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Informace pro ¢tenare

Tato publikace slouZi ke studijnim a informativnim uceltim, aniz
by zapominala na ty z vas, ktefi maji zajem o vlastni zdravi
a snaZi se realizovat spravny Zivotni styl. K tomu je pochopi-
telné nutny aktivni pfistup a predevsim znalosti, prehled a po-
pohodInost.

VétSina svétové odborné verejnostijiz akceptuje fakt, ze potrav-
ni dopliiky a doplfiky stravy jsou nebo pfinejmensim velmi brzy
budou neodmyslitelnou soudasti moderniho Zivota, konkrétné
moderni racionalni vyZivy. Zamérné jsem pouZil vyraz ,svéto-
vé", protoZze u nas a ve vétSiné zemi byvalého komunistického
tabora nema spolecnost presnou predstavu o moZznostech
vyuziti potravnich dopliikii a dopliikii stravy. Specifickou
vyjimkou jsou Indie a Cina, vyuZivajici zkudenosti tradiéni asij-
ské mediciny, a Japonsko, vedouci svétova velmoc ve vyuZiti
funk&nich potravin.

VétSina lidi Casto ani netusi, jaké moznosti se skryvaji v pouZzi-
ti pfirodnich produktl, tim spiSe v jejich moderni podobé. Ty
jsou verejnosti dostupné ve stale stoupajicim rozsahu, pfiCemz
jejich nespornou vyhodou je volny prodej nékolika riznymi
zpusoby.

Tato publikace je svym zplUsobem znaéné& odborna. Je to
zameér, protoze specifické informace jsou zakladem uUspésné-
ho prodeje a pouziti dopliik. S ohledem nato, Ze prodej téch-
to produktud realizuji pfedevsim Iékarny a pfimi distributofi (tzv.
multilevel marketing - MLM), jsou to pravé oni, kdo pfichazeji
do pfimého kontaktu se spotfebitelem aje evidentni, Ze zplsob
jejich nabidky, zaloZzeny na znalostech, kupujiciho ovlivni-ato



bud pozitivnhg, nebo negativné. Jiz na tomto misté chci proto
vyjadtit osobni ptani, aby se v co nejkratsi dobé stali pfimymi
prodejci vyhradné& lidé osobné& odpovédni, etitti a dostatecné
odborné fundovani. Vefejnost takové lidi potfebuje. Praveé jim
jsou urcéeny rozsahlé odborné informace, nezapominam v8ak
ani naformulaci doporuceni, jakym zplisobem realizovat prodej
doplnik(.

Poté, co jsem dokondil hruby koncept knihy, jsem dospél
k nazoru, Ze zpracovani vy&erpavajiciho seznamu a podrob-
ného popisu v8ech az dosud dostupnych latek pouZivanych
k formulaci dopliikli neni moZné. Chybi prostor a kromé toho
by nemé&lo smysl popisovat latky, které se pouZivaji zcela vyji-
med&né nebo u nas nejsou dostupné &i povolené k volnému
pouziti. Fakt, Ze jsem si neodpustil zminku o nékolika z nich,
berte jako potvrzeni platnosti pravidla, Ze ,vyjimky jsou nedil-
nou soucdasti zakonlU". PokouSim se hledét do budoucnosti
a zohlednit fakta, ktera ukazuji, Ze v nékterych statech jsou
legalné& prodejné i n&které u nas ,nelegalni” latky a doplriky.
Dals§im divodem omezeného rozsahu popisovaného sorti-
mentu je velmi rychly vyvoj poznani stejné jako vyvoj techno-
logii, takZe Ize predpokladat, Ze v dobé vydani publikace se jiZ
objevila fada dalSich uc¢innych latek nebo téch, které se budou
v dohledné dobé& za uc€inné povazovat. Nelze také vyloucit
zménu v pristupu legislativnich organ( k produkci a distribuci
doplrik.

K jejich vyrobé se stale vice pouzivaji latky ptirodniho puvodu,
ziskavané z lé€ivych bylin nebo rliznych motskych produkta.
Vyrobci je s oblibou pouZivaji ve sloZitych smésich. Motivem
takového podinani je snaha odliSit se od konkurence. Nane-
§tésti pro obé strany, tedy pro prodavajiciho i kupujiciho, je



vysledkem zmatek, protoZze ¢im je produkt sloZit&jsi, tim méné
»citelny” je pro uzivatele. Vyrobci (ale také prodejci - coz neni
totéZz) nezbyva nez investovat do reklamy, ktera ¢asto vyuziva
respektu a dojmu tajemnosti z pouZzitych exotickych sloZzek.Tak
napftiklad velmi dobfe plsobioznaceni produktu jakymsi podti-
tulem nebo ,charakteristikou” jako ,léciva sila, pouzivana cisa-
fi dynastie Cin-Cin"... Uginky sloZitych produktd je obtizné
specifikovat, natoz pfedpokladat. Mnohdy to nedokaze vyrob-
ce ani odbornici, kterymi jsou predevsim fytofarmakologové
a naturopati. Tim ale nechci Tici, Ze takové produkty nemaji
zadny efekt. Naopak - velmi ¢asto maji efekt dost vyrazny, az
na to, Ze ten je pfinejmensim individualné velmi odli§ny. Dule-
Zité vSak je, Ze ani v pripadé produktl, jejichZ uZivanim se ani
po 2-3 mésicich neprojevi zlepSeni zdravi a kondice, jesté
nutné neznamena, Ze neudinkuji. Ony totiz vZzdy ,néjak™ ucin-
kuji- o tom neni sporu. Spotiebitelé by tudiZ méli pochopit, ze
nenapadny, ale pfitom mnohdy velmi komplexni efekt, je pro
vétSinu dopliikl stravy charakteristicky.

Né&ktefti (z pohledu odbornika, a tim spiSe specialisty v pfirod-
ni medicin€ nebo fytoterapii) laiCti vyrobci zneuZivaji v jistém
smyslu benevolentni legislativu k produkci smési, jejichZ efekt
ani pri nejvétsi snaze nemohou predvidat. Pravé proto, Ze neni
jasné, jak by mély plsobit, mohou si vymy$let bachorky o tgin-
cich a to takeé délaji. BohuZel si to mohou dovolit, protoZe velmi
dobfe védi, Ze ani technicky dobfe vybavena nezavisla labo-
ratof neni schopna objektivné ovérfit, zda na etiketé deklaro-
vané ingredience jsou v konkrétnim produktu skutecné& obsa-
Zeny a pokud, tak v jakém mnoZstvi. O tom, zda je skute¢né
dobfe ovéren efekt, je pochopitelné mnohdy mozné uspésné
pochybovat. Vyroba a pouziti dopliiki ma tedy F¥adu uskali.
Ctenar by z uvedenych faktd mél vyvodit jednozna&ny zavér -



existuji velmi kvalitni produkty stejné jako ty, které jsou vyslo-
venym podvodem.

Extrakty a pFirodni latky, pouZivané k vyrobé& dopliik(i, mnoh-
dy obsahuji velmi rozsahlou Skalu latek, které dosud nikdo
nedokazal specifikovat nebo se tim ani nezabyval. Popis u&in-
kG takového extraktu je vysledkem plisobeni smési. Ono je to
tak dobte, protoze stale plati, Zze v pfipadé pfirodnich latek je
vzdy uc€innéjsi pavodni smés neZ z ni izolovana jedina latka.
Tim spiSe, Ze jakakoliv chemicky definovatelna latka je stre-
dem zajmu farmaceutického primyslu - a automaticky se tak
stava pro vyrobce dopliikll nepouzitelna.

Cilem publikace neni stat se vyCerpavajici a pro pochopeni
snadnou a jednoduchou pfiru€Ckou, nybrz vysvétlit konkrétni
pfinos a moznosti pouzitidopliikd a nékterych prirodnich (bylin-
nych) substanci. Ctenaf zde najde také mnoho konkrétnich
odkazl na odborné zdroje v podobé citaci pouZité literatury
a jejich internetovych zdroja.

