vzdélani respondenti
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4.2 POUZITA VYZKUMNA METODA

K ziskani potfebnych dat byla pouzita metoda anonymniho dotazniku.

4.2.1 Dotaznik

Dotaznik definujeme jako ,.zpusob pisemného kladeni otdzek a ziskdavani pisemnych
odpovedi “ (Gavora in Chréska, 2007). Déle Chraska (2007) dopliuje, Ze se jedna 0 ,, soustavu
predem pripravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou promyslenée serazeny

a na které dotazovana osoba (respondent) odpovida pisemné .

Pti konstrukci dotazniku jsme vychézeli z pfedem stanovenych cili. Dotaznik byl uréen

vSem osobam ve véku od 18 let.

Kompletni dotaznik (Ptiloha 4), vytvofeny pro toto vyzkumné Setfeni, ¢ita 9 polozek
(otazek). Prvnich Sest polozek bylo zaméfeno na uzivani vitaminti a mineralnich latek formou
doplikt stravy, zbylé 3 polozky tykajici se zédkladnich demografickych udajii byly zatfazeny

na konec dotazniku.

Podle zpisobu, jakym ma dotazovana osoba v urcité poloZzce dotazniku odpovédét,
rozdélujeme polozky na oteviené, uzaviené a polouzaviené. V dotazniku bylo pouZzito
zejména uzavienych (strukturovanych) polozek. V takovémto piipad€é respondent vybiral
z ptedem pftipravenych odpovédi. Podle poctu piedloZzenych odpovédi délime tyto polozky
(otazky) na dichotomické, které nabizi volbu mezi dvéma odpovéd’'mi, a na polytomické,
kter¢ nabizi volbu mezi vicero odpovéd'mi. Jednu polozku jsme konstruovali jako
polouzavienou. Tato polozka nabizi moznost ,,jina odpoveéd™ pro ptipad, Ze se respondentovi
nehodi Zadnéd z nabizenych moZnosti. Vyhneme se tak pfipadnému nezodpovézeni otazky.
V jednom piipadé jsme zvolili otevienou (nestrukturovanou) polozku, ve které respondent

vytvaii odpovéd’ sam (Chraska, 2007).

Druhy polozek v dotazniku
% Otevirené — polozka 8

& Uzaviené
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= Dichotomické — polozky 3, 5, 7
= Polytomické — polozky 1, 4, 6, 9

& Polouzaviené — polozka 2
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4.3 STATISTICKE ZPRACOVANI

Po obdrzeni vyplnénych dotaznikd byla vSechna data zpracovana pomoci

tzv. ,,carkovaci metody*.

K prezentaci vysledki vyzkumu byly v programu Microsoft Word 2007 vytvoieny
tabulky, ve kterych byla data pfedlozena v absolutnich ¢islech (n) a v relativnich ¢islech (%),

a v programu Microsoft Excel 2007 vytvofeny sloupcové grafy.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole budou prezentovany vysledky ziskané z dotaznikového Setfeni, kterého

se zucastnilo celkem 326 respondentd.

Prvni tkolem bylo zjistit, kolik procent respondentl uziva dopliiky stravy s vitaminy
nebo mineralnimi latkami (dale jen dopliky stravy). Nedavno provedené vyzkumy v USA
a Vv nckterych evropskych statech ukazuji, ,,Ze pravidelnymi uzivateli dopliki stravy
S vitaminy a minerdlnimi ldtkami jsou nejcasteji lidé s uvédomélym a aktivnim pristupem
ke svému zdravi“ (Zloch, Celakovsky, 2008). Z celkového poétu 326 dotazovanych jich 62%
uvedlo, ze tyto dopliiky stravy uziva obcasné, 15,3% pravideln¢ a 22,7% osob tyto dopliky
stravy neuziva vibec. Vysledky zobrazuje Tabulka 4 a Graf 4.

