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ABSTRAKT

Cilem této bakalgké prace bylo ziskat'ghled o latkach, které obohacuji stravu.
V teoretickécasti jsou popsany zakladni ziviny, vitaminy a mater latky, které jsou ob-
sazeny v dopicich stravy. Dale se prace&nuje problematice legislativnichigalpigi,
ozna&ovani a uvaghi dophku na trh. V praktick&asti byl vytvden a vyhodnocen dotaz-

nik. Ziskané datarpdstavuji informaci o uzivani daida stravy v Siroké viejnosti.

Kli ¢ova slova: Doplrek stravy, vyZiva, Ziviny, vitaminy

ABSTRACT

The object of this bachelor’s thesis is an overwé the substances that enrich the
diet. The theoretical part of this thesis descrifesessential nutrients, vitamins and mine-
rals which are contained in food supplements.db alorks on problems of legislative re-
gulations, labeled and placed on the market. Inptfagtical part, the questionnaire was
developed and evaluated. The obtained data regre$sermation about the using of nutri-

tional supplements in the general public.

Keywords: Food supplement, nutrition, nutrients, vitamins
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UvoD

V posledni letech roste pet lidi, ktei sec¢im dal vice zajimaji o své zdravi.uizbu
za to i moderni komunikai prostedky, jako je nap internet, diky kterym sé&ovek dovi
nejen spoustu informaci o svéiiet ale i navody, tipy a zkuSenosti ostatnich ljdk si
své zdravi upevnit. Obeé&rse toho da docilit zvySenynyipnem latek, slouzicich jako
prevence proti nemocim nebo k regeneraci lidskébgarasmu. Tyto latky se ve zvySeném

mnozZstvi vyskytuji v tzv. potravinovych dagich.

Tyto dophiky miZzeme rozdlit do nékolika kategorii podle latek, které obsahuji. Na
jejichz zaklad jsou potravinové dopky vyuzivané iiznymi skupinami obyvatel, n&ap
sportovci, dtmi nebo seniory. U sportoitcslouzi tato vyziva f@devsim pro rychlejsi re-
generaci a vyzivu svaloviny, coZ je nezbytné prdgm vrcholného sportovniho vykonu.
U déti se doplky zan®fuji na posileni imunity a podporistu organismu. U senibije
hlavnim z4jmem zajistit regeneraci ofglteného organismu a dogir latek, kterych je ve
starSim ¥ku v tle nedostatek. Pro vSechny skupiny je sgrojen cilem podporovat a po-

silit organismus proti nemocem, Glaz a starnuti.

V mé bakal&ské praci se v teoretick@sti zabyvam latkami, které jsou obsazeny v
potravinovych dopicich a pra¥ diky €mto latkam jsou tyto dopky tak vyznamné pro
zdravi ¢lovéka. Mezi nejdlezitejSi latky, obsazené v potravinovych dagich seradi
makronutrienty, do kterych gatilkoviny, sacharidy a lipidy. DalSi vyznamnowpkiou
jsou mikronutrienty - vitaminy a minerdly. Poslediilezitou skupinou jsou také antioxi-

danty.

Krome téchto klasickych potravinovych dagii existuji na trhu i dalSi dogiky. Ty
obsahuji latky, které se nenachazeji¢¥rtych potravinach. &ktery z nich jsou znameé i z
reklam na zdravou vyZivu. Jsou to Hi&tad Koenzym Q10, prebiotika, probiotika, Omega

3-MK, Ginkgo a jiné rostlinné extrakty.

Potravinové dopiky prochazeji fisnymi kvalitativnimi a hygienickymi opini-
mi. Musi také spiovat platné pravni normy. Jejich dodrzovani konijeiStatni zerdel-
sk& a potravingka inspekce.

V praktickéc¢asti se ¥nuji prizkumu véejnosti a jejim nazoru a p&omi o potra-

vinovych dopticich. VSechny tyto informace jsem ziskala na zdkimého dotazniku,
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ktery je sestaven tak, aby zohlednil jednotlivé mky obyvatel podle pohlavi,éku a
podle toho, zda aktiwnsportuji,¢i jsou pouze rekr&aimi sportovci.
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|. TEORETICKA CAST
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1 MAKRONUTRIENTY

Ziviny jsou latky nezbytné pro zachovani Zivotgicketkolem je poskytnuti ener-
gie pro kazdodenni aktivity. Zakladnimi Zivinamiaknonutrienty jsou sacharidy, lipidy a

proteiny. [10]

1.1 Sacharidy

Po chemické strance jsou sacharidy polyhydroxialgta polyhydoxiketony, které
obsahuji v molekule minim&intii alifatické vazané uhlikové atomy. Titase vzajemnou

kondenzaci za vzniku glykosidovych vazeb. [1,2]

s

Sacharidy jsou nejdezit¢jSim zdrojem energie pro fyzickou aktivitu cgnnost
vnitinich orgad, zejména mozku. Specifickytipod sacharid v potra¥ vSak neni ne-
zbytny, protoZe se mohou v organismu &igyntetizovat z aminokyselin a glycerolu. Je-
den gram sacharidposkytuje energii 4 kalorii. RozliSujemeddiilavni skupiny pouzitel-
nych sachariél ( jednoduché sacharidy a polysacharidy ) a skupewyuzitelnych, nestra-
vitelnych dietnich vlaknin. Zasoby sacharidwhe isou nevyerpatelné. [1,2]

jem energie pro vSechny iiky lidského &la. Telo si vzdy dokaze igmenit jednoducheé i
slozené sacharidy v jakekoliv fo#{brambory, ovoce, med) na glukézu, nez je pouzije

jako zdroj energie. [3]

Rozdleni sacharidl

Monosacharidy (jednoduché sacharidy) - (1x 6C) jsou aldehydosf@onketonové
derivaty polyhydroxyalkohdl s ne¥tvenymietzcem a nejmén tremi atomy uhliku. Jsou
to bezbarvé latky rozpustné ve ¥ptemer nerozpustné v organickych rozpawséch. Ve
volné forn® se vyskytuji v pirodk jen Zidka, vyjimku tvdi D-glukosa a &které ketosy
jako D-fruktosa. [1,2]

Monosacharidy rozflujieme:

1) Podle charakteru karbonylovych skupin

» aldosy (obsahuji aldehydickou fuitk skupinu CHO)
» ketosy (obsahuji ketonickou futrkd skupinu CO)
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2) Podle patu atomi uhliku

e triosy, tetrosy, pentosy, hexosy
e tetrulosy, pentulosy, hexulosy

3) Spojenim dvou predchozich moznosti

» aldohexosa, ketopentosa

Adosy CHO CHO Ketosy CH,0H
T,
e H’ CH,OH
Drglycaraldebnd L-ghyceraldehd
CHO CHO CHO dibydrosyaceton
oA [-ow HO CH OH
oH CH,OH oH CH,CH '(IZO (I:Hon
CH,O0H Cralyezraldehid CH,0H éo oH Co
CHOT S oy chp Dtfreos  CHO OH oy HO
OH HO oH HO OH z OH
oM oH o HO [- enthrubs a
CHOH CH,OH
oM oH OH tH ok P
CH.OH SHLOH CHLH CH,OH D-ribubsz 3 -xylulosa
o : : CH,OH CH OH CH,OH CH OH
nboza [rarabino=a Doyt DHho=a
CHO CHO CHO CHO  CHO  CHO  CHO CHO co Lo o to
0OH HO OH HO OH HD OH HO CH HGC CH HO
OH OH HO HO 0H OHHO HO CH OH  HO HO
OH OH oH OH HO HO HO HO OH OH OH OH
R FOH o FOH POR R POH PO oK CH,OH CH,OH  CH,OH CH,OH
CH,O0H CHOH CH@OH CHOH CHOH CHOH CHOH  CHOH
D-allosa Duattroza Doglukosa Domanmosa Dhgulesa DHidoesa Dogalabtoza [Halosa D-pskoza D-fructosa D-sorbos a D-tagatos a
Obr. 1 Aldosy [2] Obr. 2 Ketosy [2]

Disacharidy- (2x-6C)- Jsou latky o malé molekule, debvozpustné a snadno stra-

viteIné, které jsou rychle vyuZitelnym zdrojem agier ( sacharéza, laktéza, maltdza ).
[1,2]

Oligosacharidy- ( 10-100x 6C ) Jsou navzajem propojeny glykosmovazbou.
Polysacharidy maji velkou molekulu a z potravy,které jsou obsazeny, jsou vyuzivany
pomaleji. Je totiz nutné, aby byly véestt nejprve roz&peny na monosacharidy a teprve
v této forn¥ pak mohou byt resorbovany. Proto poskytuji engvgivolna. Doporéena

davka sacharidv potra¥ je asi 50-55 % celkové energetické hodnoty, aréolgvSim ve
formé polysacharid. [1,2]

Polysacharidy (glykany) - (vice nez 100x 6C) - Jsou to vysokorkolérni latky,
které mohou byt ve v@drozpustné na koloidni roztoky nebo maji schophositnat, &-
které jsou nerozpustné. Skladaji se z vice nez d@osacharidovych jednotek, zpravidla

vSak z rkolika set, tisié a rekdy i miliona stavebnich jednotek. Jednotlivé molekuly jsou
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vazanya- nebo3- glykosidovymi vazbami, n&pstji ve sntru 1-4, 1-6 nebo také

e

ridy. [2]
Rozdleni:

1. Homopolysacharidy- se skladaji z molekul jediného monosacharidu.nslpzky
Skrobu, glykogen a celulosa, které jsou sloZenylekul D-glukosy.

2. Heteropolysacharidy-obsahuji vice drihmonosacharidu nebo jejich deritrat
Glykemicky index

Glykemicky index je rychlost vibavani glukozy z dité potraviny do krve. Zavi-
si na dvou faktorech. Na podilu sacharidu v dangapio¢ a na slozitosti sachafid¢im je
sacharid jednodussi, tim vyssi je glykemicky injleRotraviny s vysokym GI nasyti pouze
kratkodol, ty s nizkym GI nasyti dlouhodébKdyz hladina glukézy klesne podcitou
hranici (tzv. hypoglykémie), Zaeme citit pocit hladu, mozek nevyviji Zadn&ionost,
pocitujeme nevolnost od Zaludku a v mnoltgppdech nas zae bolet hlava. Kratce poté,
kdy snime cokoli s obsahem sachayidladina cukru v krvi stoupne. Slinivkaigni zarea-
guje tim, Ze vyplavi inzulin, ktery &iae vypuzovat febyte&ny cukr z krve. Po &aké doks
hladina cukru v krvi zase klesa, takZze dostavarad alcely kolotd zatina znovu. [11,12]

Méteni Gl je ve stupnici 0-100§igemz nejvysSi hodnota (100) ma glukdza. [13]

r
!