Zietelné si uvédomuji pozadavek laické vefejnosti na posky-
tovani konkrétnich rad a navodd k pouZiti produktl stejné jako
na dileZité odkazy na jejich uplatnéni v feSeni konkrétnich
zdravotnich obtiZi. UZivatelé dopliikd také Zadaji doporuceni
konkrétnich produktd, konkrétnich nazv( vyrobk(, dokonce
chté&ji mit k dispozici hodnocenijejich kvality a aéinnosti zpliso-
bem ,tento produkt si nekupuj, naopak si kup tento nebo misto
néj dva jiné". Obavam se, Ze nejsem schopen vyhovét témto
poZadavklm - vysvétleni najdete v nasledujicim textu.

Kniha popisuje mozZnosti pouziti potravnich dopliik(l a do jisté
miry také dopliikG stravy, aniZz by jejim cilem bylo hodnoceni
konkrétnich produktl nebo porovnavani kvality podobnych,
nebo dokonce totoZnych produktl nékolika vyrobcd. NemuzZe



totiz suplovat mimofadné naro€nou odbornou praci analytic-
kych laboratofi. Proto také neni formulovana ve stylu ,pfiruc-
ka uZivatele".

V textu jsem se snazil vyhnout protézovani jakéhokoli vyrob-
ku, vyrobce Ci dovozce, a tak kterémukoli z nich poskytnout
neopravnénou vyhodu v konkurenénim boji. ZdUraziuji, Ze
v pfipadé, kdy vyrobce v této knize inzeruje, ma moznost uvést
konkrétni informace o svém produktu. Povazuji to za pfinos
pro ¢tenare, ktefi zcela logicky zvazuji, ktery z produkt nebo
kterou z ucinnych latek budou v nejblizSi dobé pouZivat-a proc.
cli nema o inzerci v publikaci tohoto typu zajem. Pravdépo-
dobné inzerat v ¢asopisech, které maji fadové vysSi naklad,
vyrobci ptfipada ucinngjsi.

VétSi prostor vénuji popisu téch latek (nebo vyjime&né také
produkt(l), které povaZuji za prokazateln& mimotradné udinné,
perspektivni a sou¢asné pro uzivatele bezpecné. Postupuji tak
presto, Ze je mi jasné, Ze popudim producenty mnoha jinych
dopliikd - kaZzdy vyrobce je totiz pfesvédden, Ze pravé jeho
produkty jsou ty nejucinnéjsi, nejlepsi a pro celé lidstvo nejd-
lezit&jsi.



CAST TEORETICKA



1. Uvod

Dlouhou Ffadu let jsem pracoval jako védecky pracovnik v apli-
kovaném vyzkumu, abych nakonec travil mnoho €asu studiem
praktickych a realizacnich problém(, spojenych s vyZivou
v celé jeji Siti. Pravé diky tomu mi postupné dochazelo, Ze jsem
si vzal velké sousto - maloktery z kolegl si néco takového
dovoli. Pro¢? Véda i odborna prace jakéhokoli sméru se nato-
lik specializovala, Ze pfimo zabraruje vytvofeni celkového
prehledu (a nadhledu) - ale beztoho neni moZné hodnotit jaky-
koliv védni obor a vidét do jeho budoucnosti. Popisovanym
zplisobem ¢innosti jsem ziskal vyhodu v moZnosti formulace
celkového prehledu o vyZzivé. Dospél jsem k zavéru - ktery
pfede mnou ucinili mnozi mnohem vzdé&langjsi -, Ze o vyzi-
vé vime stejné tak malo jako o jakémkoli jiném oboru, jehoZz
subjektem je Clovék.

Obsah pojmu moderni racionaini vyZiva je dejme tomu jasny,
ale jiz mnohem méné jasna je formulace zcela konkrétnich
zaveérl. Jednim z takovych neoddiskutovatelnych faktu je kon-
statovani, Ze zplsob vyzivy tésné souvisi se zdravotnim sta-
vem. VyZiva Clovéka by tedy méla byt soucasti moderni medi-
ciny, tak jak tomu bylo v Iékafstvi starovéku (a dfive) a jak je
tomu dodnes v nékterych oblastech svéta, kde pusobi tradic¢-
ni pfirodni medicina. Nezbylo mi nez se mediciné vénovat -
v minimalné nutném rozsahu - jak moderni, tak alternativni
(jak je nékdy nevhodné& nazyvana jakakoliv jina nez ,zapadni”
medicina, napfiklad komplementarni, holisticka a naturopatic-
kd, o nichz v této publikaci také ztratim né&kolik slov, protoze
pravé ony maji velmi blizko k pouZiti doplfikd). V citovanych
oborech jsem nepraktikoval, ale mohu si dovolit Siroky zabér



dikytomu, Ze jsem se rozhodl stat se osobou samostatné vydé-
le€né ¢innou, nezavislou na dotacich, sponzorech, Ci statnich
grantech a omezovanych zaméstnavateli nebo obchodnimi
spolecniky. Provozuji praxi, spojenou s aktivitou ve vyvoji do-
pliik( stravy nového typu soubé&Zné s poradenskou a publi-
ka¢ni ¢innosti. Diky tomu jsem pfimo u klient( vidél dlsledky
dlouhodobého pouZiti nevhodné stravy a nespravného Zzivot-
niho stylu, setkal jsem se s nedokonalosti systému soucasné-
ho zdravotnictvi a pfedevsSim jsem hledal a do jisté miry také
naSel vychodisko ze zdravotné nepfiznivych situaci, které mym
klientim z takového zplsobu Zivota vyplynuly. Ovéfil jsem si,
Ze stavajici medicina zcela prehlizi vyZzivu jako jednu z pficin
poSkozeni zdravi a souCasné jako jednu z IéCebnych metod.
Naopak obdivuji dopliikovou (komplementarni), naturalni (pfi-
rodni) a celostni (holistickou) medicinu proto, Ze vidi Clovéka
jako celek a je jijasné, Ze vS§echny choroby maji psychosoma-
tické pfriciny. Psychickou sloZku musim je§té jednou zdUraznit.
Pokusil jsem se proto prostudovat vétSinu nejznaméjsich alter-
nativnich vyZivovych styld a pfitom si zachovat stfizlivy tsudek
a nutny odstup. Usilovné jsem hledal argumenty ,pro i proti”,
aniz bych az dosud byl schopen dopracovat se ke zcela objek-
tivnimu hodnoceni byt'jen jednoho jediného z nejCastéji pouzi-
vanych alternativnich vyzZivovych i medicinskych smér(.

Diky rostoucim znalostem a zkuSenostem jsem nakonec mohl
zaujmout objektivni a zcela nestranné stanovisko k obsahu vy-
Zivy jako védniho oboru. Dospél jsem k tomu, feknéme vzne-
Sené - pomoci kritické analyzy. Pfedpokladam, Ze také vy jste
se jiz setkali s nékterymi alternativnimi vyzZivovymi styly, tfeba
s makrobiotikou nebo vegetarianstvim. Jmenuji tyto dva styly
cileng, protoZe pravé ony jsou nejznaméjSi, maji velmi blizko
k vyuZiti pfirodni stravy a souasné ignoruji nazorova klisé



moderni mediciny. Jsou to pravé stoupenci alternativnich vy-
Zivovych styld, ktefi inklinuji k alternativni medicing, prestoze
tvrdi, Ze lékafe nepotfebuji, protoZze se diky svému (jediné
spravnému) vyzivovému stylu ,vylécili z desitek chorob™. V kaz-
dém pripadé jsou ,pravé produkty pfirody” nedilnou soucasti
jejich vyZivy, pficemzZ pro ,ty ostatni” jsou jednou z mala moz-
nosti zlepSenizdravi. Myslim, Ze vibec nevadi, kdyZ ony pfirod-
ni produkty jsou v podobé& potravnich doplikii a dopliiki
stravy. Zijeme pfece v moderni dobg!