Tabulka 4. UZivani dopliiki stravy s vitaminy a mineralnimi latkami

UZIVANI DOPLNKU n %

Ano, uzivam obc¢as 202 62
Ano, uzivam pravidelné 50 15,3
Ne, neuzivam 74 22,7
Celkem 326 100

Graf 4. Uzivani dopliikii stravy s vitaminy a mineralnimi latkami
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Dale jsme zjistovali procentudlni zastoupeni Zen a muzl uzivajicich tyto dopliky
stravy. Vyzkumu se zc¢astnilo 120 muzi a z jejich odpovédi vyplyva, ze dopliky stravy
uziva 54,2% muzi obcas a 10% muzl pravidelng. Z celkového poctu 206 Zen jich 66,5%
uziva tyto doplnky stravy obcas a 18,5% pravidelné. Vysledky jsou zaznamenany v Tabulce 5
a Grafu 5.

Tabulka 5. UzZivani dopliiki stravy — rozdéleni dle pohlavi

o, . v Muzi Zeny
UZIVANI DOPLNKU
n % n %
ANo, uzivam ob¢as 65 54,2 137 66,5
AnNo, uzivam pravidelné 12 10 38 18,5
Ne, neuzivam 43 35,8 31 15
Celkem 120 100 206 100

Graf 5. Uzivani dopliiki stravy — rozdéleni dle pohlavi
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V neposledni fad¢ jsme chtéli zjistit, jaké je zastoupeni osob uZivajicich tyto dopliky
stravy V jednotlivych vékovych kategoriich. Z dolozenych vysledkll vyplyva, ze ve vékové
kategorii 18-30 let uziva tyto dopliky stravy 60,6% z203 dotazanych obcas, 13,3%
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pravidelng. V ptipadé osob ve véku 31-45 let, jichz bylo 59, jich 69,5% uziva tyto dopliky
stravy obcas a 18,6% pravidelné. U 36 osob ve veku 45-60 let je uzivani u 69,4% obcasné a
13,9% pravidelné. U osob na 60 let, kterych se vyzkumu ucastnilo 28, uziva tyto dopliky
stravy 46,4% obcas a 28,6% pravidelng. Vysledky sumarizuje Tabulka 6 a zobrazuje Graf 6.

Tabulka 6. UZivani dopliiki stravy — rozdéleni podle véku

. . _ 18-30 31-45 46-60 60<
UZIVANI DOPLNKU
n % n % n % n %
Ano, uZivam ob¢as 123 | 60,6 41 695 | 25 | 69,4 13 | 46,4
Ano, uzivam pravidelné 27 13,3 11 18,6 5 13,9 7 25
Ne, neuzivam 53 26,1 7 11,9 6 16,7 8 28,6
Celkem 203 100 59 100 36 100 28 | 100

Graf 6. Uzivani dopliikii stravy — rozdéleni podle véku

70,00% -

60,00% -

50,00% -

40,00% -

30,00% -

20,00% -

10,00% -

0,00% T T T .
18-30 let 31-45 let 46-60 let nad 60 let

B Ano, uzivam obCas M Ano, uZivdm pravidelné ™ Ne, neuzivam

Na dalsi otazky v dotazniku (s vyjimkou demografickych udaji) odpovidali pouze
respondenti, kteti tyto dopliiky stravy uzivaji, at’ uz obc¢as nebo pravidelné. Jednalo se o 252