Pocit D Wysold hladina
gytosti ! oular

Caspo jidle

Obr. 3 Potraviny s vysokym Gl [29]
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Glykemicka kit vka = kivka vyjadfujict pocit hladu®
|IF
I =

Pocit ! Wysolsd hladina

sytost i culau

Caspo }1 dle

Obr. 4 Potraviny s nizkym GI [29]

1.2 Lipidy

Jsou latky biologickéhogyodu rozpustné v organickych rozpaigiech. Mohou
byt ¢ast&né rozpustné nebo nerozpustné ve &aisou to latky chemicky nesourodé a lisi
se svoji strukturou. Lipidy maji dlouhé nepolarhiavodikovéretzce, které jim dodavaji
hydrofobni olejovou povahu. Tuky jsou bohatym zdmojenergie. Jejich nevyhodu je, Ze
jsou hire stravitelné. Jeden gram tuku poskytuje enerdfc8l. V tle jsou obsazeny ve
form¢ TAG, které jsou uloZeny v tukové tkani a svalovyi@kny. Degradaci tuku vznika
glycerol a volné MK. Ty mizeme rozdlit podle p@tu dvojnych vazeb v molekule na na-
sycené, nenasycené s jednou dvojnou vazbou ( mowéga nenasycené s vice dvojnymi
vazbami ( polyenové). Nasycené a monoenové MK asgars dovede syntetizovat. MK s
vice dvojnymi vazbami musiméijmat v potra¥, protoZze organismus je nedokaze synte-
tizovat. [1,2]

V energetickém fivodu je doporteny podil tuk nanejvys 25-30 %. Vysoky podil

tuku v potra¥ zvySuje riziko ateroskler6zy.[4,5]

Tuk je nedilnou satésti stravyelovéka. Jak uz jiz byldeceno, je hlavnim nutrien-
tem, ktery pokrmim dodéava chty konzistenci ale také EMK. Jejicltigm by n€l byt mi-
nimalre 4 % z celkového ffiyjmu energie. EMK jsou veliceuteZité pro vyvoj digte ale

také pro dobry zdravotni stav deékgho ¢lovéka. Chrani nasipd poSkozenim organu,
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usnadiuje hojeni ran a zahtaje porucham sraaiho rytmu. Usnatlje vstebavani vita-
mind, které jsou rozpustné v tucich. Preferovat bycinath tuky rostlinného fvodu ged
Zivocisnymi, protoZze obsahuji dostatek monoenovych ggmavych MK, které snizuiji

LDL cholesterol. A zamezuji vyskytu kardiovaskulifmonemoceni. [1,2,4,6]

Tabulka 1. Nasycené MK vyskytujici se v lipidecBO]

Trividlni nazev | PocCet atomu uhliku | Mastna kyselina
Mdselna 4 butanova
Kapronova 6 hexanova
Kaprylova 8 oktanova
Kaprinova 10 dekanova
Laourova 12 dodekanova
Myristova 14 tetradekanova
Palmitova 16 hexadekanovd
Stearova 18 oktadekanova
Arachova 20 eikosanova

1.3 Bilkoviny a aminokyseliny

AMK jsou zakladni stavebnimi jednotkami peptidyprateini ale mohou se taky
vyskytovat jako volné latky. V s@asné dob bylo prokazano asi 70Qiznych druhu
AMK. Maji velky vliv na organoleptické vlastnostiopravin, zejména na ckiua vini.
Aminokyseliny jsou propojeny peptidovou vazbou -Gi8-a v molekule je fitomné ale-
spai jedna primarni aminoskupina -Mk sodasré jedna karboxylova skupina -COOH.
Podle pdtu vazanych AMK, se tyto sl@éeniny cli na dw zakladni skupiny. A to na pep-
tidy, které obsahuji obvykle 2-100 monoriner bilkoviny neboli proteiny, které obsahuji
vice nez 100 AMK. [1,2]

Z 20 hiznych AMK je alespd 8 esencialnich, tj. lidsky organismus je nedokaze
syntetizovat, a proto je musfijimat v potra¥. ( izoleucin, leucin, lysin, methionin, fe-
nylalanin, threonin, tryptofan, valin). Vetstvi jsou navic nezbytné arginin a histidin pro

vyvoj. [1,2]

Bilkoviny jsou nejvyznamgSimi derivaty AMK. Proto jsou také séésti potravin
jak rostlinného tak Zziv®Sného @vodu, které plni v organismiadu funkci (ve forréa hor-

moni a transportnich slozek). Jsou stavebni sloZzkoanirg svalstva. ® traveni potravy
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se bilkoviny hydrolyzuji na zéakladni slozky jak@ysAMK. Zivogichové své vlastni bil-
koviny syntetizuji nebo jsou vyuZivaji jako zdrajeggie. Proto se bilkoviny, sacharidy a
tuky povazuji tzvhlavnimi Zivinami. Neni mozné je dlouhodslzastupovat jinymi Zivi-
nami. Za nejvyssi biologicky hodnotné bilkoviny yspovazovan bilkoviny ziveSného
puvodu obsaZzeny v mase, rybach, ¢nkch produktech a vejcich. Mé&bohaté jsou bil-
koviny rostlinného fivodu, které jsou &Sinou bohaté na esencialni AMK. Dop&ena
davka bilkovin se pohybuje kolem 10-15 % celkovérgie, tj. givod 0,8 g bilkovin na
kilogram tlesné hmotnosti degnV nemoci nebo¢hotenstvi je nutno dtat s vysSSi spo-
tiebou. Jeden gram bilkovirrquistavuje 4 kcal. Nedostaty piijem vede k porucham
télesného i dusevniho vyvoje, zhorSeni hojeni rafes odolnosti k infekcim. Naproti
tomu, je-li @ijimano vice bilkovin, nez je organismus schopenity zatZuje latkovou
pienenu, a proto je také nezadouciuké vest k tvord toxickych produki, které negativ-

né pasobi na stav a funkci ledvin. Krom toho je vysokyjgm spojen s fijmem tuki.
[1,2,7]
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2 MIKRONUTRIENTY

Mikronutrienty jsou latky mineralniho charakterua Mozdil od makroelemeint
které misobi gevazr jako stavebni slozky, maji mikronutrienty ve smpdje enzymatic-

kymi systémy katalytickou funkcRadime zde vitaminy mineraini latky a stopové prvky.

[15.9

2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické nizkomolekularni a neernek@ilatky syntetizované autot-
rofnimi organismy. Organismus je v minimalnim mrtegpotebuje, ale neumi je sam
syntetizovat, nebo jen v nedostatém mnoZzstvi, a proto se musijimat v potra¥. Dalo
by sefici, Ze jsou povaZzovany za esencialni slozkou.uZgkem uvedla na zatku, nejsou
zdrojem energie, ani stavebnim materialem ale moajkci katalyzatoru biochemickych
reakci . Vitaminy jsou schopny zneSkodat volné radikaly a tim je neutralizovat. Mezi
dulezité antioxid&ni vitaminy pati karotenoidy, vitamin C, E. Nedostatek vitaminpo¢
traw se projevi zavaznymi poruchami. V &&th pipadech jde o hypovitaminozuwzsi
formy se nazyvaji avitamindzy. Avitamindza nek&nipouze nedostateym pijmem
piislusného vitaminu, ale mohou se na tom také ggdike faktory, jako je Spatna resorp-
ce v zazivacim traktu nebo vliv fyziologickych &mv organismu. V &kterych gipadech
jsou velice nebezgaé a niizou kortit smrtelré. Naopak p velkém g@Fijmu vitaminu do-
chazi k hypervitamin6ze. Neni tak obvykla jakeqrhazejici formy. Neéastji se objevu-
je pri predavkovaniiznymi potravinovymi dopiky. Nadbyt€ny vitamin je z &la obvykle

vyloucen, ale v kterym gipadech mze byt i toxicky. (nap vitamin A, D).[8,9,]]

2.1.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Tyto vitaminy na rozdil od hydrofilnich vitaminu mu byt v €&le ukladany po
delSi dobu. Proto se organismus jimize gezasobit. Organismus dokaze tyto vitaminy
skladovat, proto iize mit jejich vysoky fijem negativni a toxické nasledky. Lépe se
vstrebavaji za fitomnosti tuk. Za dobré zdroje v potréize povazovat jatra, mléko, vej-

ce, rybi tuk, rostlinné olej¢8,9,1]
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Vitamin A ( Retinol )
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Obr. 5 Vitamin A [8]
Je mvodré nazyvan axeroftol podle svéheiku. Vitamin A pati do skupiny vi-
taminu rozpustnych v tucich, po chemické strdnde pdkohol, ktery ve své molekule ob-
sahuje Sestienny -jononovy kruh s bénim retézcem slozeny ze dvou isoprenoidnich

jednotek. Zakladni nejvyznargsi latkou skupiny vitaminu je all-trans retinf8,9

Vitamin A se vyskytuje f@vazi jen v Ziva@isnych potravinach, ale jeho provita-
miny, prekurzory vitaminu A pochézeji z rostlinnyctaterialu. V potra¥ je pijiman pri-
mo nebo ve forr provitaminufB- karotenu, ktery ve &w hydrolyzuje d¢ poskytnuté
molekuly retinolu. Sotésti fotorecepniho pigmentu t§inek a:ni sliznice je dinna forma
oxidaci vznikajici 11 -cis-retinol. Oba izomeryjseazany na MK, fedevsim na kyselinu

palmitovou.

Za nejlepsi zdroj vitaminu A se povaZuje rybi taigslo, vnitnosti, mléko a syry,
zelena a Zlutd zelenina. Provitaminy karotenoidy jsbsaZzeny v zelenira ovoci. Dopo-
ruéeny @ijem vitaminu praloveka je giblizné 859ug / den. U &hotnych a kojicich Zen je

piijem zvySeny a pohybuje se kolem 2800-30§0den.[8,9,1,16
Fyziologické a metabolické aspekty

V tenkém gstewe dochéazi ke veebavani retinolu a karotenoidu.Samotné karotenoi-
dy se konvertuji na retinol verst/ni séné¢ za pomoci enzymu karotinazy. UzZivaji se také k
lécbé fotosenzibilizujicich nemoci jako je erytropoetickorfyrie. Tolerovany jsou¢iné
davky a nemaji prokazatelngigek na civiliz&ni nemoci. Vitamin A zasahuje do fyziolo-
gickych a metabolickych pochad lidském &le. Jedna z funkci je ovliovani metaboli-
zmu rodopsinu (procesu Widi), dale @isobi naiist epitelovych buék a zasahuje do syn-
tézy bilkovin, NK a lipoproteinu. M& mirné antioaithi (¢inky, které @sobi proti volnym

radikaiim a pomaha je zneSkaovat.[8,9

Aktivni forma vitaminu A je 11 -cis retinol, ktejg predevSim velice iwezity pro

proces vidni. Prvnim piznakem nedostatku vitaminu (hypovitamindozy) jetd@aiceni v
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Seru. Bi velkém nedostatku je ztrata ¥ v Seru Uplnd, fiZe dojit az k Uplné ztré&tzra-

ku. V oku dochazi k poskozeni rohovky a v kémem stadiu k oslepnufig,9|

B - Karoten

Obr. 63 - Karoten [8]

NejrozstensjSim provitaminem v ifiroce. 3-karoten je tvéen dw¥maf-iononovymi
kruhy spojenytyfmi isoprenovymi jednotkami. V organismu plniédzakladni funkce. Je
prekurzorem vitaminu A. Dale ma antioxtda vlastnosti, které chrani organismugg

volnymi radikaly. Dobrym zdrojem jsou dité druhy ovoce a zeleniny, ale je obsazen i v
Zivocisnych produktech. Dopokana denni davk@karotenu nebyla stanoverjé]
Fyziologické a metabolické aspekty