V souvislosti s dopliiky se v8ak odviji jedna z mych dalSich,
nyni jiz mohu Fici, Ze dlouholetych profesnich Cinnosti. Jisty Cas
jsem totiz pracoval jako nezavisly konzultant nékolika dovoz-
cl doplik( stravy. V tom mi velmi pomohla praxe védeckého
pracovnika v profesionalnim sportu a osobni zkuSenosti vyvo-
jového pracovnika, které vyustily v autorstvi desitek dopliika
stravy vlastni koncepce pro sportovce i pro vefejnost, z nichz
nékteré tfi znami ¢esti vyrobci Uspé&3né prodavaji na Ceském
i zahrani¢nim trhu.

Potravni dopliiky a dopliiky stravy v€etné nejnovéjsi katego-
rie, odborné& oznacCené jako dietnipotravina pro zvlastni lé-
c¢ebné ucely, pripadné specifické formy potravin, zménéné ve
svych ugincich pfidavkem nékterych latek a nazvanych funké-
nipotraviny, se staly mym hlavnim oborem. Jisté také s tro-
chou osobniho zaujeti musim konstatovat, Ze jak doplfiky stra-
vy, tak ob& vySe zminé&né specialni kategorie produktl jsou
pfedmétem stoupajiciho zajmu odbornik(i a nasledné také vy-
robcl. Ostatné, jisté také se zajmem sledujete rostouci nabid-
ku vyrobkl, dostupnych jakv Iékarnach, tak ve specialnich pro-
dejnach Ci dokonce i vsupermarketech, nebo formou pfimého
prodeje a prodeje pres internet.



Ano, doba se méni, a tak v disledku rychle se rozvijejici infor-
matiky ma kdokoliv z vas pfistup ke studijnim pramendm, ne-
zbytnym Kk vytvoreni vlastniho nazoru. Vefejnost si zvykla dis-
kutovat a mit svj nazor. To, Ze vSichni konzumujeme denné
jakousi stravu, z nas vS8ech ovSem automaticky nedéla exper-
ty na vyzZivu. Divite se, Ze se o tom zmiruji? Neustale mne totiz
oslovuji znami i neznami ne proto, aby se zeptali, nybrZ proto,
aby vyslovili sv(j nazor a aby mne poucili! MoZna bych uz mohl
sepsat osobni zkuSenosti s lidmi, jejich nazory a pfipominka-
mi a publikovat je nejlépe ve formé Usmévné beletrie (obCas
by to byla tragikomedie).

JiZzjsem se zminil, Ze dostupnost odbornych studijnich prame-
nlG neuvéritelné nartsta, nyni musim zdlraznit, Ze to s sebou
pfinasijeden specificky problém - ¢im hloubéji se ponofite do
studia, tim vic vam bude jasné, Ze dospét kjednoznaCnym za-
vérim neni mozné. Kdyz studuji vysledky rliznych védeckych
praci a zprav, nékdy se nestacim divit. Zasadni chyby v meto-
dice, zadsadné chybny vybér pokusnych organism( (k Cemu je
studium vlivu vitaminu C na pokusné zvite, které na rozdil od
¢lovéka neztratilo schopnost tvofit si vitamin C samo), nestan-
dardni podminky... Neni divu, Ze se vysledky studii pohybuji
od extrému k extrému. A tak se vaSe nalada méni od euforie
aZ totalni skepsi.

Musim pfiznat, Ze ani maximalni snaha dospét s postupujicim
vékem do pfijemného konecného stavu stfizlivého optimismu
mi neni nic platna, kdyz vidim, Ze vyrobci ani prodejci nejsou
andilci, jejichZ jedinym cilem je zachranit zdravi a Zivoty svych
zédkaznik(, a to v8e za mimoradné nizké ceny. Nékdy mi pfipa-
da neuvéritelné, Ze prodej dopliik(i stale roste a dosahuje
neuvéritelnych &isel. Podobné doslova jako houby po desti
roste poéet producentli - v Cechach se navzdory neuvéfitel-



né konkurenci stale etabluji dalSi a dal8i, ktefi v8ak v drtivé
vét§iné pripadld pouze pabérkuji, a protoZze postradaji odbor-
né zazemi, kopiruji konkurenci. Dovedné pfitom vyuZivaji plso-
beni reklam, do nichz investovali seri6zni plvodnivyrobci nebo
dovozci.

Z toho vyplyva, Ze nikdy nemate jistotu, Ze koupite kvalitu a Ze
se vyhnete neseriéznimu vyrobci Ci prodejci. Jedinou obranou
je vénovat pfizefi zavedenym producentim a riziko omezit pro-
studovanim dostupnych védecko-popularnich publikaci. Jak
jsem jiz uvedl, vyvoj védeckého poznani stejné jako technolo-
gii jde neuvéfritelné rychle kupfedu, a pravé proto vam nemo-
hu zarucit, Ze jiZ v dobé& vydani této publikace nepfinesla véda
(nebo naopak legislativa) nékteré nové informace zasadniho
vyznamu, které by mohly zménit pohled na zpusob prodeje,
pfipadné& na charakter a sloZeni potravnich dopliik(l a dopliika
stravy. Jako pfiklad mZe poslouZit rostouci neddvéra odbor-
nikd k pouZiti mega davek vitaminu E a C, nékdy dokonce za-
kaz prodeje néjakého dopliiku tak, jak se to jiZ stalo v pfipadé
melatoninu, DHEA, pregnenolonu, kava-kava, GHB a mnoha
dalSich. Nelze vyloucCit ani zasadni Upravy legislativy, které by
mohly vyplynout z tlaku farmaceutickych koncernl a mohly by
zcela zménit stavajici status dopliikd.

Pravé na tomto misté je nezbytné zduraznit, Ze kaZdy z nas
je odpovédny za svoje zdravi sam sobé a hned poté svym
blizkym.

Podle mého nazoru neni spravné, aby ti, ktefise vzorné stara-
ji 0 své zdravi, a tudiZ nejsou nemocni- Cili neCerpaji prostred-
nictvim zdravotnich pojiStoven finanéni prostredky ze statni
pokladny -, ze svych dani a povinnych odvod( na zdravotni



pojisténi hradili 1écCbu tém, kdo si nemoc zavinili vyslovené

vlastni neodpovédnosti. Pochopitelné jsou vyjimky, napfriklad

v pfipadé, kdy se jedna o prokazatelné vrozeny problém nebo
viastni vinou nezplsobené poSkozeni zdravi.



2. Zakladni terminy

Zakladni filozofii pouZiti potravnich dopliik(i a dopliik( stravy je
konstatovani, Zze souCasné podminky Zivota (stres a Spatné
Zivotni prostfedi) spolu s nevhodnou vyZivou, vyuZivajici potra-
viny v dlisledku primyslové vyroby ochuzené o celou fadu
nezbytnych ochrannych latek, nedokazou ¢lovéku zajistit do-
konalé zdravi. Nezbyva nez se naucit vyuzivat vysledky védy
v praxi, ato v podobé systematického pouZiti produktd, posky-
tujicich pravé ony chybéjici latky. V tom vidim perspektivu po-
uziti potravnich dopliikd a dopliik(l stravy a také takzvanych
funk&nich potravin.

2.1.Formulace aobsah pojmu

Nejprve vysvétlim obsah pojmi, které budu pouZivat neustale
- potravni dopinék a dopinék stravy. V ptipadé CR jsou
produkty, které se neradi mezi |éCiva, ale uz nejsou klasicky-
mi potravinami, oznacCovany jako potraviny pro zviastni ucely
a jsou dale rozdéleny do dvou zakladnich kategorii - v prvni
jsou jednotlivé substance, které dostaly oznadeni potravni
doplitky. Kombinacivice jednotlivych potravnich dopliikl vzni-
kaji specifické produkty, nazyvané dopliiky stravy.