0sob.
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V druhé poloZce dotazniku jsme zjiStovali, které vitaminy a mineralni latky v dopliicich
stravy respondenti uzivaji. Tabulka 7 a Graf 7 uvadéji, ze nejuzivanéjSim vitaminem je
vitamin C (66,7%) a nejuzivangj$i mineralni latkou je hoicik (50%). Oblibu vitaminu C
muzeme vysvétlit napiiklad tim, Ze se tento vitamin, spolu s vitaminy skupiny B, objevil na
trhu s doplnky stravy jako prvni - na pocatku 90. let mohli zékaznici sehnat v doplicich
stravy pfedev§im tyto vitaminy (Hfil, 2006). Naopak latkou, kterou zvolili respondenti
V nejmensim poctu, byl vitamin Ka to pouze ve dvou piipadech. Tento aspekt souvisi
pravdépodobné s tim, ze vitamin K se v dopliicich stravy bézné nevyskytuje, ale nachazi se
pouze Vv registrovanych 1éCivych pftipravcich (Suchopar et al, 2011). Je mozné, ze
respondenti, ktefi zvolili takovouto moznost, zaménili dopln€k stravy s 1é¢ivym piipravkem,
avsak tuto odpovéd’ jsme jiz ddle nezkoumali. Respondenti méli také moznost napsat jiny
vitamin ¢i minerdlni latku, které nebyly v dotazniku uvedeny. Této moznosti vyuzilo 14 osob.
Jako uzivané latky respondenti napsali: 4x rybi tuk, 2x karnitin a dale echinacea purpurea,
probiotika, motské fasy, hliva ustficnd, Preventan, ginkgo biloba, pupalkovy olej a Pangamin.
Zajimavosti je, ze pouze v jednom piipad€ se jednalo o ptipravek obsahujici vitaminy
(Pangamin), ve zbylych ptipadech se nejednd o vitaminy ani minerdlni latky, ale o jiné latky

uzivané v dopliicich stravy.

Tabulka 7. Uzivané vitaminy a mineralni latky

UZIVANA LATKA n %
Vitamin C 168 66,7
Vitaminy skupiny B 84 33,3
Vitamin A, betakaroten 51 20,2
Vitamin D 12 4,8
Vitamin E 14 5,6
Vitamin K 2 0,8
Hor¢ik 126 50
Vapnik 70 27,8

Selen 9 3,6
Zinek 41 16,3

Jod 12 4,8

Zelezo 17 6,7
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Komplex vitamind a min.L 85 33,7

Jina mozZnost 14 5,6

Graf 7. UzZivané vitaminy a mineralni latky
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Ve treti polozce dotazniku jsme se respondentl ptali, jestli tyto dopliikky stravy uZivaji
jen v piipadé zdravotnich obtizi nebo i v ramci prevence. Zloch a Celakovsky (2008) uvadé;ji
pripady, ve kterych ma uzivani doplnkl stravy své opodstatnéni: osoby dodrzujicich rtizné
dietni rezimy, stavy po velkém fyzickém ¢i psychickém vypéti, kutaci, alkoholici, narkomani,
stavy po urazech, infekcich a zdnétech. Uved'me, Ze dopliikky stravy neslouzi k 1écbé a
vyléceni onemocnéni, nelze jim také pfisuzovat preventivni UCinky proti riznym
onemocnénim (Végh, Prochazka, 2010). V ramci naseho dotazniku slouzila odpovéd
»UZzivam 1 preventivné* ke zjednodusenému vyjadieni ucinki dopliikli stravy na posilovani a
udrzovani zdravi. Z celkového poctu 252 osob jich 29,4% vybralo moznost ,,UZivdm jen pfi

zdravotnich obtizich® a 70,6% vybralo odpovéd’ ,,UZivam 1 preventivné”. Tyto vysledky

doklada Tabulka 8 a Graf 8.
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Tabulka 8. Uziti dopliiku stravy

UZITi DOPLNKU STRAVY n %
Jen pri zdravotnich obtiZich 74 29,4
I preventivné 178 70,6
Celkem 252 100

Graf 8. Uziti dopliiku stravy
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Dalsi otazkou jsme chtéli ziskat odpovéd na to, kterd kritéria jsou pro respondenty
rozhodujici pfi vybéru konkrétniho dopliiku stravy. Z nabizenych moznosti mohli lidé volit
jednu nebo dvé odpovédi. Tabulka 9 a Graf 9 ukazuji fakt, Ze nejvice respondentii zvolilo
moznost ,,doporuceni pratel, rodiny ** (43,3%). Naopak jen ve 4,4% piipadech bylo uvedeno,
ze respondenta Vv rozhodovani ovlivni reklama. Odbornici doporucuji, aby si lidé pied
zakoupenim doplitku stravy nastudovali dostupné informace o ucinnych latkach a radili se

s Iékarniky ¢i 1ékafi a také aby davali pfednost zavedenym firmam, které vénuji finance do

vyzkumu a zkousek (Foft, 2005).
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Tabulka 9. Kritéria ovliviiujici vybér dopliiku stravy