Nejcastji vyskytujici se v potravinovych systémech jsolit@ns izomery, podil
cis-izomeru je nizky. Biologicky vyznam cis-izomemnabyl zatim objasim. Cis-izomery
jsou lépe rozpustné v lipofilnich roztocich a mohyt tedy rychleji doprovazeny do bu-

nék nebo mezi tké&h

Vitamin D ( Kalciferoly )
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Obr. 7 Vitamin D [8]

Pod pojmem vitamin D se rozumi skupina steroididtdk s antirachitickym din-

kem nazyvanych kalciferoly. Nejzn&jai jsou vitamin Rergokalciferol, ktery se vyskytu-
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je v rostlinnych surovinach a vitamins Bholekalciferol, ktery jeifitomen v Ziv@isSnych
produktech. Oba vitaminy v lidském organismu majfigbnou aktivitu a spote¢ s kalci-
toninem a parathormonem jéldzity pro regulaci homeostazy vapniku a pro mdisbo
mus fosforu. V dle mize byt vytvden pomoci adekvatnihaigobeni slungiho zdeni.
[8.9

Vyznamné mnoZstvi vitaminu D obsahuiji jatra, olejgb, tuki makrel, sardinek,
fortifikované margariny a vajay Zloutek. Z rostlin je dobrym zdrojem kokosovésinaa
houby. Doporgeny denni fijem vitaminu je fiblizné 50 pug/den. Horni hranice je pro
téhotné, kojici Zeny a mal&til Pomoci biosyntézy a biologické funkci je katgidl z&a-
zen mezi hormony. Ve vysokych davkach se vitamistdya toxicky. Oproti tomu nedo-
statény piijem zpisobuje vazné zdravotni problémy. U malyeh dede k rachitid, ktera
se projevuje deformaci kostry, naslediochazi ke snizeni svalové sily, omezeni funkce
ledvin a mize vést k zvySeni nachylnosti k infekcim. U ddggh lidi se nedostatkem pro-

jevuje osteomalacie, kterd je charakterizovanardedoe vyvinutych kosti[8,1,14

Vitamin E ( Tokoferoly)

T
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Obr. 8 Vitamin E [8]

Pati mezi hlavni pirodni antioxidanty nenasycenych mastnych kyselabraiuji
kysliku atakovat dvojné vazby MK. T¥iose jen v rostlinach a jsou obsazeny ve vSech li-
pidech tohoto fivodu. Do této skupinyadime latky, které jsou odvozené od tokolu a toko-
trienolu. Molekuly se skladaji z chromanového jaapostrannihéetézce. LiSi se p&gem
a polohou metylovych skupin na chromanovénigadakladni latkou je-tokoferol, kte-
ry je také povazovan za nejsijgi antioxidant a je nejvice zastoupen v lidskéfa.tZa-
braiuje tvorke radikéalu a chrani tak lipidy. Jako jediny zvySogzistenci LDL proti oxi-
datnimu pisobeni. Vitamin E fispiva k mladistvém vzhledu a proto je povaZzovawiza
taminem zpomalujici starnuti. Vyzivova dop&ena davka vitaminu E je gmérné 12,5
mg/den.[8,1,9
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Oleje z obilnych kidku, slunénicovy aiepkovy olej jsou dobrym zdrojem
tokoferolu. Ale jsou také obsaZeny v jadredieabti, araSidu, hrasku, kukiai a listové

zelenirg. Z ZivegiSnych produki jsou to vejce, jatra a viiitosti.[1,2,9

Je dok&zano,ze podavani vitaminu E sp@lese zinkemahotnym Zendm vedlo k

nizs§imu vyskytu zndmek astmatu u jejictio[11]

Nedostatek vitaminu E se u lidi nachazi velitidka. A kdyZ se projevi je to #p
sobeno nedostateou vyzivou. Obeah se i hypovitamindze objevuji poruchy metabo-
lismu nervstva, svéla kapilarni permeability. Anémie z nedostatkumitau E se objevu-
je u dtti jako disledek poskozeni volnymi radikaly. Ve srovnanitaminy A i D je vita-
min E malo toxicky. B vysokych davkach se i@ou objevit poruchy srazlivosti krve,

gastrointestinélni obtiZze a sniZzené hladina tyroxifkrvi. [1,8]

Vitamin K (Fyllochinony, Farnochinony)

Obr. 9 Vitamin K [8]

Vitamin K je spolény nazev pro skupinu sléenin,jejichz vzorce jsou odvozeny
od 2-metyl- 1,4- naftochinonu, sléeniny, které nebyly izolovany zipodnich materialu.
K, fylochinon se vyskytuje pouze v rostlinach, ktebsahuje fytylovou skupinu néetim
uhliku. Bakterie ne&jasgji produkuji vitamin kK, ktery se ne&jastji vyskytuje se Sesti nebo
sedmi isopreonovymi jednotkami v polylmom fretézci. Synteticky byl vyroben vitamin

K3 menadion, ktery je rozpustny ve wod1,2,8

Zelené rostliny afasy jsou dlezitym zdrojem fylochinonu. Na vitamin K1 je boha-
ty Spenat, brokolice, zeli, kapustagtdk aj. Ze ZivéiSnych potravin jsou dobrym zdrojem
jatra a v malém mnozstvi i vejce, maso, miéko &nd vyrobky. Doportuje se pijimat
1ug na kilogram hmotnosti.i#PzvySeném fijmu antibiotik, laxativy, antirevmatiky do-

chazi k hypovitamindze, proto byehbyt prijem vitaminu K zvySen. #iPaktivaci protrom-
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binu v jatrech a dalSich protéirse @astni procesu srézlivosti krve. Dochéazifergné

neaktivniho protrombinu na aktivni trombin v pracesazeni krve.1,8,9,16

Hypovitamindéza se u toho vitaminu neni ntasta. Objevuje seitdinou u dosg
lych osob. Nedostatek se projevuje onendaém jater, poruSeni absorpci fullale to nii-

Ze byt celiakie. B dlouhodobém uzivani antibiotik, vznika riziko mstitku vitaminu K.

[1.8.9

2.1.2 Vitaminy rozpustné ve vod

V téle jsou velice malé zasoby vitaminu této skupimpte nutny pijem potravou.
Maji spole&né vlastnosti, a to, Ze jsou syntetizovany v roatih, nejsou v organismu ukla-
dany a slouzi jako koenzym hitimych enzymatickych reakci (s vyjimkou vitaminu Eij.
nadbytku se vyloti maci a nehrozi fedavkovani. Hlavni zdroje jsoutgvézri Zivocisne-
ho i rostlinného fivodu. Jakou jsou maso, mléko, ¥nitsti, ovoce, zelenina, vejce, kuku-
fice.[1,8,14

Vitamin By -( Thiamin)

H,C NH,

CH,CH,OH

CH,

Obr. 10 Vitamin B[8]

Za objevitele vitaminu Bje povazovan polsky biochemik Kazimierz Funk wetr
bach ryze. Nedostatek thiaminu byl hlaviitmou nemoci beri-beri, ktera se hlawy-
skytovala v jihovychodni Asii. Vyskytuje seégvazrie ve volné fornd thiaminfosfatu, kte-
ry musi byt ped absorpci v organismu enzymaticky répén. Hlavnimi zdroji jsou potra-
viny rostlinného a zivé@iSného fivodu. Cennym zdrojem jsou léginy a celozrnné @&

vo. Doporudeny @ijem vitaminu B je 1,1 mg / den.1,8]

Tiamin se v organismu vyskytuje ve dvou forméché\prvni, TDP slouzi jako ko-
enzym reakci energetického metabolismu, ze subsikéthiuje energii. Druha forma, TTP

pusobi v nervech.iPporuse tvorby TTP seidou vyskytovat neurologické potize spojeny
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s nedostatkem tiaminu. Nedostatek rmpisobuje poruchy kardiovaskularniho aparatu

a neurologické poruchy nebo svalové bolesti a pguteni na chodidlec8,16

Vitamin B,- ( Riboflavin )
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Obr. 11Vitamin B, [8]

Pati do skupiny flavifi. V biochemickych systémech se vykytuje ve volnbme
vazané forms koenzynii oxidoreduknich enzyni. Dulezita funkce p regulaci citratove-
ho cyklu. NejgZrejSi jsou FMN a FAD. V syrovatce, niioa v sitnici se vyskytuje ribofla-
vin ve volné fornd. Oproti tomu ve vazané fokse vyskytuje ve &Sim mnoZstvi v droz-
di a obilnych kl¢cich. Dobrym zdrojem jsou houby, jatra, ledvinysgininy. Nizky obsah

vitaminu obsahuji sladkovodni ryby, ovoce a zelerjih,8,14

Doporuwteny @ijem se pohybuje kolem 1,5 mg / den. Riboflavimi&sstni procesu
vidéni tak, Ze ma schopnostgradtt modré kratkovinné paprsky na paprsky zlutozelené,
tim umo#iuje vikni za snizené viditelnosti. naga Sera. Nedostatek vitaminpg® obje-

vuje jen zidka u rgkterych populénich skupin.

Bs- Kyselina nikotinova a jeji amid ( Niacin )

COOH l:l‘.IIIMH2

Obr. 12 Kyselina nikotinova a Nikotinamid [8]
Amid kyseliny nikotinové je saiasti NAD a NADP. Kyselina nikotinova a jeji
amid jsou velice roz&né v pirodk. Hlavnim zdrojem jsou kvasnice, vimosti, maso a

obiloviny. Vysoky obsah kyseliny nikotinové je ikaw. Niacin je nutny pro tvorbu sexu-
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alnich hormonu, funkci nerovové soustavycasini se &§u v dychacim procesu. Tvorba
niacinu z tryptofanu je omezena. Dop&ena denni davka je 17mg /den. Pro kojici

a €hotné Zeny je dopotena davka zvySena na 20 mg /ddng]

Niacin neni povazovan za klasicky vitamin, protoiganismus riZe syntetizovat
urcité mnozstvi z esencialni AMK tryptofanu. \asledku nedostatku niacinu se objevuji
nemoci jako je pelagra. Lidé trpici touhle nemoaejirkozni a nervové poruchy. Niagtji
se vyskytuje v oblasti pro obyvatelstvo Zivici sd&ulici acirokem (Severni Amerika, Af-
rika). Toxicka davka je 1,8 g na 1 kg hmotnosti @evyvolat v ledvis hemoragie. Vy-
sokeé davky kyseliny nikotinové maji negativni vlig gluk6zovou toleranci. Mezi pozitiv-
ni vlastnosti niacinu p#tpasobeni proti migrénam, snizuje hladinu cholesteeoftispiva

ke snizeni krevniho talk{i,8]

Vitamin Bs- ( Kyselina pantotenova )

s
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Obr. 13 Vitamin B[8]

Kyselina pantotenova je v malém mnozstiitgmmna snad ve vSech potravinach, je-
jil mnoZstvi zavisi na prasdi rostlin, zfsobu krmiva zviat a na fidé. Jsou to opticky
aktivni latky. BohatSimi zdroji jsou Zi¢&né produkty jako jsou ryby, jatra, ledviny,
kvasnice, syry, Zloutek a l@&tiny. V rostlinnych zdrojich se vyskytuje jen velme ma-

lych mnoZstvich. Doporiena denni davka jdiplizné kolem 8 mg / der{1,§

Kyselina pantotenova je s&asti koenzymu A, a jinych peptidovych koenzym
Ucastni reakci v metabolismu tisksachariél a AMK. Poméaha  tvorbé novych bugk a
pii regeneraci &Ze, hojeni ran, sniZzuje hladinu cholesterolu , @dsje Gnavu a pottalje
infekci tvorbou protilatek. ® nedostatku se fZou z&it projevovat poruchy funkce
nadledvin, snizena citlivost, poSkozenifhz&, nehi a vlasi. Nakonec dochazi ke snizeni
imunity a ztraty hmotnosti. Kyselina pantotenovézvySeném mnoZzstvi v lidském orga-

nismu neni toxickd.1,8
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Vitamin Bg- (pyridoxin)
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Obr. 14 Vitamin B[8]