Potravni doplnék

Ve smyslu Zakona o potravinach ¢. 456/2004 jsou potravnim
dopliikem napfiklad jednotlivé vitaminy, mineralni latky, enzy-
my, rlizné druhy vlakniny, dale takzvané ,kvazivitaminy" (latky,
které svou ptitomnosti umoziuji fyziologické reakce, aniz by
se podilely na stavbé téla a jsou nutné ptfedevSim v nékterych
Zivotnich situacich, tedy ne vzdy), bylinné extrakty a nékteré



dalsi latky. Jejich hlavni ulohou je zlepSeni kvality, pfenesené
biologické hodnoty stravy. Z mého pohledu je hlavnim argu-
mentem pro jejich produkci prokazany fakt, Ze kvalita soucas-
nych potravin je natolik nedostate¢na, Ze ani obCasna konzu-
mace vyjimeCn& na trhu pfitomnych specialnich potravin,
obohacenych nékterym z fady potravnich dopliikd (ovSem jen
v minimalnich mnoZstvich) nemé a ani nemdzZe mit vyznamny
pozitivni vliv na zdravotni stav populace.

Doplnék stravy

Je to produkt, obsahujici smé&s jednotlivych potravnich doplfi-
ka, které u zdravého &lovéka maji zajistit jediné - dostatecny
prijem toho kterého potravniho dopliiku, ktery chybi v bézné
stravé a nebo, coZ je podstatnéjsi, néjaké prfirodni, nebo do-
konce uméle vytvofené, ale pro lidsky organismus vlastni, nebo
stravou prijimané latky, ktera svym efektem ma jistym zpuso-
bem (vétSinou nepfiliS8 konkretizovanym) ovlivnit néktery z fy-
ziologickych procesu, probihajicich u zdravého ¢lovéka. Zd-
raznuji - zdravého Clovéka, a to proto, Ze podle stavajicich
zadkon(i Zadny dopInék stravy neni uréen k prevenci ani
lIécbé jakychkoliva onemocnéni.

Specifickou kategorii dopliiki stravy, které jiz mohou byt
chapany jako ,,podpurné” v lééebném procesu (Fika se jim
odborné ,adjuvans”) a které se zacinaji opravdu hodné
pribliZovat lé¢ivim, jsou takzvané dietni potraviny pro
zvlastni léc¢ebné ucely.

Dietni potraviny pro zvlastni Ié¢ebné ucely
Jsou zcela novou kategorii, ktera pfichazi na trh. Jejich
konzumaci muZe doporucit Iékaf nebo osoba vzdélana



v dietologii. Presto v8ak stale jesté nejde o lécivo, nybrz
o doplnék stravy. V tomto specifickém pfipadé jsou cilovymi
konzumenty lidé trpici néjakou konkrétni nemoci. Produkt jim
ma pomoci zvladnout onemocnéni nebo podpofit Ié¢ebny efekt
[)odavanych léku.

BohuZel jak klasické dopliiky stravy, tak ani tyto vysoce spe-
cifické produkty dosud nejsou (v pfevazné vétSiné pripadl)
u nas hrazeny zdravotnimi pojistovnami. Nicméné v pfipadé
produktl této posledni skupiny je daleko vétsi Sance na to,
aby néktera z pojistoven poskytla alespon ¢astecnou uhra-
du. Tomu, kdo by se chtél podrobnégji informovat o pfislus-
nych zakonech a vyhlaSkach, tykajicich se vyroby a prodeje
téchto specifickych potravin, budou uZite¢né nasledujici vy-
hlasky:

Vyhlaska o potravindch pro zvidstni vyZivu 54,2004

Vyhlaska o pfidatnych latkach 304,/2004

Whlaska o kontaminantech v potravinach 305/2004
Whlaska o oznacovani potravin 24/2001

Whlaska o nutricnim znacéeni 450/2004.

Pro ty, kdo by dokonce chtéli vyvazet svoji produkci dopliikd,
plati navic Smérnice ES 89/398/EHS, 96/84/ES, 199/41VES
a 2001/15/ES o latkdch, které sméji byt pro ucely zvidstni vyZi-
vy pfidavdny do potravin pro zviastni lékarské ucely.

V zemich zapadni Evropy, v USA a Japonsku se dopliikiim stra-
vy fika ,dietary supplements”, coZ volné preloZzeno znamena
»dietni doplnky". Mnozi lidé nazyvaji dopliiky stravy terminem
svitaminy". A najdou se i taci, ktefi zcela automaticky hovofi
o ,lécich”. Chapu, protoZe obaly i formy dopliikd stravy jsou
v podstaté totoZzné s IéCivy. Ale také chapu lékafe a vyrobce
I&Civ, Ze je to zlobi.

Tim se dostavame k velmi dalezitému tématu, kterym je sta-



tus dopliik stravy. Ony totiz do zna&né miry balancuji na
hrané mezi dvéma extrémy - specialnipotravinou a Iékem.
Stavajici legislativa se uzkostlivé snaZzi zabranit chapani dopln-
ki stravy verejnosti jako léCiv. JenomzZe ve zcela opadném
smyslu si podinaji néktefi vyrobci a prodejci dopliikld. Prezen-
tuji je jako ,pomoc pro zdravi" a né&kdy zcela oteviené jako
snahradu lékl". Jisté, to je nejenom neetické, ale doslova proti-
pravni.

Funkéni potraviny
Jsou dal8i specifickou kategorii. Jsou to v podstaté bé&zné
potraviny, od nichZ se v8ak li§i tim, Ze jsou obohaceny o rGizné
zdravi prospésné slozky, to znamend o vybrané potravni doplii-
ky. MnoZstvi takto pfidaného dopliiku je v8ak az pfili§ ¢asto jen
symbolické, pfedevsim proto, Ze vyrobek musi zachovat pfija-
telnou cenu s ohledem na to, Ze ve vefejnosti nejsou jesté
dostatedné& znamy jeho mozné pozitivni efekty. Funkcni potra-
viny je§té Ceka krudna cesta k zakaznikovi, protoze nékteré
lobblstické skupiny se snaZi jejich vyrobé branit. Jsou pro to
dva duavody:

1. MnoZstvi pouzitych funk&nich pfisad je velmi malé a tomu
neodpovidd neeticka reklama, slibujici vyrazné zlepSeni
zdravi.

2. Vyrobci ¢asto pouzivaji tzv. ,vyzZivové tvrzeni”, coz zname-
na, zZe popisuji ucinky, které nebyly Zzadnym zplsobem (od-
bornou studii) prokazany. Mimochodem, drzost nékterych
vyrobcl jiZz jde tak daleko, Ze se snazi pomoci reklam zakaz-
nikovi namluvit, Ze napfiklad konzumaci netu¢ného jogurtu
zhubne nebo se prinejmensim zbavi zaZivacich problém.
Ony zajmové skupiny proto Zadaji na legislativé, aby funk¢-
ni potraviny byly testovany stejné& naro¢né jako Iéky v pfipa-



dé, Ze na nich bude vyrobce chtit uvést konkrétni doporu-
¢eni pro pouZiti s cilem zlepSit zdravotni stav konzumenta,
nebo dokonce plsobit [éGebné&. Je tomu tak také proto, Ze
se pripravuje vyroba nékterych specifickych funk&nich po-
travin, urCenych pro konkrétni skupiny obyvatelstva, trpici
konkrétnim zdravotnim problémem.

2.2.Vztahdoplnék-lék

Na trhu vedle sebe existuji tyto dvé komodity, pficemz je
evidentni, Ze jejich efekt se ¢im dal vic prolina. To pochopitel-
né plsobi fadu problému, takZze vysledkem je znacné napjaty
vztah - ano, vztah Iék kontra doplnék stravy.