KRITERIA PRO VYBER n %
Cena 91 36,1
Doporuceni lékare 82 32,5
Doporuceni lékarnika 94 37,3
Reklama 11 4.4
Doporuceni pratel, rodiny 109 43,3
Vyrobce 13 5,2

Graf 9. Kritéria ovliviiujici vybér dopliiku stravy
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Déle nas zajimalo, jestli lidé ¢tou ptibalovy letak, ktery byva soucasti jimi koupeného
pripravku. V piibalovém letdku nebo na etiket¢ dopliiku stravy (pfibalovy letdk nemusi byt
nutnou soucasti) musi byt mj. uvedeno: sloZeni ptipravku, doporucené davkovani ¢i
upozornéni na piekroCeni davkovani. Nutnost uvadéni téchto informaci je dana zdkonem
(Michalova, 2007). Tabulka 10 a Graf 10 uvadi, ze 77,4% respondentli vétSinou piibalovy

letak Cte.

Tabulka 10. Cetba p¥ibalového letiku

CETBA LETAKU n %
SpiSe ano 195 77,4
SpiSe ne 57 22,6
Celkem 252 100

Graf 10. Cetba p¥ibalového letaku
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Posledni otdazka v dotazniku byla zaméfena na zjiSténi, kam chodi lidé tyto dopliky
stravy kupovat. Na rozdil od 1éki, které mohou byt vydavany pouze v lIékarnach (ptipadné
v ordinacich 1ékaii) muzeme dopliiky stravy zakoupit také v supermarketech aj. Podle
Miroslava Sadilka (in Htil, 2006), feditele spole¢nosti Vitar, ktera se vénuje vyrobé doplnkt
stravy, se napfiklad multivitaminii ve formé¢ Sumivych tablet prodalo v roce 2004 25%
z celkového objemu v 1ékarnach, 7% v drogeriich a 50% v marketech. Dale se miizeme setkat
S dopliikky stravy v prodejnach zdravé vyzivy ¢i specializovanych prodejnach (napft. sit’
Vitaland). Samostatnou kapitolou je pak prodej dopliikii stravy pies internet. Pfi takovémto
nakupu je tfeba si dat pozor na kvalitu kupovaného vyrobku (nekupovat tadné
nezaregistrované dopliky) a na predrazenost nékterych preparati (Mach, 2004). Na otazku,
kde nejcastéji kupuji respondenti tyto doplikky stravy, byla nejpocetnéjsi odpoveédi moznost
»lékarna“ a to z 81,7%. Naopak zajimavosti je, Ze pouze 2,4 % respondentii uvedlo jako svou
odpovéd’ moznost ,,internet”, coz je v dnesni dobé¢, kdy je internetovy prodej velmi oblibeny,

zajimavym zjisténim. Vysledky doklada Tabulka 11 a Graf 11.

Tabulka 11. Misto nakupu doplikii stravy

MISTO NAKUPU n %
Lékarna 206 81,7
Internet 6 2,4
Drogerie 20 79
Supermarket 9 3,6
Jinde 11 4,4
Celkem 252 100
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Graf 11. Misto nakupu dopliiki stravy
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6 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo zmapovat, které doplnky stravy s vitaminy
¢i mineralnimi latkami uZivd dospéla populace v Ceské Republice nejéastdji. Vyzkumné
Setfeni probihalo formou vyplihovani anonymniho dotazniku, ktery byl respondentiim rozdan
Vv Iékarn¢ Dr.Max ve Frydku-Mistku, v 1ékarn¢ Dr.Max v Ostravé a prostfednictvim emailové

komunikace. VSechny teoretické poznatky tykajici se tohoto tématu byly shrnuty v prvni ¢asti

této diplomové prace.

Druh4 ¢ast této prace, empirickd, byla zaméfena na kvantitativni vyzkum, ktery probihal

formou dotaznikového Setfeni. Tohoto Setieni se zuc¢astnilo 326 osob ve véku od 18 do 90 let.