Vitamin Bs je velice roz&eny v Ziv@isnych potravindch jako jsou vhibsti,
vepove, dibezi a rybi maso. V rostlinnych potravinach je regwbsazen v pSemiych
kli¢ccich, ceredliich, drozdi a sojovych bobech. Dobrgdnoji jsou i brambory, zeli, kuku-
fice, mrkve, hrach a z ovoce banany. Dopena denni davka vitaminus i ve vysi 1,9

mg/ den pro riZze a pro Zeny davka vitamigini 1,8 mg /den[1,8|

ZvySenda hladina homocysteinu v plazfe povaZzovana za velice rizikovy faktor
vzniku kardiovaskularniho onemagn. Fitomnost vitaminu je podminkou pro spravnou

funkci imunitniho systému a hraje velic&lelitou funkci @i St¢peni glykogenu[1,8,14

Nedostatény pfijem tohoto vitaminu zisobuje vyrazkami v oblasti kolem nosu,
oci, rta, zaréty v ustech a na rtech. DalSirfignakem je ztrata kyseliny@velové v meéi a

tim spojena tvorba kamémw maiovem traktu. Toxicita toho vitaminu je velice niz[8|

Vitamin By -( Kyselina listova )
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Obr. 15 Vitamin B[8]

Folaty jsou skupina latek odvozenych od kyselisyolé. V potra¥ jsou folaty ve
form¢ pteroyl-monoglutamétnebo pteroyl-polyglutamétu. Za velmi dobré zdrsgepova-
Zuji predevsim zelenéasti rostlin, to znamena zelenina a v maléenhiovoce. Z Zivois-
nych zdrofi jsou to jatra. Kyselina listova je termolabilnin&i se @i delSim vystaveni

swtlem, podléh& oxidac|1,8
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Doporweny @ijem kyseliny listové je 20@ug/ den. ZvySena davka je pro kojici a
tehotné Zeny, ktera se pohybuje kolem 4490 den. Kyselina listova je nezbytna pro fyzio-
logickou embryogenezi. Zasahuje #hdy biochemickych &u a je nezbytny v lidském
organismu fi tvorb¢ koenzyni pro syntézu puriina pyrimidini, pro erytropoézu a rege-
neraci metioninu. Chrani vitamin Gegl oxidaci. Dale je p##bna pro tvorb&ervenych
krvinek a &astni se bilkovinného metabolizmu. Nedostafepiijem kyseliny listové v
potraw zpomaluje tvorbu DNA adeni burgk a vede k hyperhomocysteinemii a vzniku

rakoviny.[§]

Vitamin B1,- kyanokobalamin
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Obr. 16 Vitamin B;[8]

Biologicky aktivni formy vitaminu B jsou adenosylkobalamin a methylkobalami.
PIni dlohu pi degradaci AMK a MK. Vitamin Bje obsazen pouze potravinach i
ného mivodu. Za hlavni zdroj se povaZzuji jatra, maso, ryejce, mléko a miéé vyrob-
ky. V rostlinné stra¥ se vyskytuje pouze stopdbypokud byla zpracovana bakteriélni fer-
mentaci (kysané zeli, tempeh, pivo). Proto vegataa vegani trpiigvazr nedostatkem
vitaminu B . Prvni giznaky nedostatku toho vitaminu se u vegetarianeganu objevuji
az po 5-10 letech§]

Doporweny gijem vitaminu B, by mel byt v rozmezi 2,4 -31 / den. Nedostatek
toho vitaminu je vzacny s vyjimkou vegetafida veganu. Avitamindza se projevuje poru-
chami tvorby budk v kostni deni - myeloblasticka anémie, tzv. zhoubna chudokrevnost
a drastickym snizenim syntézy hemu. DalSi symptmoy neurologické poruchy jako je

degenerace titym Useki michy, kterd byv&asto nevratna. Je provazena jétdvitym
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pichani v oblasti rukou a chodidel, ztratou pohxjaih reflexa a pamdtovych schopnosti.

[1.8

Vitamin H - ( Biotin )
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Obr. 17 Vitamin H [8]

Po biochemické stranceigpbi biotin jako koenzym velkého mnoZzstvi enaym
které zasahuji do karboxyaich reakci. Ve volné forénnebo vazany na bilkoviny se bio-
tin vyskytuje v potravinach. Nejbohat3im zdrojemujgatra. VCR dosud nebyl dopote-
ny prijem biotinu publikovan. V jinych zemich se DDD @dluje mezi 30 -10Qig / den.
Nedostatek biotinu fZe byt je podmién genetickou poruchou u kojancDeficience se
projevuje slabosti, anorexii, mentalni retardadbahazi ke koznim onemagrim jako je
koZzni léze. Ughotnych Zen prokazaly nedavné studie, Ze nedosbabtiku vznika wasti
gravidnich zen v prvnim trimestréhiotenstvi. Toxické jsobeni biotinu v lidském orga-

nismu nebylo zji%no.[1,8,19

Obr. 18 Kozni Iéze Zsobené nedostatkem biotinu v organismu [32]
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Vitamin C- ( Kyselina L- askorbova a L- dehydroaskrbovd)

Obr. 19 Vitamin C [8]

Za vitamin C je povazovan oxi¢t®&-redukini systém, ktery tvd kyselina
L-askorbova a kyselina L-dehydroaskorbova. Vitad@ife povazovan za nejznéj$i vi-
tamin. Nachazi se snad ve vSech Zivych organisnmegVice je obsazenaderstvém ovoci
a zeleni®, zejména citrusové plody. Zivichové ji syntetizuji pomoci ledvin, u mladsich
ptaku a sauvit. Vyjimkou jsou motata, netopi a lidé, ktéi tuto schopnost ztratili diky
mutaci v genetickém koduiiPvareni a jinych kulingskych Upravach dochéazi ke ztrat
vitaminu. Askorbat je nutny kofaktor enzymii syntéze kolagenu aigpienmené dopami-
nu na noradrenalin. Ma antioxittd vlastnosti, redukuje anorganické i organickékalg.

V dnesdni dob je vitamin C vyuZivan a dopafovan k podpte organismu i nachlazeni
¢i jinych infekcich. Chrani LDL cholesterol proti iaci. Nezadouci dinky vitaminu C
pii podavani ve vysokych davkach vyvolavdijpry, bolesti hlavy, projevuje se celkovou
slabosti a ize vést k podrazai sliznice, Zaludku a jién Pri vysokych davkach se vita-
min C z €&la vylowi madi. Redukuje Fe z potravy a zvySuje tim jeho absoBpaporuieny
piijem vCR je 78,8 mg/ den. Dlouhodoby nedostatepiijem vyvolava u dti Moellero-

vou-Barlowou nemoc a kuée u dosplych.[8,9,11]

2.2 Mineralni latky

Jsou anorganické latky, které maji vyznamnou Ulptourist a metabolismus. Plni
Zivotre dilezité ukoly. Jsou stavebnim materialem kostijizatidi hospodgeni s vodou v
lidském €le. Mineralni latky roz8ujeme na mnozstvi ptabné pratlovéka na makroele-

menty, mikroelementy a stopové prvky. [1,15,20

2.2.1 Makroelementy

Véapnik (Ca) - V tele je ho asi 1 kg, cozipdstavuje neptSi mnozstvi mineralii.

NejvétSi mnozstvi vapniku je &le zastoupeno v zubech a kostech. Je nezbytnytgto r
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kostry, ktera je zarowejeho nej¥tSi zasobarna.t®®obi na mnoho procesa latkove vy-
meny. Uasti se katalytické funkceigsrazeni krve. Blezity je dostatek vitaminu D, ktery
podporuje pijem vapniku. Doporteny @ijem vapniku je 800- 1200 mg /den. Nedostate
ny péijem se projevuje bolestivymirécemi ve svalech, odbouravani kostni tkak chro-
nickym znménam ve vlasech,#i, zuhi a nehtech. i vysokych davkach vapniku seim
Zou tvdit ledvinové kameny a Zaludei viedy. Hlavnim zdrojem jsou miégé potraviny,

ofechy, sezamové seminka a drozdi. [1p,20

Draslik (K) - Vyskytuje se hlav&uvnitt téInich burgk a pisobi jako protihré& so-
diku. Reguluje mnoZzstvi vody uvhiburek. Draslik ma velky vliv na produkci bilkovin a
na ziskavani energie ze sacharidNedostatény piijem zpisobuje zvraceni, pymy, sva-
lovou slabost ailece. Dopordena denni davka drasliku je 3000- 4000 mg/ deraslix

se vyskytuje pevazré v ovoci a zelenia [1,15,2Q

Sodik (Na)- Do organismu je sodik dostavan jakod&mt sodikovych soli, které
jsou ve vod rozpustné. Uvnitburgk reguluje mnozstvi vody, oviiwje grijem AMK a
cukru. Spolu s draslikem t&iov organismu sodikovou - draselnou pumpu, kteji&tzge
piechod sodnych a draselnych katiomatextracelularni do intracelularni tekutiny a nakap
Pfi nadmérném poceni, zvraceni atpmu dochazi k jeho ztr&t Nedostatek iiive zmgisobit
svalovou slabost, pokles krevniho tlaku igck. Ri nadmérném gFijmu sodiku dochazi
naopak k bolestem hlavy, hrontmd vody v tle a poskozeni ledvin. Hlavnim zdrojem
sodiku je kuchigska sl (chlorid sodny), ale také uzené a solené vyrolhgporwena
denni davka je 2000- 3000 mg /den. [15%,20

Hor¢ik (Mg) - Podobr jako vapnik se podili na sgéasti kosti a zuln Je rovez
di srazlivost krve, proto je podavan jako prevepiegl trombozou a infarktem. Je peiiny
ve stresovych situacich a p@tlge depresivni stav. Do&ly ¢loveék potrebuje 280- 400 mg
/den. Nadbytek hagiku je vylowen z €la ven, ale mize zgisobovat slabosti ledvin nebo k
zvySené hyperfunkci §titné Zlazy. Naopak nedostddgkse projevuje nervovymi poru-
chami jako jsou zavrat poruchy ¥domi a ztraty hmotnosti. Hlavnimi zdroji jsou kné

vyrobky, mdské ryby, maso, lu&niny, arechy. [1,15,2D

Fosfor (P)- Spol€n¢ s vapnikem se podili na stavuhi a kosti. V organismu se
Gcastni biochemickych reakci, a téi fransportu tulk a MK. Je obsazen v kazdérnoe

jako lecitin a je dlezity procinnost mozku a nefv Nachazi se také jako stavebni prvek
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deédicné informace v bustném jadru a urychluje srazeni krve. Vysokijem je nezadouci
pro stavbu kosti udi. Doporweny gijem fosforu je 800- 1000 mg /den. Dobrym zdro-
jem fosforu jsou miéné vyrobky, maso ,vajay Zloutek, lu&niny a dechy. [1,15,2D