Nejvhodnéjsi bude zadit citaci amerického odbornika na vyzi-
vu, potravni dopliky a naturopatii dr. Dariuse Limberga, jez
byla zvefejnéna v ¢eské mutaci jiz zruSeného védecko-popu-
larniho bulletinu ,Synapse” (¢. 11,1998):

Pod pojmem Iék se rozumi latky s cilenym ucinkem. V soucas-
nosti je vétSina léka syntetického plvodu, byfk nasemu pirekva-
peni jsou registrovany jako léCiva také Iéky tzv. smésného typu,
ba dokonce i ty, které obsahuji rostlinné extrakty.

Ano, predevsim nékteré léky proti béZnym nachlazenim a rdz-
né ,sirupy proti kasli" jsou bylinného puvodu. To je zasadni
paradox, ktery si vyrobci lékl vibec nepfipoustéji, nebo ne-
maji v amyslu tento paradox zdlvodiiovat. Citujme tedy opét
dr. Limberga, ktery pfipomina, Ze podle legislativy lék je ur-
¢en k potlaceni pfiznaku nemoci.

Tato formulace, totiz ,potladeni priznak(", degraduje Iék na
néco, co neléci, takze to nemuze byt lék. VZdyt potlaceni pfi-
znak(l, coZ znamena, jak lékafi také nékdy ftikaji ,absence
priznak(l", zdaleka neni rovna vyléceni, natoz plnému zdravi!
Pfesto se to tak v mediciné velmi Casto chape, a dokonce



i vefejné prezentuje! Nicméné to neni v tuto chvili nas pro-
blém.

Benevolentni pfistup k prodeji dopliikd v nékterych zemich,
konkrétné v USA, plsobi v jinych zemich zmatek, protoZe
v USA Ize bez problém( koupit fadu potravnich dopliik(i a do-
plik( stravy, které by navzdory sbliZzovani legislativy USA se
zemémi EU nemély ve vétSiné zemi EU Sanci na schvaleni
k volnému prodeji.

V8echny vySe zminéné kategorie produktl - tedy potravni
dopliiky, dopliiky stravy a dietni potraviny pro zvlastni Ié€ebné
uCely - se v anglosasky hovoficich zemich zahrnuji do jedné
kategorie, prikryté plastém zvanym ,nutraceutikum”. Jenom-
7e tento pojem je u nas vyhrazen pouze dopliikiim a special-
nim produktdm pro pouZiti v klinické vyZivé (&ili pro nemocné,
povétSinou se lécici v nemocnicich) nebo tém, které jsou re-
gistrovany jako lécCivo.

Podle vyjadfeni dr. Johna Murthy (Nutraceuticals, Functional
Foods and Medical Foods Vol. 1, Nr. 3, 1997) je nutraceuti-
kum potravina nebo cast potraviny poskytujici zdravotni vyho-
dy vCetné prevence, nebo dokonce IléCby nemoci! Produkty
zarazené do této kategorie mohou mit charakter izolované
(jednotlivé) Ziviny, komerc¢ni diety, doplriku stravy, potraviny
vyrobené ze suroviny pochdzejici z geneticky modifikované
odrudy rostliny, funkéni potraviny, produktu na bazi IéCivych
rostlin, nebo dokonce rdznych polévek, ceredlnich smési
a specifickych napoji (napf. ,Gaj Kombucha”).

To je myslim naprosto nepfehledna smésice a tak to podle
mého nazoru neni dobré feSeni, protoZe v sobé skryva vlast-
né v§echno, co se netyka Iékd. Obrovsky rozsah obsahu pojmu
nutraceutikum pochopiteln& vyvolava problémy a podle mého
nazoru bude zdrojem polemik.



2.3. Pristup legislativnich organi k doplikim
stravy - porovnani s USA

Nepfehlednou situaci v chapani pojmud potravni doplnék a do-
plnék stravy a v legislativé, rozhodujici o mozném volném
prodeji, Ize demonstrovat na ptikladech pochazejicich z USA.
Americky Kongres jiz roku 1994 schvalil definici doplriku stra-
vy (dietary supplement) nasledovné:

Dopinék stravyje produkt, konzumovany usty, obsahujici slozZ-
ky stravy, uréené k doplnéni stravy. SloZkami stravy v téchto
produktech mohou byt: vitaminy, mineraly, rostliny nebo jiné
rostlinné zdroje, aminokyseliny a latky, jako jsou enzymy, orga-
nické tkané(l), Zlazy(!) a metabolity Mohou to také byt extrak-
ty nebo koncentraty a mohou se zde vyskytovat v mnoha
formach, jakymi jsou tablety, kapsle nebo Zelatinové tobolky,
roztoky nebo pudr (rozuméj,praskova forma”). Mohou také byt
v jinych formach, napfiklad jako tyCinky, ale v tom pfipadé musi
byt na etiket€ uvedeno, Ze se nejedna o béZnou standardni
potravinu nebo pokrm.

To v8echno je zahrnuto do kategorie ,potraviny”, nikoliv ,léky".
V8imnéte si prosim zminky o organickych tkanich a Zlazach -
upozoriuji na tyto dvé kategorie predev8im proto, Ze podle
nazoru vétsiny odbornikl se jedna o suroviny mimoradné rizi-
kové. Plati to v8ak hlavné o Zlazovych extraktech. O to je zaji-
Na tomto misté povaZuji za mimoradné dulezité poudit vas
o0 tom, jak musi byt volné prodejny doplnék stravy vyrobcem
~popsan”, to znamena, co musi mit uvedeno na etiketé: prede-
v8im vS8echny slozky, které vyrobek obsahuje. Pfesto néktefi
vyrobci neuvadéji jednotlivé slozky pfimo, ale skryvaji je pod
nekonkrétnim oznaCenim ,chranéna smé&s" s vymluvou, Ze jeji
sloZeni je vyrobnim tajemstvim, které ma zabranit vyrobé fal-



zifikatd. Doplnék stravy totiz nelze chranit patentem. Na etike-
té dale musi byt uvedena energeticka hodnota, obsah jednot-
livych Zivin, obsah kyseliny linolové, obsah sodiku, pfipadné
dalSich mineralnich latek, navod k pouziti a doporu€ené dav-
kovani, pfipadné& upozornéni, pro jaké skupiny populace neni
produkt vhodny.

Vyrobce rudi za obsah a kvalitu jim uvadénych latek, protoze
v ramci schvalovaciho fizeni toto neni pfedmétem zkouma-
ni. Jedinou fyzickou analyzou produktu (v CR), predkladanou
vyrobcem Statnimu zdravotnimu Ustavu, je vySetfeni obsa-
hu téZzkych kovl a mikrobialni analyza. Tato vySetfeni nejsou
opakovana. Zkouman neni ani obsah deklarovanych latek
a v produktu nejsou cilené zkoumany jakékoliv nepovolené
latky. Fyzicky, ekonomicky ani organizacné to prosté&€ neni
mozné. Z uvedeného plyne, Ze spotrebitel je odkazan na se-
rioznost vyrobce.

Na ¢eském trhu se muZete setkat s vyrobky nekvalitnimi, po-
chazejicimi od neseridznich producentl. Jejich zasadni viast-
nosti je mimoradné nizka cena. Jistou Gatéchou vam mizZe byt
fakt, Ze drtiva vétSina z nich neni rizikova. Pochopitelné jsou
zcela neucinné, protoze obsah teoreticky ,ucinnych” latek je
minimalni. V pfipadé dopliik( stravy také dosud neexistuje
zakonna povinnost predloZit dliilkaz, Ze tvrzeni o bezpe&nosti
nebo ucdincich produktu, uvadéné vyrobcem, se zaklada na
pravdé. Na etiketé v8ak nesmi byt uvedeno cokoliv, co se vzta-
huje na ,IéCebné" UCinky.