Na zacatku bylo dulezité zjistit, jestli respondent viibec tyto doplilky stravy uziva c¢i
nikoli. Z vysledkt vyplynulo, ze 62% osob uziva tyto dopliiky stravy obcas, 15,3% pravidelné
a 22,7% osob tyto dopliiky stravy neuziva. Respondenti, ktefi zvolili posledni odpovéd’, byli

odkézani k vyplnéni zakladnich demografickych dat, na ostatni otazky vsak jiz neodpovidali.

Dutlezitou otdzkou v ramci naSeho Setfeni bylo, které vitaminy a mineralnich latky
ve formé doplnkl stravy jsou nejuzivanéj$i. Zjistili jsme, Ze nejvySsi pocet respondentl
uvedlo jako latku, kterou pravidelné nebo obcas uziva, vitamin C (66,7%). Z vyzkumného
Setfeni dale vyplynulo, Ze vice nez polovina dotazovanych (70,6%) uziva tyto dopliky stravy
I Vramci prevence a pouze 29,6% osob jen pii zdravotnich obtizich. Dale jsme zjistovali,
ktery faktor ovliviiuje respondenta pii vybéru konkrétniho dopliikku stravy. Nejvice
dotazovanych uvedlo, Ze jim pfi rozhodovani poméaha nazor ¢i rada rodinnych pfislusnikt
nebo pratel (43,3%). Naopak vliv reklamy na jejich rozhodnuti pfiznava pouze 4,4%
respondentl. Z vyzkumu dale vyplynulo, ze pifevazna vétSina respondenti (77,4%) cte
ptibalovy letdk, ktery byva soucasti jejich pfipravku. V piipadé otdzky ,,Kde kupujete
nejcastéji tyto doplitky stravy? “ byla nejcastéjsi odpoveédi, a to z celych 81,7%, moznost

v lékarne“.

Tato diplomova prace poskytuje uceleny pohled na dopliiky stravy a usiluje o vytvoreni
realistického nazoru na jejich uzivani. Dle svych osobnich zkuSenosti vim, Ze vefejnost Casto
nezna rozdil mezi 1ékem a doplitkem stravy a mezi témito pojmy nevidi rozdil. Mym cilem je
snaha o vét§i informovanost laické vefejnosti, aby kazdy clovék pochopil, kdy je dopliky

stravy vhodné uzivat a kdy je naopak nezbytné obratit se o pomoc k Iékafi.
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Vysledky a informace obsazené v této praci by mély byt vyuzity jednak pro mé
samotnou, jelikoz bych se v dal$im studiu rdda vénovala rozsifeni této prace se zamétenim
na adekvatnost vyuziti dopliikkli stravy nejen u dospélé populace, ale i u déti. Dale mohu
vyuzit tyto poznatky jako budouci ucitel zdravovédnych piredméti, nebot’ 1 doplnky stravy
maji ve vyzivé své vyznamné misto a je podle mého nazoru dilezité, aby o nich studenti
ziskali relevantni informace. Na zéklad¢ poznatkii obsazenych v této praci byl vytvotren
edukac¢ni materidl, slouzici zejména laické vefejnosti k ziskani informaci v problematice

doplika stravy.
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7/ SOUHRN

Tématem diplomové prace jsou dopliiky stravy s obsahem vitamind a mineralnich latek
a jejich uzivani u dospé€lé populace. Hlavnim cilem bylo zjistit, které vitaminy a mineralni

latky obsazené v dopliicich stravy uziva dospéld populace nejcastéji.

Teoreticka c¢ast jednak definuje pojem dopln€k stravy a shrnuje vSechny aktudlni
informace k tomuto pojmu se vztahujici, a jednak sumarizuje soudobé poznatky o vitaminech
a mineralnich latkach, které lze dle platné legislativy Ceské Republiky pouzit pro vyrobu
doplnkt stravy.