Sira (S)- Je dlezitou sodasti bilkovin, a tim je progdnictvim hormonu inzulinu
spojena s latkovou vygnou cukru. Podili se na vytteni vazivové tkaha také gkterych
latek v jatrech. ZlepSuje vzhled viasa kiZze. Rebytky siry jsou vyltovany bez uzitku

ledvinami. Doportiena denni davka siry nebyla stanovena. [1,15,20

Chlor (Cl) - Vyskytuje se spot@é se sodikem a draslikem. Stard se o spravné
rozmiseni tekutin do bugk. Je sovast Zaludeni kyseliny, ktera pomahé&ipzuzitkovani
prijaté potravy. Hlavnim zdrojem chléru jsou potravimohaté nad, jako jsou syry, uze-
niny, ryby a to v podabchloridu. Ri nadbytku dochazi k vyliovani ledvinami. Dosp
lym se doportuje 3000 - 5000 mg/ den. Nedostatek chlérizenzpisobovat zvraceni,

prajmy a @i vétsi ztrat dochazi k ohrozeni Zivota,ixe nastat i smrt. [1,15

2.2.2 Mikroelementy a stopoveé prvky

Zelezo (Fe)- Dalezity pro tvorbutervenych krvinek aienosu kysliku. Tato vlast-
nostcini Zelezo Zivota dalezitou mineralni latkou. Proto je Zelezogletukladano, které je
v pripact potreby k dispozici. Péebna denni davka pro deésgho clovéka je 10 -15 mg
/den. U &hotnych Zen je toto mnozstvi vySSi. Hlavnim zdrojegteza je pevazre maso,
luStniny, sojové vyrobky, pivni kvasnice. Nedostateleza zfisobuje pevazi nesprav-
né stravovani, velké ztraty krvéi pnenstruaci nebo zréni. i chudokrevnosti se zmen-
Suji cervené krvinky a podil krevniho barviva ( hemogiabi Ri velkém gijmu Zeleza
dochéazi k ukladani vienych organech. To vede k ddemu zbarveniiZe a porucham
srdce. [1,1b

Joéd (1) - Velkacéast jodu se nachazi ve stitné Zlaze, kde jsou gov@duny hormo-
ny. Tyto hormonyidi vzrist a Elesny vyvoj. Jod je obsazen ve vSem co pochaziiemo
jakou jsou meské ryby, slavkyfasy a langusty. Dopotany @ijem je 150ug /den. Bi
prilis malém pijmu jédu se z¥tSuje Stitna Zlaza atune dojit k jeji hypofunkci, coz ma za
nasledek opozay rist, poruchy koncentrace, unavu. [1,15

Zinek (Zn) - Dulezity pro latkovou vyrinu bilkovin a sacharid Ugastni se zaso-

bovani organismu inzulinem, stabilizuje B&mou membranu a urychluje hojeni. Je nutny

pii tvorb¢ DNA a zlepSuje chiik jidlu. Zinek se ve velkém mnoZstvi naléza v ofhdna-
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se, mléku a celozrnnych obilovinach. Optimalni déavkro dosplého doportuje
15 mg /den. B nedostateném [Fijmu se objevuje ztrata chiovych acichovych vjent,
které se po fisunu zinku mohou a@p obnovit. DalSim fiznakem nedostatku e byt
vypadavani vlag zvySena nachylnost k infekcim a neplodnosti. @trankem zpsobuje

poruchy zazivani. [1,15

Méd’ (Cu) - Pomaha p tvorbé cervenych krvinek, krottoho neéd’ povzbuzuje
resorpci Fe ze wv. Ma vliv na zasobovanéla kyslikem a je dlezitd pro obranyschop-
nost tla. Vyskyt je podobny jako u Zeleza a ve velkém bsind je obsazena derveném
peqi. Doporuweny @ijem je 1,5 - 3 mg / den. Nedostatekdnse projevuje chudokrevnos-
ti a s tim jsou spojeny poruchy kosti a pigmentkogky a vlag. Jedovaté pro nas orga-
nismus jsou vysoké davkyadi, které poskozuji gevni fléru a vede k poskozeni mozku,
jater a ledvin. [1,1p

Mangan (Mn) - Pomaha aktivovat enzymy, outuje tvorbu chrupavek a latkovou
vyménu tuki a sacharidl. Podporuje obranyschopnost proti nemocem, podiliasvypla-
vovani jed z t&la a prostednictvim enzym ovliviiuje hladinu cholesterolu. Bohaté potra-
viny na mangan jsou rostlinnéhéymdu, zejménaiechy, luséniny, pivni kvasinky a ka-

kao. Optimalni gjem je 2- 5 mg/ den. [1,15

Chrom (Cr) - Je podstatny pro vyuziti tika cuki, neba@ mé vliv na @inek inzu-
linu. Dobrym zdrojem chromu jsou syry, maso, meaegchy acerny¢aj. Optimalnim den-
nim pfijmem se povazuje 50 -2Q@ / den. Nedostatek se projevuje Spatnym zuZitkionan

cukru, a ke zvySenym hodnotdm cholesterolu v k]

Kobalt (Co) - Je sodasti vitaminu B, , je pro jeho funkci nezbyédualezity, a tim
se podili na tvorbcéervenych krvinek. ZlepSuje isbavani Fe ve igv. Vybornym zdro-
jem kobaltu jsou HBSky, jatra at@zné druhy zeleniny. Dopo¥ana denni davka neni stano-
vena, ale posta5- 10ug / den. B predavkovani dochazi k poskozeni onyanporucham

srde&niho svalu az k selhani srdce.[15

Molybden ( Mo) - Aktivuje funkce latkové vyrny a slouZi jako aktivator enzy-
mu. Chrani zuby fed zubnim kazem a udrzuje dobry zdravotni stavr{dolkzdrojem jsou
lusteniny, kakao, celozrnné vyrobky a pivni kvasnice ppagena denni davka by dia
byt 75- 250ug/ den. Nedostatek #pobuje vznik zubniho kazu. [[L5
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Selen ( Se) Je sowtasti enzym a gredstavuje ochrannou latku s mnohaniy.
Spolené s vitaminem E fisobi jako antioxidanty a zpomaluji starnuti. Srezdjinky je-
dovatych &¢zkych kowi. Selen je obsazen v isikych rybach, sojovych bobech a obilni-
nach. Optimélni davka je 40 -1@® / den. Selenisobi jako ochrannd latka proti rako#in

[15]

Flor (F) - Stara se o stabilitu kosti a je dobry pro jejitbtr Zpewuje zubni sklo-
vinu a chrani je f&d kazem. Podili se na tveérbvalstva, kze a vlagd. Dobrym zdrojem
jsou ryby, maso, miéé vyrobky a lugniny. Doporieny @ijem floru je 1,5 - 4 mg / den.
[15]
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3 ANTIOXIDANTY

Antioxidanty jsou latky, které chrani potravinuoprzkadze zfisobené oxidaci a
prodluzuji uchovatelnost potravin. Projevem oxalatize byt Zluknuti tuik nebo barevné

Zmeny potravin.

Antioxidanty chrani lidské&to pied pisobenim volnych radikélu, které se vyznam-
n¢ podili na rakovinovém bujeni. Volné radikalyibou pochazet z vody, kterou pijeme, z
jidel, které jime, a proto bychom s&g nimi neli chranit. Nekteré antioxidanty si nase
telo vytvai samo, jako enzymy a koenzymy.¢ciié mineralni latky jsou wezitymi sloz-
kami antioxid&nich enzynd (Zn, Se, Fe ). Prokazatelné antioxidiacinky maji latky,
jako je vitamin C, E, koenzym Q10, glutatioraaa dalSich. Nejlepsi &pob jak se chranit
proti volnym radikalu je konzumovat ovoce a zeleniprotozZe jsou hlavnimi zdroji antio-

xidanti. Zejména rajata jsem bohatym zdrojem.

DalSi moZznost je velmi pro&gné dodavat antioxidanty lidskémealut pomoci

suplementi nebo-lipotravinovych doplika ve forme bioaktivnich pripravki. [9,12,14
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4 DOPLNKY STRAVY

4.1 Vznik

Potravinoveé dojiky na naSem trhu nemaji delSi tradici nez 20 létda 90 let lidé
konzumovali takové produkty, které byly snadno¢art dostupné na trhu.r€devsim se
jednalo o #izné druhy bylin, zeleniny, ovoce a dal$irpdni zdroje. V dnesni détpotra-
vinarsky pimysl uziva stale vice a vice stabilizatoru, emwlgét barviv, které jsou do
lidského organismu dostavany kazdodenni straveéle. §i bohuzel sémito latkami oléas
nedokaze poradit a jéeba doplnit chygici mineraly, vitaminy a stopové prvky , které pro
nas organismus jsou nezbytné. Potravinovértkypde dnes vyrali na @irodni bazi, ktere
jsou velmi kvalitni a f jejich vyrobs firmy, které tyto latky vyratji dbaji na ochranu Zzi-
votniho prostedi a spokojenost zakazfikvznik potravinovych dopka v moderni dob
je vhodny pro dopkni béZné stravy, ktera by &ha byt pestra. Jejich gazeni do jideldku
by mohlo ziskat tégf kompletni optimalni vyzivu. Ale vzdy by &ty slouzit jen k dopla-

ni beZné stravy a nikoli k jejimu nahrazov4ab]

4.2 Potraviny pro zvlastni I&ebné &ely

Jsou povazovany za specifickoast dophku stravy. Jsou to potraviny, které se
odliSuji od EZnych potravin tim, Ze jsou Buzvlastni svym sloZzenim nebo vyrobnim po-
stupem. Jsou vhodné pro vyzivowely stanovené vyhlaskou nebtedpisem Evropského

spole&enstvi. Bi uvacni do okkhu musi byt ozngen &el pouziti.[26,27

4.3 VyzZiva, prevence i [Fispévek ke klasickeé l&bé

Jednim zéinitela Zivotniho styluc¢lovek, ktery vyrazg ovliviuje jeho zdravotni
stav je zfisob stravovani. Poruchy vyzivyigobené nedostatkem nebo nadbytkem vyzi-
vovych faktofi. [26,27

Myty o zdraveé vyZi¢ tikaji, Ze zdrava vyZiva je n&ipS chutna, nudnd, vyZzadujici
odrikani. Nekdo si zdravou vyzZivu ifgdstavuje jako dietu, kde musi velmijpes sestavo-
vat a planovat jideltek a zabere to spoustasu. Jini to vidi tak, Ze zdrava vyZiva zna-
mena pedevsim specialni potraviny a dwky nebo potraviny které jsou z biofarem, bez
chemickych pisad a Skodlivin. Kdo vi, jak je to se staléniti zdravou vyZivou. Zakla-
dem rovnovahy je konzumovat pestrost a rozmaniteskteré jsou zastoupeny vSechny

z&kladni Ziviny a dalSi ochranné latk26,27
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P¥i onemocrni a I&bé se nemusi objevit potize, které by fiepivé ovliviiovaly
piijem stravy. Besto neni pdeba dodrZzovat zvlastni dietni dopéeni. Co je vSak velice
dulezité, je zamyslet se nadigmbem stravovani a zvazit zda je strava dastat®zmani-
ta, pestra a zda obsahuje vSechny Ziviny, vitamanylL, které organismus v nemoci po-

trebuje.[26,27

Potravinova pyramida je zjednoduSené grafické amémi optimalni skladby vyzi-
vy, kterou pouZivaji odbornici na vyzivu. Pyramidiazuje na to, co vSechno by naSe
strava ndla obsahovatCeho by se o konzumovat nejvice &ho naopak nejménJe
roz&klena do¢tyt zakladnich skupin podle vyzivové hodnoty. Pro gpéazachovani

skladby je dlezité aby do jidelku byla z@#azena potravina z kazdé skupif36,27

Obr. 20 Vyzivova pyramida [31]