2.4. Zdroje informaci o producentech, kvalité

a pouziti dopliku

Spotrebitelé maji pravo na informace. Vét§ina vyrobcl nebo
dovozcu dopliikll to respektuje, a protoZe na etiketu nelze
umistit nadbytek textu, podava informace pomoci webovych
stranek, pfipadné v podobé telefonni linky. Néktefi vyrobci jsou
velmi peclivi a jejich data jsou vyCerpavajici. V souvislosti
s informacemi na internetu vas musim upozornit na zasadni
skuteCnost - obsah ani objektivitu zde zvefejnénych informa-
ci nikdo ,odpovédny” nekontroluje!

Pokud mate pristup k internetu, muizete najit témér vyéerpa-
vajici informace o jakémkoli produktu stejné jako o jakékoli
v ném pouzité latce, ato dokonce z nezavislych zdrojl. Pfiprav-
te se na az neskute¢né mnoZstvi odkazd. Minimalné 75 % je
vénovano vyhradné obchodni nabidce, popisujici produkty
stradiénim”, to znamena inzertnim (reklamnim) zplGsobem,
takZze velmi nadnesené&. NaneStésti se najdou i vyrobci, ktefi
nepokryté IZzou.

K dispozici jsou také webové stranky, popularné interpretujici
informace o moZnostech vyuZiti dopliik(i stravy, stranky véno-
vané alternativni medicing, naturopatii a samoléceni, a to také
s pouzitim dopliiki. Nékteré z nich poskytuji ,navod” k pouZiti
dopliikd stravy, chcete-li feSit konkrétni zdravotni problémy.
Pro laika je obtizné rozlisit seriézni informace od neseridozni
propagace.

Pokud nevéftite strankam vyrobce, pokuste se jeho informace
ovéfit na webovych strankach védeckych instituci, pfestoze
pro laika je naro€né se v nich orientovat. N&kdy je pfistup ke
kompletnim informacim blokovan povinnosti registrovat se jako
uzivatel a zaplatit pomé&rné vysoky poplatek.

Je to pravé internet, ktery na jedné strané pfinasSi neskutecné



moznosti informaci, aby souasné zplsobil naprosty zmatek
v dusledku prezentace odliSnych nazord a vysledk( védec-
kych studii. Legislativni organy nemaji Sanci zasahovat do
toku informaci a hodnotit jejich kvalitu. Je tedy velmi prav-
dépodobné, Ze absolutné objektivni informace nejsou plné
k dispozici.



3. Potravni dopliiky a dopliiky
stravy jako novy fenomén

Typickym problémem, spojenym s vyrobou a prodejem potrav-
nich dopliikt a dopliikd stravy v CR, je skepticky pFistup odbor-
né i laické vefejnosti. Na jedné strané se setkavam s nepfiz-
nivym hodnocenim dopliikli moderni medicinou, aby se na
druhé strané& ukazalo, Ze napftiklad v USA vice neZ 50 % lé-
karli, ktefi se nezabyvaji naturopatii, nybrz moderni zapadni
medicinou, osobné& pouZiva dopliiky naprosto systematicky.
V nékterych zapadnich statech je pouziti dopliik(i bézné, pro-
toZze je soudasti prirodni mediciny (naturopatie). V CR se jiz
formuje skupina lékarl, ktefi se o moZnostech dopliik( infor-
movali, nebo dokonce presvédcili vlastni praxi, a tak je bézné
pouZivaji a svym pacientim doporuduji.

Maji k tomu dlvod!

Tak napfiklad plsobenim pfirodnich latek zvanych antioxidan-
ty se jiz pres dvacet let zabyvaji stovky védcl na celém svété.
Stejny zajem vyvolavaji objevy v oblasti pisobeni aminokyse-
lin a peptidd, nukleovych kyselin, mineralnich latek, enzymi
(enzymoterapie), pricemz jiz jsou dostupné také konkrétni lat-
ky, okolo jejichz pouZiti se formoval specificky védni (medicin-
sky) obor! Mam na mysli pfedev§im koenzym Q10, jehoZ stu-
dium dalo vznik oboru, nazvanému mitochondrialnimedicina
(bliz8i popis v dal8im textu). Rozviji se dal8i obory mediciny,
jimiz se budu zabyvat v nasledujicim textu.

Ortomolekularni medicina
Pojem ortomolekularni medicina formuloval poprvé svétozna-
my védec dr. Linnus Pauling. Tento obor se zabyva vyhradné



etiologii (patranim po pfic¢inach nemoci) a terapii (IéCbou) chro-
nickych chorob, vznikajicich v souvislosti s biologickou dege-
neraciorganismu. Odborné se tato onemocné&ninazyvaji ,chro-
nicka degenerativni onemocnéni”. Vyplyvaji z postupného
poskozovani nékterych tkani a organt rdznymi, napfiklad civi-
lizaCnimi vlivy. Tyto nemoci akutné neohroZzuji Zivot a jsou ty-
pické dlouhodobym prib&hem, vétSinou zplsobujicim postup-
né zhorSovani zdravotniho stavu, a tim i kvality Zivota. Nékdy
se také oznaduji jako civilizani onemocnéni. Degenerace je
pochopitelné také dlisledkem a projevem starnuti a je tedy
pozorovana v souvislosti se stoupajicim a pokroCilym vékem.
V dasledku pusobeni genetickych dispozic a nespravného Zi-
votniho stylu, spojeného vét§inou s pouzitim rtiznych toxickych
latek véetné 1ékd nebo s nedobrovolnou konzumaci toxickych
latek v dlisledku nevhodného Zivotniho prostredi, rostouciho
stresu a dalSich faktor(i, dochazi k pred¢asnému pogkozeni
(tedy v podstaté ke starnuti) jiz v produktivnim véku. Ortomo-
lekularni medicina prakticky dokazuje, Ze vhodnou prevenci
i v€asnou a kvalifikovanou [éCbou s pouzitim pfirodnich latek
Ize projevy degenerativnich chorob Uuspé3né oddalit nebo po-
tlaCit jejich nepfiznivé projevy.

Ortomolekularni medicina je tedy humanni v pravém slova
smyslu. Je totiz postavena na takzvana etiologii, to znamena,
Ze hleda kofeny nemoci, které se snaZi zvladnout holistic-
kym (celostnim) pfistupem k pacientovi. NepouZiva radikalni
metody, napfiklad sloZité chirurgické zakroky a podavani vel-
mi rizikovych alopatickych (rozumé&j obvyklych chemickych)
Iékl, které do organismu dodavaji latky pro néj zcela nepfiro-
zené. LéCi Clovéka také laskou, to znamena ohleduplnosti,
péci a porozumé&nim a za pomoci psychologie. Snazi se fesit
problémy na zakladé znalosti principd vzniku nemoci, jejichZ



kofeny mlZe nalézt napfiklad i v degenerativnich procesech.

Biologicka degenerace je priavodnim jevem starnuti, které
je duasledkem puasobeni vrozenych (genetickych) dispo-
zic za spoluptisobeni nevhodnych stravovacich navykai,
uZivani toxickych latek véetné mnoha Iéka a disledkem
porusovani Zivotospravy (nadmérné mnoZstvi alkoholu,
koufeni a nezviadnutelny stres). V disledku toho se na-
stup degenerace posunuje do stale mladsiho véku.

Ortomolekularni medicina zdravotni problémy fe$i predevsim
v€asnou prevenci a pouZitim metod pfirodni mediciny vCetné
prirodnich latek, tedy i potravnich dopliik( a dopliik(l stravy.

K tomu je v8ak nutné znat anamnézu, jeji pficiny a vyvoj one-
mocnéni. Moderni zapadni medicina nezkouma pfi€iny, nybrz
zasahuje do jiZz poSkozeného organismu a snazi se IéCit na-
sledky, anizZ by je vétSinou definitivné odstranila.

Naturopatie

Naturopatie je obor mediciny, vychazejici z filozofie tradi¢ni
pfirodni mediciny. K terapii pouziva pfevazné pfrirodni pro-
stfredky a postupy. V USA je tento obor oficialné uznan jako
rovnopravny s moderni ,zapadni” medicinou. Prezentuje se
na celé radé webovych stranek. Soucasti naturopatie je na-
priklad relativné rozsitena fytoterapie, tedy |éCba nemocis po-
uzitim 1écCivych bylin, pocinaje ¢ajovymi smé&smi az po certifi-
kované extrakty.