Empirickd Cast byla zaméfena na uzivani doplikll stravy s obsahem vitamini a
minerdlnich latek. K vyzkumnému Setfeni byla pouzita metoda anonymniho dotazniku.
Dotazniky byly distribuovany respondentiim v 1ékarné Dr.Max ve Frydku-Mistku a v 1ékarné
Dr.Max v Ostravé, a prostfednictvim emailové komunikace. Zkoumany soubor tvofilo 326

respondentti ve véku od 18 do 90 let.

Ze ziskanych dat vyplyva, ze nejuZivanéjSi dopliikem stravy s obsahem vitamini a
mineralnich latek je vitamin C, ktery, at’ jiZ v rdmci prevence, ¢i pii riznych onemocnénich,

vyhledava vice neZ polovina dotazovanych.
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8 SUMMARY

The thesis deals with food supplements which contain vitamins and mineral
substances as well as with the way they are used among adults. The primary aim of the thesis
is to find out which of the vitamins and mineral substances contained in food supplements are

most frequently used.

Not only does the theoretical part define the term 'food supplement' and summarizes
all the relevant up-to-date information. Also, it sums up the contemporary findings about
vitamins and mineral substances which, according to the Czech legislation in force, can be

used for the production of food supplements.

The empirical part aims at the usage of food supplements which contain vitamins and
mineral substances. The research method used takes the form of an anonymous questionnaire.
The questionnaires have been distributed to the respondents at the chemists' Dr. Max in
Frydek-Mistek and Ostrava. Also, they have been answered through email communication.

326 respondents aged 18-90 years took part in answering the questionnaire.

The acquired facts show that the most frequently used food supplement which contains
vitamins and mineral substances is vitamin C. More than a half of the inquired uses this

particular vitamin — be it in case of prevention or while suffering from various health diseases.
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10 SEZNAM ZKRATEK

SUKL — Stéatni ustav pro kontrolu 1é¢iv
DDD - doporuc¢ena denni davka

CR — Ceska Republika
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Priloha 1

Doporucené denni davky vitaminli a mineralnich latek (upraveno dle Vyhlasky
225/2008Sh.).

Jednotka | Doporucena denni davka
Vitamin A ug 800
Vitamin B, mg 1,1
Vitamin B, mg 1,4
Vitamin Bg mg 1,4
Vitamin By, ug 2,5
Kys.pantothenova mg 6
Vitamin C mg 80
Vitamin D ug 5
Vitamin E mg 12
Vitamin K ug 75
Biotin ug 50
Kyselina listova ug 200
Niacin mg 16
Draslik mg 2000
Fosfor mg 700
Fluoridy mg 3,5
Hoi¢ik mg 375
Chloridy mg 800
Chrom ug 40
Jod ug 150
Mangan mg 2
Méd’ mg 1
Molybden ug 50




Selen ug 55
Vapnik mg 800
Zinek mg 10
Zelezo mg 14




Priloha 2

Doporu¢eny denni piijem vitamini pro jednotlivé populace (upraveno dle

Suchopara et al., 2011).

Déti Muzi Zeny Téhotné | Kojici
Vitamin A (ug) 400 900 700 770 1300
Vitamin B;- Thiamin (mg) 0,5 1,2 1,1 1,4 1,4
Vitamin B, — Riboflavin (mg) 0,5 1,3 1,1 1,4 1,6
Vitamin B3 - Niacin (mg) 7 16 14 18 17
Kyselina panthotenova (mg) 2,5 5 5 6 7
Vitamin Bg — Pyridoxin (mg) 0,5 1,3 1,3 1,9 2
Kyselina listova (u1Q) 150 400 400 600 500
Vitamin B, — Kobalamin (ug) 0,9 2,4 2,4 2,6 2,8
Biotin (ug) 10 30 30 30 35
Vitamin C (mg) 20 90 75 85 120
Vitamin D pg) 5 5(15) 5 (15) 5 5
Vitamin E (mg) 6 15 15 15 19
Vitamin K (ug) 40 120 90 90 90




Priloha 3

Doporu¢eny denni piijem minerald pro jednotlivé populace (upraveno dle

Suchopara et al., 2011).