Moderni medicina, bohuzel neni vSemocna ale umiikhdMnozi pacienti si &kdy
nevi rady s nemocemi, které je postihli. Tito patidteri trpi nemoci, kterd se nedla
Gspsre |é&Cit a vyl&it, hledaji pomoc u kételt nebo voli samolébu. Ani jedna z variant
neni spravi. Friznejme si, Ze tato situace je zneuzitelnd, copregvuje v oblasti pro-
dukce voli prodejnych dopika stravy. Nabidka dopka stravy je tak Siroka a ngghled-
na. Prodejdchto latek je podporovan reklamouteBto stejny postup voli i vyrobci ek
Reakce viejnosti je naist oponent, hlavre mezi |ékdskou véejnosti. Mluvi se o neu-

¢innosti dophikit dokonce o moZznostech poSkozeni zdravi. [37]
Nekteri vyrobei dophka pouzivaji pi vyrobe slozité smisi prirodnich latek, jejich
efekt nelzecist¢ z odborného hlediska dit. Nékdy pouzivaji latky, které zatim nebyly

fadre prostudovany.[37]
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4.4 Mozna rizika pouZiti dopliika stravy
- Dlouhodobé uzivani, které neni dopgme vyrobcem
- NesnaSenlivostiprodnich latek, surovin nebo aditiv
- Masivni gedavkovani

- Vyjime¢na interakce dopkii se sodasreé pouzivanymi léky [37]

4.5 Komu jsou dophiky stravy urceny

V sowasné dob stoupa spdeba potravinovych dojpki. Je to zpsobeno i vysSi
informovanosti viejnosti 0 uziténosti €chto dophku, a také ¥Sim zajmem o zdra&si
zpasob Zivota. Nkdy jsou vSak dopky vyuzivany jako nahrada skdteé stravy. To je
samozejm¢ Spati. Potravinové dopky sice obsahuji pégbné Ziviny, vitaminy nebo

mineralni latky, avSak nikdy by nehg slouzit jako nahrazka klasického jidla. [27

4.5.1 Déti

Malé ckti, zejména v utlém &ku, potebuji ke svémuistu spoustu wezitych la-
tek, které nejsou obsazeny v niakem mléce. U &i, které jsou kojeny, zpravidla do jed-
noho roku, jsou to vitaminy D a K. Po uplynuti jetio roku by ndlo dit¢ prijimat i dalSi
vitaminy, nap. A, D a F, a dale také i mineralni latky jako js@pnik, Zelezo nebo zinek.
Ty jsou dilezité pro spravny vyvoj dite. Tyto latky mohou ale také slouzit k pdtai
symptoni riznych nemoci. Pokud napdite trpi v predSkolnim ¥ku nechutenstvim, Ize
jeho giznaky potlgit vitaminem, ktery zlepSuje vnimaning a chuti. K dosazeni odaip
Siho imunitniho systému v dénemoci se dopotuje @ijimat hodré vitaminu C, ktery je
obsaZen v zejména ovoci. Nebo dodéi tento vitamin jako sai@st dopihku stravy. Ze-
lezo podavané wienych dopihcich zase rive pomoci divkam trpicich anémii v dob

menstruace. [47

45.2 Senidi

Krome déti jsou senié dalSi skupinou hogavyuZzivajicich potravinaydophiky. U
lidi v jejich véku je velice nizka efektivita i@bavani vitaminu, makronutrientu, kyseliny
listové a rkterych mineralnich latek jako jsou vapnik a zeleikdodernimi dopiky jsou
tzv. geriatrika, ktera oddaluji¢které giznaky starnuti a pomahajfquichazet civilizénim

chorobam. ( pdt zde DHEA, melatonin nebo extraktyinych bylin). Pro posileni imu-
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nitniho systému je pro seniory vhodna rozpustn&mapustnd vladknina, ktera poméha

udrZovat zdravou svni mikrobialni floru. [2F

4.5.3 Sportovci

Ve s\wté sportu jsou vyrobky, které slibuji delSi vytrvaldepsi zotaveni, zvySe-
ni svalové hmoty, sniZzeni mnozstéliesného tuku omezeni rizika oneméaici dosazeni
jinych vlastnosti, které zvysuji sportovni vykomot® se sportovci,tauz rekre&ni nebo
vrcholovi se povazuji za neéjpgi konzumenty potravinovych dayli. Praizkumy zjistily,
Ze typ uzivanych dopku stravy se liSi podle druhu sportu, pohlavi. Kagpgrtovec by se
mel zamgfit na &innost tchto dophka. Je poteba znat denni davkdasoveé rozlozeni a
jeho podavani a podminkyigatzi, pii kterych je dosazeno maximalnihainku. Dalezi-
té je znat, zda neniipravek v rozporu s oficidlnim antidopingovym kodexktery jinak

s

muze vést k vyloteni ze sowze. Nejdilezit¢jSim aspektem je zdravotni nezavadnost] [27
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5 DALSI LATKY , KTERE MOHOU BYT OBSAZENY V
DOPLNCICH STRAVY

Probiotika - Je Zivy mikrobialni dopkk, ktery je do potravinifdavan a mé z ukol
piiznivé ovlivnit zdravi konzumenta zlepSenim rovnovahyojetitevni mikroflory. Nazev
probiotika pochazi #zectiny a znamena ,pro zivot“. Je nutné, aby se pridkuon do steva
dostala co nejménposkozend, je protoubtkzité zajistit jeho acidorezistenci. Typickym
piikladem potraviny obsahujici probitotikum jsou jogua kysané mkné vyrobky. Hlav-
nimi predstavitelé jsou rodyifidobacterium, Lactobacillus a StreptococcEsobiotika
zabraiuji rastu potencialnich patogé&npisobi proti péjmu, syntetizuji vitaminy- zejména
vitamin B, Dale usnaduje traveni laktozy, ovliuje urovaginalnich infekci a sniZzuje

riziko kolorektalniho karcinomu. [11

Jednotlivé druhy a kmeny mohou mit rozdiln@intost nebo odolnosti¢i nasim
obranym mechanisam. Vhodné pouZiti probiotik je v obdobi po dobrantibiotik, kdy je

strevni mikroféra narusena. [L1

Prebiotika- Rozumime nestravitelné s@sti potravy, které maji pozitivnicinek
na fléru gastrointestinalniho traktu, podpofistu nebo aktivity jednohdi omezeného
poctu bakteridlnich kmahv tlustém stewe. Pati mezi ré latky ze skupiny oligosachaiid
které stimuluji bifidobakterie a produkuji kyselimlénou. nap. inulin. Doporéena den-
ni davka se pohybuje v rozmezi 5-10g nestravitérsacharid na den. Prebiotika ovliv-
nuji tvorbu stevnich plyri, pokles stvniho pH, ovliviuje hladinu plazmatického cho-

lesterolu. [1]

Vlaknina- Jsou to pevazré polysacharidy tviici nestravitelnou sloZzku potravin
rostlinného fivodu. Zadouci obsah vlakniny v kazdodenni pairgy az 30g. Existuiji
vlakniny rizného typu atiznych fyziologickych funkci. #iem €chto latek piznivé ovliv-
fiuje traveni a resorpci zivitast bakterialnich degragfzich produki je vyuZita organis-
mem jako zdroj energie. (napMastné kyseliny o kratkéietezci ). Nerozpustna vilakni-
na je obsazena v otrubach, zelehmovoci. Riznivé ovliviiuje zacpu, divertikulézu aim
Ze tak posilit pocit hladu. Naproti tormozpustna vidknina (celul6za, lignin)je obsazena
v lusS€ninach, ovoci a v obilninach. Zpomaluje resorparsaidi a ma také vliv na snizeni

hladiny cholesterolu v krvi. Déle pozitiwrovliviiuje sloZzeni sevni mikrofory. [1,2,11]
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Omega-3 mastné kyseliny NejdilezitéjSi jsou EPA a DHA esencialni kyseliny.
SniZuji pokles VLDL¢astic, tvorbu TAG v jatrech a omezuji esterifikaeych MK. Jsou
dulezité pro spravnou funkci mozkujst a vyvoj. Lidskédo si je nedokaze vytid, a

proto je nutné fijimat je v potra¢. Dobrym zdrojem téné ryby a dechy.

Snizena agregabilita krevnich deski v krevni plazré je spojena s vysokym obsa-
hem EPA, a tedy s nizSim vyskytem kardiovaskul&rmicemoc#ni. Omega-3 MK mo-

hou mit i nezadoucidinky jako jsou zaZivaci obtize. [11,20]

Zastupci na trhu3-omega, Omega 3 Forte, EPA, Hema Sial 500, MaxE@A ole;.

Kyselina linolova - Je potravina ziskavansepazri z zivaiiSnych produki jako je
maso, mléko a z rostlinnych prodiktag. slun€nicové semena. Dopafené podavané
mnoZstvi je 3-4 g na den. Aktivuje hormonsenzitiipdzu a tim zpsobi vyplavovani
tuka z adipociti. ZvySuje podil aktivni hmoty a redukuje natimé zasoby tuk Hlavni

zéastupci na trhu jsou Bioaktivni C.L.A aj. [11,22]

Kyselina alfa-lipoova- ALA- Fyziologicky pisobi jako koenzym pyruvat dehyd-
rogenazy a alfa- ketoglutarat dehydrogenazy émitochondrii. Rsobi jako silny antio-
xidant, ktery jesasto gidavan do dopika stravy. (astni se procestzeni hladiny cukru v
krvi. Je tedy nezbytnym potravinovym dokém pro diabetiky. PouzZiva se jako podpora
lécby nervovych vlaken. Vhodnym daidem stravy mize ALA slouZit alkoholikm, jeli-
koZz ma pozitivni vliv na regeneraci jaterninky. Vhodnym potravinovym dopkem je
i pro sportovce. Kyselina alfa-lipoova oddalujedsni stres, unavu a &ni BCAA AMK

na energii paebnou pro svaly. [11,22,17]

Aloe vera Je bohatou s#ési vice nez 200dinnych latek, ze kterych ieme uvést
piedevsim vitaminy, ML, enzymy, AMK, sacharidy a spioudalSich. Aloe vera ve foim
dophku stravy je vyuzivan jako prasdek podporujici spravnatinnost zazivaciho a
imunitniho systému. Gel s Aloe vera urychluje hogmbnych ran, popalenin a postipani

hmyzem. [11]

Koenzym Q- Je latka, ktera jefpozere obsazena v hitkach lidskéhoda. Hraje
dulezitou ulohu @ produkci energie a ochrarburek pred toxickymi volnymi radikaly.
Pti dlouhodobém onemoéni jako je cukrovka, vysoky tlak je velicéldzitée aby se dopl-
novala hladina koenzymu @ A to buf’ normalni stravou nebo vyuZitim potravinovych
doplhku s koenzymem 9 [11,23]
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Ginkgo biloba a jiné rostlinné extrakty- Ginkgo biloba neboli jinan dvoulatay
je sokast I€ivych pripravki i dophka stravy. Jeji fznivé &inky poméhaji udrzovat pa-
mét’, zvySuji mozkovowinnost a zlepSuji chod organismu. Ginkgo bilobgijeodni (Ein-
ny antioxidant, ktery neni v hodny préhbtné a kojici Zzeny. ZlepSuje krevni¢bba po-
maha prokrvovatasti €la jakou jsou ruce a nohy. Extrakty z makiy a Saléje mohou
pomahat fi 1écbé Alzheimerovy choroby. [11]

W TRUNATURE®

Ginkgo Biloba

Obr. 21 Ginkgo biloba [33]

Karnitin- Je dalSim dopkem stavy sportovdc Karnitin intenzive premenuje tuk
a tim na sebe vaze MK, které jsou v tucich obsaZeasnitin umo#uje MK vstup do mi-
tochondrii , kde se z ni tioenergie. Velic&gasto byva satésti mnoha spalova tuki.
Déle je vyuZzivan pro posileni srdce. Je obsazérrstvém mase, miaych vyrobcich,
muze byt také syntetizovan v jatrech a ledvinach thinainu a lysinu. Riziku nedostatku

muze jsou vystaveni hla¥nveganif10,17]

1 - membrana mitechondrli
2 - L-carnitin
3 - mastng kyseliny

L-carnitin zlep3uje
dodavani energie srdei.