Mitochondrialni medicina
Zcela novy obor mediciny zahrnuje cely systém klinickych,
biochemickych, patologickych a genetickych informaci, po-



tfebnych pro stanoveni diagnézy a l1é€by tzv. mitochondrialnich
onemocnéni. Vyvinul se poté, co se znaCné rozsifily znalosti
funkce a cinnosti bunék a subcelularnich (nitrobunécnych)
organel. Buiika obsahuje tadu rlGznych ,télisek a atvard”,
disponujicich mimoradné zajimavymi schopnostmi, umoZiuji-
cimi jeji Zivot, a dovolujicich jim jejich pro organismus nezbyt-
nou c&innost.

P¥iciny mitochondrialnich onemocnéni spocivaji ve zmé&néach
desoxyribonukleové kyseliny, ptitomné v jadfe burky, nebo
dokonce i v mitochondriich (Gtvarech, odpovédnych za ,bu-
nécné dychani”). Jakmile dojde ke zmé&né& aktivity mitochon-
drii a pfipadné ke zhor8eni vyuziti kysliku, ktery pravé ony
vyuZivaji, vznikaji rlizna chronickd onemocnéni. Zakladnimi
projevy mitochondrialnich onemocnéni jsou - myopatie (ne-
infek&ni svalové onemocnéni, zplsobujici aZ neschopnost
pohybu), encefalopatie (poruchy a neinfekCni onemocnéni
mozku), epilepsie, neurodegenerativni onemocnéni (Parkin-
sonova a Alzheimerova choroba) a fada dalSich, vétSinou
vrozenych poruch. Tato medicina nema nic spoletného s tzv.
alternativni, presto ji zde zmifuji, protoZe pravé pochopeni
¢innosti buiky a jejich organel, pfedevSim mitochondrii jako
s~miniaturnich nitrobuné&nych elektraren”, lokalizovanych v bu-
nééném plazmatu (tekuty obsah buné&k) umoziuje cilené vyuZi-
ti podplirné (komplementarni) terapie pomoci rlznych speci-
fickych latek, dosud vétSinou dostupnych v podobé& potravnich
dopliikd nebo dopliikd stravy. Nosnymi latkami jsou v tomto
pfipadé karnitin, koenzym Q10, smési antioxidant(i, ale do-
konce i tada neurotransmitert (pfenaSecld nervovych impul-
zUl) a predevs§im jejich prekursorl (pfedchlidcl, z nichz se
uc¢inné latky tvofi v organismu).



3. 1. Uginky a moZna rizika potravnich dopliiki

a dopliika stravy

V jednom z pisemnych material(, v nichz jsem se vénoval
problematice pouziti dopliikd stravy a které byly uréeny laické
i odborné verejnosti, jsem zddlraznil, Ze v drtivé vétSiné pripa-
di maji potravni dopliiky a dopliiky stravy v porovnanis prevaz-
nou vétdinou lékd jednu zasadni vyhodu - pokud nepomohou,
neuskodi. Takto formulovany uvod velmi specifické a vyznam-
né casti publikace evokuje zasadni Uvahu - ma vibec smysl
investovat do dopliikd, kdyZ se jiz v avodu hovofi o mozné
neucinnosti? Krométohojesté jednou pfipominam, Ze na etike-
t& musivyrobce uvést upozornéni, Ze ,tento produkt neniurcen
k diagnéze, prevenci a 1é€bé jakychkoliv onemocnéni”.

K ¢emu tedy jsou potravni doplriky a doplriky stravy urceny?
A komu? SlouZi snad jen k oklamani spotfebitele a neetické-
mu obohacovani vyrobcl a prodejcl, jejichZz podvodné kona-
ni stat legalizuje, kdyZ jejich vyrobci za uplatu vyda povoleni
k prodeji? To snad pfece jen nikoliv.

Ministerstvo zdravotnictvi dava souhlas k prodeji az poté, co
se ujisti, Ze konkrétni produkt nemlzZe poskodit zdravi spotre-
bitele. Ucini tak, pokud jeho odborny organ, kterym je Statni
zdravotni ustav, ovéfi, Ze konkrétni produkt - doplnék stravy -
neobsahuje potravni doplfiky nebo jakékoliv jiné latky, o nichz
jejizznamo, Ze mohou mit Skodlivy vliv na zdravi nebo na druhé
strané Ze maji terapeuticky (1€Cebny) efekt, byt az v ptfipadé
pouZziti velkych mnoZstvi. Pod tlakem farmaceutickych lobby je
také ovérovano, zda néjaka konkrétni latka, kterou by vyrobce
dopliiku chtél pouzit, neni perspektivnijako farmakum (1é€ivo).
Oba vySe popsané aspekty schvalovaciho fizeni jsou na prvni
pohled zcela jasné, a tak se zda, Ze vydani povoleni k prode-
ji uZ nic nebrani. Ke komplikacim v8ak nékdy dojde, atov pfipa-



dé, Ze vyrobce pouZije suroviny, o nichZ se na zakladé vyzku-
mu zjisti, Ze mohou byt terapeuticky uc€inné, prestoze z néja-
kych ddvodu jesté nebyly pouZity k vyrobé& konkrétniho léku.
Stava se dokonce, Ze jedna surovina (pfirodni latka) je na trhu
pfitomna soucasné ve formeé dopliiku i 1éku. V takovém pfFipa-
dé je obsah acinné latky v dopliku pfisné limitovan tak, aby
nebylo moZzno pouZitim dosahnout terapeutického (léCebné-
ho) efektu.

Z uvedeného je jasné, Ze existuji suroviny (pfirodniho plvodu),
o které farmaceuticky primysl zajem ma. Ty jsou jiZ pfedem
jeho hajemstvim, coz vysvétluje nemoznost jejich prodeje
v podobé dopliiku. Faktem je, Ze vtomto ohledu je pfistup legis-
lativy rlznych statl odlisny. To, co se prodava volné v jedné
zemi, nemusi byt povoleno k prodeji vjiné. Na druhé strané je
evidentni, Ze kdokoliv si miZe bez problému dojet koupit tako-
vy produkt do zemé&, kde je dostupny, pfipadné si ho necha
poslat zahraniCnim prodejcem. Je§té Ze tak.

Zakladni podminkou schvaleni dopliku stravy k prodeji tedy je
presvédc&eni legislativnich organd, Ze neni natolik uc¢inny, aby
pusobil 1é6ebné nebo preventivné! U tohoto specifika schva-
lovani dopliikli se musim zastavit.

P¥i hodnoceni dopadu tohoto pozadavku vychazejme z pfed-
pokladu, Ze princip setrvalého zdravi spoc&iva v prevenci! Prv-
nim krokem v prevenci vzniku chronickych civilizaCnich one-
mocnéni je racionalni vyZiva, zdravy Zivotni styl (napfiklad
sauna nebo ,otuzovani") a sport. Takto je prevence charakte-
rizovana dokonce i v oficialnich materialech svétovych odbor-
nych instituci. Jsou to obecné pojmy, které maji sv(j vyznam,
az kdyz se uplatni v praxi. S ohledem na to, Ze, jak jsem jiz
zdlraznil, souGasnéa strava neodpovida stanovenému optimu
a je tedy nutné ji doplfiovat o chybé&jici ochranné latky, logicky



z toho plyne, Ze pouZiti potravnich dopliikGi a doplikl stravy
je soudasti prevence. To je tedy paradox! Pokud bych tento
problém chtél zvyraznit, musel bych konstatovat, Ze za léky
by musely byt uznany dokonce i nékteré potraviny! VZdyt se
o nich mnohdy hovofi jako o Cinitelich, vysvétlujicich dlouho-
vékost a dobry zdravotni stav populaci, které je konzumuji ve
zvy§ené mire.