Déti Mutzi Zeny Téhotné | Kojici
Draslik (g) 3 477 477 4.7 51
Fluor (mg) 0,7 4 3 3 3
Fosfor (mg) 460 700 700 700 700
Hor¢ik (mg) 80 420 320 350 310
Chloridy (g) 15 2,3 2,3 2,3 2,3
Chrom (ng) 11 35 25 30 45
Jod (ng) 90 150 150 220 290
Mangan (mg) 1,2 2,3 1,8 2 2,6
MEd’ (ug) 340 900 900 1000 1300
Molybden (ng) 17 45 45 50 50
Selen (ug) 20 55 55 60 70
Sodik (g) 1 15 15 15 15
Vapnik (mg) 500 1000 1000 1000 1000
Zinek (mg) 3 11 8 11 12
Zelezo (mg) 7 8 18 27 9




Priloha 4

Dotaznik — Dopliiky stravy s obsahem vitaminl a mineralnich latek

Dobry den,

Jmenuji se Kristyna Trombikova a studuji na Univerzit¢ Palackého v Olomouci. Tématem mé
diplomové prace je ,, Doplnky stravy s obsahem vitaminii a mineralnich latek a jejich uzivani
u dospélé populace“.

Timto si Vas dovoluji pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku pro ucely vyzkumu k této
diplomové praci. Dotaznik je anonymni.

Dé&kuji za Vas Cas.

Poznamka: Neni-li uvedeno jinak, volte pouze jednu odpovéd'.

I.  Uzivate (nebo jste uzival/a) néjaky doplnék stravy s obsahem vitamini ¢i
mineralnich latek?

a) Ano, obcas si néjaky koupim
b) Ano, uzivam pravidelné

C) Ne, tyto pfipravky viibec neuzivam (- prejdéte na otazku €. 7)

Il.  Vyberte, o ktery doplnék stravy jde (moZno vice odpovédi).
a) Vitamin C
b) Vitamin skupiny B (b-komplex, pyridoxin, riboflavin, thiamin, panthenol, kyselina
listova)
¢) Vitamin A, betakarotén
d) Vitamin D
e) Vitamin E
f) Vitamin K
h) Hoi¢ik (magnesium)
g) Vapnik (kalcium)
i) Selen
J) Zinek
k) Jod



) Zelezo
1) Komplex vitamind a minerald (napt: Centrum, Calibrum, Vapnik-hot¢ik-zinek aj.)

m) jiné — napiste

I1l.  Uzivate tyto dopliiky stravy jen p¥i zdravotnich obtiZi nebo i preventivné?
a) Jen v pripad¢ zdravotnich obtizi

b) I preventivné

IV. Co je pro Vas rozhodujici pri vybéru konkrétniho pripravku? (mozno vybrat 2
odpovédi)

a) Cena

b) Doporuceni 1ékaie

¢) Doporuceni 1ékarnika
d) Reklama

e) Doporuceni pratel

) Znacka (vyrobce)

V. Ctete piibalovy letak, ktery byva souasti Vaseho piipravku?
a) Vétsinou ano

b) Vétsinou ne

V1. Kde kupujete nejéastéji tyto preparaty?
a) V lékarné
b) Na internetu
c) V drogerii
d) V supermarketu

e) Jinde (napf. prodejny zdravé vyzivy aj.)
VIl.  Jaké je VaSe pohlavi?
a) Zena

b) Muz

VIIl.  Kolik je Vam let?




IX.

Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) Zakladni

b) SttedoSkolské bez maturity

¢) Stredoskolské s maturitou

d) Vyssi odborné

e) Vysokoskolské



Priloha 5

Informaéni letak pro vefejnost —- DOPLNKY STRAVY

Je pripravek s
vysokym podilem vitamini,
mineralq, i jinych latek.

Je vhodné ho uzivat
pfi pfijmu nevyvazené stravy,
pfi vysoké fyzické a psychické zatézi.

POZOR!

Doplnék stravy neslouzi
k Iécbé onemocnéni!
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