Obr. 22 Winek L-karnitinu [34]
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Kreatin - Je AMK vyskytujici se vdzné stra¥. Je jednou z nejoblib&gsich latek
obsazenych v dofitich stravy vyuzivanych ve sportovni mediciKreatin se od ostat-
nich @ipravu podporujicich svalovaiinnost odliSuje tim, Ze m&ignivé &inky na zlep-
Seni vykonnosti. Ve sportu neni oficidlmakdazan a nema ngmnivé Einky na zdravi
konzumenta. | kdyZ ip zvySeném mnoZstvi se mohou vyskytovat svaloteekéi pocit
zvySeného svalového n#p Kreatin byva podavan zaeélem zvysit pool fosfokreatinu,
ktery hraje dlezitou roli v energetickém metabolismu, hlayti obnow ATP. Organis-
mus ma jen omezenou tvorbu kreatinu, proto je vedundophovat ve stray. U pramer-

néhoclovéka se doportuje [@ijimat 2g dena kreatinu[10,11]

Obr. 23 Kreatin- dopkk stravy sportovit [35]
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6 LEGISLATIVNI P REDPISY

6.1 Definice dopliki stravy
1) Z&kon o potravinach a tabakovych vyrobcicke. 110/ 1997 Sbh. v platném zmi.

2) Dopliky stravy upravuje vyhlaska 225/ 2008 Sb., kteroutanovi poZadavky na do-

pliiky stravy a na obohacovani potravin potravinovymidopliiky.

,,Dopliky stravy jsou potraviny dené k pimé spaotely, které se odliSuji od potravin pro
beéZnou spatebu vysokym obsahem vitaminu, mineralnich latek fiefch latek s nute-

nim nebo fyziologickymcinkem a které byly vyrobeny zéaelem doplani bezné stravy

.....

3) Smérnice evropského parlamentu a Rady 2002/ 46/ EC.

,,» Dopliky stavy jsou potraviny, jejichZélem je doplovat k¥Znou stravu a které jsou
koncentrovanymi zdroji Zivin nebo jinych latek givgvym nebo fyziologickyneinkem,
samostatél nebo v kombinaci, jsou uvé&dy na trh ve formi davek, a to ve forentobolek,
pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych féah, dale ve forehsypké, jako kapalina v
ampulich, v lahvikdch s kapatkem a v jinych podobnych formach kgpalmebo sypkych
vyrobki urceny k pijmu v malych odérenych mnozstvich, (Zivinami jsou vitaminy a mi-
neralni latky) ."[28]

6.2 Uvadéni dopliiki stravy na trh v CR

Podle § 3d zakon&a456/2004 Sh.( o potravinach a tabakovych vyrofgetuva-
déni dophka stravy nacesky trh povinnost oznamit Ministerstvu zdravotwviclV notifi-
kacnim formul& se uvede text ozgani a seznam zdravotnich tvrzeni pouzivanych na
obalu a v reklam V piipact, Ze doplgk osahuje formy vitaminu a ML neuvedené ve
vyhlasces. 225/ 2008 Sb. Vyrobce potravinovych digl pozada o vydani posudku SzU,
ktery posuzuje zdravotni nezavadnost asppp uZivani potravinovych dagi ( vhodnost
pro ©hotné a kojici zeny, davkovani a vhodnost p#t. dNa zéaklad posudku SzU roz-
hodne o tom, zda povoli uv&d vyrobku na trh. V rozhodnuti je d&no doportené dav-
kovani, ktera musi byt na obalu uvedena. Blopktravy se uvafli do olhu pouze bale-
né.[24,28]
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6.3 Oznafovani potravinovych dophki

Oznatovani dophiku stravy sefridi zakonem o potravinach a tabakovych vy-
robcich ¢ 110/ 1997 Sbh. Vyhlaska 225/ 2008 Sb., kterou steh poZzadavky na dopi-

Ky stravy a na obohacovani potravin potravinovymidopliiky.

Registrovany obchodni nazev a &tré charakteristika dofka stravy

V nazvu musi byt ozgani, Ze jde o dopélik stravy

Nazev vitaminu, ML, nebo dalSich latek charaktgici vyrobek

MnoZstvi, doporéenou denni davku
- Podminky pouZziti

- Nazev a adresa vyrobce

- Varovani ped gekrotenim DDD

- Upozorréni aby byl vyrobek mimo dosaktila Ze doplky nejsou ndhradou pestré stravy
- Velikost baleni a forma

- Udaje o energetické hodwot

- Je- li bilkovina - ivod

- Je- li mléko- obsah laktozy

- Udaje o slozeni

- Udaje o obsahuifpadnych alergen

- Omezeni pro &i a €hotné

- Navod na uskladimi

- Celkova hmotnost vyrobku

- Doba pouzitelnosti

- Carovy kod aislo

- Informace o obalu

- Udaje o kvalit vyrobku [28]
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7 ZAKLADNI FORMY DOPL NKU STRAVY

Biologicka vyuZzitelnost vyjaiije jak a jaké mnozZstvi je nastotschopno fijmout
a vylowit doplrek stravy. U ¥tSiny suplemerit neznamena&im etSi davka tim vysSi
vstrebatelnost. Mohou se objevit zdravotni rizika zm&mého davkovani. Nejlépe vet

batelné jsou tablety ze kterych se obsah postupaliuje. Nasled# kapsle a granule. [36]

Tablety - Jsou to potahovanéanymi latkami aby byly chramy pred pisobenim

Zaludeénich §4v. Nebo miZou chranit ped nepijemnou chuti obsaZzenych latek.

Tobolky- Mazeme mit dvojiho typu a todkké a tvrdé. Tvrdé tobolky se skladaji
ze dvoucasti, takZe jsou oteviratelné a obsahuji sypiast. Dale nikké tobolky jsou ur-

cené spisSe pro uzeeni ukité tekutiny. Vyralsji se z celulozy, chitinu nebo Zelatiny.

Zvykaci platky- Tato forma je pro konzumaci potravinovych digl vhodna,
protoZe se v#ebava pimo v Ustni duti a nepostupuje tak do Zaludku.

Pastilky- (Zvykaci tablety) - V dnesni délmoc nevyzivané. Slouzi spiSe jako mul-

tivitaminoveé dopiky pro dti. Mohou byt ochucené, obarvené a oslazené.

Tekutiny- Diky snadné v$ebatelnosti jsou vhodné pro nejmendii @ starSi 0oso-
by, které maji problémy s polknutim. Konzumac&Zmbyt rkolika zpisoby. Jako jsou

kapky, sprej nebo gel.

Praskova forma Je to klasicka forma, jednoducha vyroba. U ppas8kiormy do-
plnka hrozi @i zvySené vihkosti hrudkovani. Granulovana formaggvhodrjSi pro i-
pravu napaj.

Koloidy- Ma specifické fyzikala - chemické vlastnosti. Prvni produkty toho typu
muzeme jiz dnes naleznout na trhu. Koloidy na prwtiled vypadaji jako dZné tekutina,

ktera se liSi pouze obsahem rozpogth latek (mimeéadre malécastice).
Bioaktivni pripravky- Jsou zaloZeny na biologické vyuZitelnosti. Vyjsd jaky
podil se do okhu dostane a jaky podil seéat vylowi. U levnych potravinovych dogka

je tato vyuzitelnost velmi nizka, proto bychondlnbbyt opatrni na to co kupujeme. [36]
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8 LEK NEBO DOPLN EK STRAVY? JAKY JE ROZDIL?

Léky i dophky stravy se prodavaji v Iékarnjak je ale rozezname? ©bormy se
vyrakgji farmaceutickymi firmami. Lidé ani négmysli o tom, zda se jedna o Iék nebo
doplrek stravy,éasto ani neddi, Ze je nutné tyto pojmy rozliSovat. Kde ale nsgiolehlivé
informace a jak se rychle orientovat? [25]

Dobrym zdrojem informaci o lécichGR je Statni Gstav pro kontroluig. Kde se
na jeho internetovych strankach dozvime informagegistrovanych lécich ¢R. Léky
jsou latky nebo kombinaceskolik latek s I€ebnymi vlastnostmi. Tyto tévé pripravky
musi ed uvedenim na trh projit schvalovacifmenim nebo- li registraci. Hodnoti se
jakost, @&innost a bezpmost Echto latek. Vyrobce musitedkladat toxikologické a far-
makologické zkousky, klinicka hodnoceni apod. Bjal ohledem na latky obsazené v
léku jeho uziti je vazano na |ékly predpis. Pacient jej tak ziskd pouze na dogemu
lékare. Léky na rozdil od dopki stravy jsou vydavany pouze v Iékarnach. Kazdynhéisi

byt ozna&en registranim ¢islem SUKL, nebo Evropské Iékové agentury. [25]

Na rozdil od Iéku jsou dofity stravy pouzivané pouze k doghi bEZné stravy.
Jsou to koncentrované zdroje Zivin, vitaminu neboendlnich latek. Na obal se nesmi
uvadst Zzadna tvrzeni o &&bnych, preventivnich vlastnostech didl. Vyrobce nebo do-
vozce ma pouze informiai povinnosti wéi ministerstvu zdravotnictvi, kde musiea uve-
denim vyrobku na trh zaslat informadeské etikety dopkt. Uginnost a bezpmost do-
plnka neni vyrobce fed uvedenim na trh povinend@i. Dopliky stravy nalezneme nejen
v lIékarnach ale jsou prodavansgsto progednictvim internetu nebo fitness center. Kazdy
doplrék stravy musi byt ozidan slovy " doplik stravy . [25]
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. PRAKTICKA CAST
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9 METODIKA VYZKUMU

Dotazovéana byla Siroka ¥e&jnost, bez rozdiludku, pohlavi a sportovniislusncs-
ti.
9.1 Pouzité metody

V poslednicasti bakaléské prace, jsem vytvita dotaznik (viz. piloha¢.1) za @e-
lem zjistit, zda lidé znaji a poipac zda konzumuiji dogiky stravy. Dotaznik obsahuje 1
otazek. Osloveno bylo 100 respondgriteii odpovidali zcela anonynira dobrovolg.
Prizkum byl provederv obdobi dubna a kKi&na. Dotaznik byl distribuovan mezi z:

SSGas, zawstnance SPS a sportovce ve fitness centru ve F-Mistku.

9.2 Vysledky a diskuze

Otazkac. 1. Jakého jste pohlavi

ZENA 59%

MUZ 41%

H ZENA
H MUZ

Prizkumuse &astnilo 59 Zzen a 41 maz
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Otazkac. 2 Jaky je vas &k ?

15-18 13
19-25 29
26-35 23
36-45 16
46-55 13
55 a vice 6

M 15-18
M 19-25
M 26-35
M 36-45
M 46-55

i 55 a vice

Nejvice zastoupencvékovou skupinou byli lidé v nejprodukti¥j$im letech. A
to skupiny mezi roky 1-25 a 2635. Nejmég zastoupenoudkovou skupinou byli senfo
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Otazkag¢. 3. Jaky jste typ sportovce’

Rekreacni 79
Zavodni 21

M Rekracni

M Zavodni
Cyklistika 26 Tenis 2
Plavani 14 Hazena 2
Fitness 13 Aerobik 2
Fotbal 9 Atletika 1
Florbal 7 Box 1
Squash 7 Ledni hokej 1
LyZovani 6 Softball 1
Koleckové brusle 5 Zaden 3

Pro &tSinu dotazanych slouzi sport jako ptedek pro odreagovani a nabr
energieili jako rekred@ni cinnost. Nejvice se lidé z fmkumu &nuji cyklistice, plavani .
posilovani.Objevili se zde i lidé, ki se sportu nawnuji vibec
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Otazkac. 4. Uzivate rEjaky typ potravinového dopliku?

Ano 67
Ne 33
M Ano
H Ne
Vitamin C 19 lontové ndpoje 6
Magnesium 17 L-Karnitin 5
Sacharidy 12 Rakytnik 5
Proteiny 12 Hliva ustficna 4
B-karoten 8 Gingo biloba 4
BCAA 6 Kloubni vyziva 3

Dvé tretiny (astnika praizkumu vyuziva dogiky pro upevini zdravi. Zejré-

na vitamin C a magnesium jako prevenci proti nemmSacharidy s proteinem jsoun-

zumovany pro podporuistu svalové hmoty. Nejmérse lidé pi uzivani dophka zanetuji

na kloubni

vyZivu.
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Otazkac. 5.Kolikrat denn € uzivate potravinové dopiiky?

1x denné 43
2x denné 12
1x tydné 8
3x denné

Neodpovédélo 33

M 1x denné
M 2x denné
M 1x tydné
M 3x denné

M neodpovédélo

V¢étSina dotazujicich uziva dagdy nejmért jednou den& Tretina lidi se vSako-

plankam vyhyba.
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Otazkag. 6.Jak velkou finanéni ¢astku byste byli ochotni investovat do potravinovylk

dopliiki. Béhem jednoho nésice?

100 K¢ 19
200-500 K¢ 28
500-1000 K& 15
2000 a vice K¢ 5
Neodpovédélo 33

M 100k¢

M 200-500k¢

k4 1000 k¢

H 2000 a vice k¢

i Neodpovédélo

47% G&astniki prizkumu je ochotno investovat do dokl maximalr ¢astku le-
piresahujici 500 K Pouze 5% je ochotnodsicné obdtovatéastku tsi jak 2000 K.



UTB ve Zling, Fakulta technologické 54

Otazkac. 7. Uzivate r€jaky potravinovy doplinék pravidelné a déle nez 1 rok

Ano 18
Ne 49
Neodpovédélo 33

M Ano
M Ne

Neodpovédélo

VétSina dotdzanych neuziva doky dlouhodols. Pouze 18% lidi konzumujeo-
travinové dopiky déle nez jederok.

Otazkag. 8.Ctete pribalové letaky, které jsou sodésti vaseho potravinového doj -

ku?
Ano 59
Ne 8
Neodpovédélo 33

M Ano
H Ne

Neodpovédélo
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Drtivd wétSina ze skupiny lidi konzumujicich ddégl se zajima o jejich slozer
Pouze 13% dotazanych z této skugnectou pribalové letaky.

Otazkag¢. 9. Konzultujete uzivani dophki stravy s lékarem?

Ano 4
Ne 96

4%

M Ano

H Ne

Témet Zadny uzivatel potravinovych ddidi nekonzultuje jejich konzumaci s a-

rem.

Otazka¢. 10. Konzumujete ¢erstvé ovoce a zelenint

Ano 79
Ne 21

M Ano

M Ne
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Pres ti ¢tvrtiny dotazanych se snazi krémotravinovych dopiktt dodavat svém
telu dulezité latky konzumaaierstvého ovoce a zeleni

Otazka¢. 11.Pomohly Vam nékdy dopliiky stravy?

Ano, véfim, Ze jsou k nécemu 51
Ne, myslim, Ze jsou to vyhozené penize 16
Potravinové doplriky nekupuiji 33

M Ano, véfim, Ze jsou k
nécemu

B Ne, myslim, Ze jsou to
vyhozené penize

i Potravinové doplriky
nekupuji

Ze skupiny lidi kupujicich potravinové dagly vétSina &fi v jejich &inek. Paa-
doxrg zhruba jedn&tvrtina dotdzanych p#tich do této skupiny si mysli, Ze nakup @-
ka je ztrata pete.
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10 CELKOVE ZHODNOCENI VYZKUMU

Z vysledKi dotazniku vyplyva, Ze&sSina lidi, ktéi uzivaji potravinové dopky,
Véti v jejich Einek. Polovina z nich se proto zajima o slozéahto dophku a snazi se je
brat pravideld, nejlépe kazdy den. Zaravei lidé uwdomuiji, Ze jefeba @inek dophki
podporovat i zdravym Zivotnim stylem. Proto t#r80% dotdzanych uzivajicich tyto do-
plnky k nim konzumujeterstvé ovoce a zeleninu. Neriegvapenim, Ze dopky nejvice

berou lidé v aktivnim &ku mezi 19. - 35. rokem, Kiese sportu &nuji pouze rekremg.
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ZAVER

Tato prace ma za cil shrnout sloZeni serioznigtiranych potravinovych dopka.
Jejich rozdleni, oznaovani a uvaéhi na trh. Mezi dalSi cile této prace ippgtopis jejich
vyuziti pro izné skupiny obyvatel. K tomu poslouZily i zpracogarysledky piizkumu
provad&ného prosednictvim dotazniku, kterému jenovana praktick&ast bakaléské

prace. Cile prace byly sginy.

Potravinové dofiky zaujimaji¢cim dal vyznam#jSi pozici ve stravovacim rezimu
¢lovéka. Diky rozvoji ¥dy v tomto oboru se na trhu objevuje spousta roiyanvyrob-
ku, slibujicich az skoro zazmé &inky. | kdyZz spousta takto propagovanych dil je
jen reklamnim trikem klamajicim zakaznik&sitse i pesto tyto vyrobky stale velké obli-
b¢. Je to zaficinéno i tim, Ze existuje velké mnoZzstvi lidi, ¥itee v potravinovych dop
cich neorientuji a nechaji séepwdcit, Ze uzivanim takového daidu nahradi zdravy Zi-
votni styl a kvalitni stravu, a Ze jejich problémmphou zmizet jako mavnutim kouzelného
proutku. Prodejnosti takto n&anych vyrobki napomaha i naSe legislativa, ktera je v této

oblasti velice benevolentni k podobnym podvodnyodpkiim.

Z téchto poznati vyplyva dopordeni, Ze by se kazdy konzument potravinovych
doplhiki v zajmu svého zdravi ¢hzajimat o jejich sloZzeni, poipact konzultovat jejich
uzivani s odbornym Iékam a nenechat se zlakat propagaci zazrazdravujicich vyrob-
ki. Také by se ale nefh¢loveék spoléhat jen na tyto dajdy a nel by pro upevini a
zlepSeni svého zdraviamit Spatné stravovaci navyky a zivotni styledevsim by tedy sh
dbét na to, aby vSechny pelbné Ziviny pijimal v normalni potra¥ a vyuzival potravinove
dopliky jen k dodatenému gijmu tschto Zivin. Cili by se n#l pii uzivani dophka fidit

zdravym "selskym" rozumem, tak jako ve vSeé&bech v Zivog.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

Gl Glykemicky index

MK Mastné kyseliny

ATP  Adenosintrifosfat

TAG  Triacylglycerol

EMK  Esencialni mastné kyseliny
LDL Low density lipoprotein
AMK  Aminokyselina

Kcal Kilokalorie

ug Mikrogram

mg Miligram

g Gram

Kg Kilogram

TDP  Thiamindifosfat

TTP  Thiamintrifosfat

FMN  Flavinmononukleotid

FAD  Flavinadenodinukleotid
NAD  Nikotinamidadenindinukleot
NADP Nikotinamidadenindinukleotidfdat
DNA  Deoxyribonukleova kyselina
DDD  Doporuend denni davka
pH Potencial vodiku

SUKL Stéatni Gstav pro kontroludi
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1. Dotaznik



PRILOHA |: DOTAZNIK

Dobry den, jmenuji se Michaela Pavelkova jsemesttich 3. roniku Univerzity Tomase

Bati ve Zlire. Chci Vas pozadat o vypini dotazniku na téma Obohacovani stravy potra-

Y

vinovymi dophky, ktery poslouzi jako podklad k mé bakalée praci. Bkuji za Vascas a

pravdive vyplgni. Zatrhrete vzdy jen jednu odpéy.
1. Jakého jste pohlavi?
Zena
Muz
2. Jaky je vas ¥k ?
15-18
19-25
26-35
36-45
45-55
55 a vice
3. Jaky jste typ sportovce?
Rekredni
Zavodni

Jakému druhu SPOrtU SEBNUJEIE?.......uvuiiiiiiiiieiieeeee e

4. UzZivate réjaky typ potravinoveho dopliiku?
Ano
Ne

Jestli ano, tak jJaky?.....cccoeeviiieiiiiiieeeeeee



5. Kolikrat denné uzivéate potravinové dopiky?
1x deng
2x deng
2X tydre

vicekrat tyds..............oevvieeennn.

6. Jak velkou finantni ¢astku byste byli ochotni investovat do potravinovyls dopli-

ka.Béhem jednoho nésice?
100K
200-500k
500- 1000k
1000 a vice
0 k&

jindcastka.......ccceeeeeeeeeennn.

7. UZivate réjaky potravinovy doplnék pravidelné a déle nez jeden rok?
Ano

Ne

8. Ctete pribalové letaky, které jsou souiasti vaseho potravinového dopiku?
Ano
Ne

9. Konzultujete uzivani dophki stravy s leéka‘em?
Ano

Ne



10. Konzumujetederstvé ovoce a zeleninu?
Ano

Ne

11. Pomohly Vam rékdy dopliiky stravy?
Ano, &fim, Ze jsou k &emu.
Ne, myslim, Ze jsou to vyhozené penize

Potravinové dogiky nekupuji.