VétSina |ékar( pod vlivem vySe uvedeného zakazu deklarace
pouziti dopliikl k prevenci je odmita pouzivat, protoZe jsou
v podstaté, musim to tak fici, podle jejich nazoru - k ni¢emu.
Navzdory védeckym dukazim o jejich efektech, navzdory
dtkazlim, Ze strava nékteré z nich jiZ zcela postrada.

Pokud by platilo tvrzeni, Ze k pInému zdravi postaci dosud pres-
né nespecifikovana ,racionalni” vyziva, stalo by se pouZiti
dopliik(l zbyte€nou investici. Zdravotni stav populace pochopi-
telné dokazuje néco jiného.

Podobny argument bych mohl pouzit i na dalsi ,preventivhé
plUsobici aktivitu", totiz rekrea&ni, presto vSak velmi pravidelné
vykonavany sport. Pokud je uznan za ,preventivni ¢innost”, pak
by se tedy smél realizovat pouze ,na recept”. Jde totiz o to, Ze
podle vyjadreni oficialnich organ, reprezentujicich sou¢asnou
medicinu, jsou k prevenci a 1é€bé urceny vyhradné léky!

Ve svétle téchto logickych argumentl se nelze divit, kdyZz se
stane, Ze navrhovateli néjakého skutecné& ucinného dopliiku
stravy je doporuceno, aby bud zménil sloZeni produktu, nebo
ho pfFihlasil ke schvalovacimu f¥izeni jako |éCivo. Obcas Ize
problém vyfeSit kompromisem - vyrobcem doporuéené denni
davky se snizi tak, aby v Zadném pfipadé nemohly vyvolat
léCebny efekt, a tak konkurovat prakticky totoZznému produktu,
registrovanému jako Iécivo.



Efekt dopliiku je zavisly na sloZeni a kvalité konkrétniho
produktu stejné jako na konkrétnim konzumentovi.

Jisté souhlasite s tim, Ze dobré zdravi je to nejdllezitéjsi.
Ostatné, prokazal to i prizkum vefejného minéni. Odpovida
toto presvédcCeni realité ve smyslu odpovédné péce kazdé-
ho jednotlivce o vlastni zdravi? Obavam se, Ze ne. Svéddei
o tom neutéSeny zdravotni stav eské populace, zpusob Zivo-
ta a v oblasti stravovani také mimoradné& maly obrat kvalit-
nich potravin. Lidé kupuji biologicky i kvalitativné zcela nehod-
notné, avSak levné potraviny a vraceji se k nevhodnym stra-
vovacim navykim. Také nevénuji dostatek Gasu psychické
a fyzické relaxaci. Je to dusledek nedostate¢ného povédo-
mi o zasadnim vyznamu spravného Zivotniho stylu a v sou-
vislosti se stravovanim také o vztahu kvality vyzivy na lid-
ské zdravi.

Této situace uspéSné vyuzivaji producenti volné prodejnych
ek, potravnich dopliik(i a dopliikl stravy. Nyni musim zddraz-
nit, Ze kategorie volné prodejnych Iékl je pfece jen jina zale-
Zitost, protoze se jedna o léky jako takové, byt vétSina z nich
byla plvodné distribuovana na recept. Dopliiky stravy v8ak
nesmi byt deklarovany jako Iéebné, ba dokonce ani jako
preventivni (ve smyslu ochrany pfed jakymikoliv chorobami),
ale to uz vime. Pfesto v8echno je - v celosvétovém méritku -
obrat dopliikGl neuvéritelny. Je to snad podvod tisicileti? Fak-
tem je, Ze soucasnda nabidka dopliiku je jiZz tak Sirokda, Ze se
pro laika stejné jako pro vétSinu |ékafské verejnosti stava na-
prosto neprehlednou a v disledku toho predevsim odrazujici.
Vysledkem je chaotické a nesystematické pouzititémi, kterym
by mély slouzit, totiz vefejnosti. Nakup je potom v podstaté
motivovan jedinym faktorem - reklamou. Pochopitelné existu-



ji vyjimky, jimiZ jsou prodejci aktivné spolupracujici s odborni-
ky, ktefi slouzijako odborni poradci.

Oficialné je doplnék stravy uréen k pouZiti zdravymi lidmi.
Pro¢ by vsak mél zdravy ¢élovék konzumovat ,cokoliv
navic"? Pro¢ se tedy ve vsech dostupnych odbornych
pramenech popisuji (lécebné) ucinky dopliikii? Aby je
mohli jini odbornici zase popirat nebo jim vyslovovat
neduvéru?

Pokud bychom respektovali tvrzeni, Ze dopInék je urCen zdra-
vym lidem, pak tedy ma slouZit jako pojistka spravné vyZzivy,
totiz dosaZzeni jistoty dostateEného pfijmu zcela konkrétnich
a pro zdravi dalezitych latek, které (podle mnohych odborni-
k(1) chybiv sou¢asné stravé. Také to jsme jiZ probirali, ale mu-
sim to zopakovat, protoZe absurdita této logické analyzy vy-
nikne, kdyZ si konkrétni osoba jde koupit ,néjaky vitamin" do
Iékarny nebo do prodejny racionalni vyZivy, €i si ho pofidi po
objednavce u pfimého distributora. Nikdo totiZ nikdy nechce
,Néco" bez jakéhokoliv motivu a cile. Kazdy konzument voli
nakup dopliku pod vlivem né&jakého ,tlaku”-ten se uplatni bud’
ve formé reklamy, nepokryté slibujici (jakési) ucinky, nebo
v podobé varovani lékarl pfed straslivymi chorobami, a nezfid-
ka je to dusledek zhor8ujiciho se zdravotniho stavu. Ten nuti
dotyéného pfemyslet o tom, jak bude situaci feSit. K pouZiti
dopliikG se nemocny ¢lovék vétSinou uchyli az v pripadé, Ze
klasicka 1éEba neucinkuje.

Zde popsané motivy pouziti dopliik( jsou logickym dlisledkem
pristupu verejnosti ke zdravi - zdravi totiZz malokdo povaZuje
za osobni problém do té doby, nez onemocni.

ProC si tedy lidé kupuji dopliiky stravy mnohdy tak intenzivné,



Ze jejich obrat dosahuje (v rliznych zemich rizné) obrovskych
castek? Podle mého nazoru to je dusledek plGsobeni reklamy,
nikoliv toho, Ze si verejnost uvédomi dllezitost prevence pod
vlivem osvéty. Reklama ve 100 % pripad( nadsazuje, pokud
vyslovené nepfehani, ¢i dokonce nelZze, byt velmi mazané.
Pfesto se vyrobclm, inzerujicim timto zplUsobem, nedivim
a ani je prilis neodsuzuji. Bez ni by si dany produkt témér nikdo
nekoupil! NaneS§tésti leZ ma i v tomto pfipadé kratké nohy.
Kdyz konzument zjisti, Ze se bombasticky ucinek nedostauvil,
citi se podvedeny, a tak si uZz nikdy nekoupi stejny, ba do-
konce ani zadny jiny doplné&k, pfiCemzZ svoje zklamani ¢asto
ventiluje verejné.

Pfesto také u nas obrat dopliik( stale stoupda, a to dokonce
navzdory nizké kupni sile a malému poCtu obyvatel. MozZna je
to vlivem obchodniho plsobeni stoupajiciho poétu dovozcu
a tuzemskych producentd. Vysledkem je ov8em pretlak na-
bidky - bé&zné dochazi k tomu, Ze jeden typ doplfiku stravy
nabizi nékolik vyrobc(l! Nutné musi dojit ke snizeni ceny, a tu-
diz k niz§imu zisku. Né&ktefi vyrobci problém fteSi vyrobou
produktu svym sloZenim jen nepatrné odliSného, ktery vSak
samozfejmé prohlasi za ,novinku” s mimoradnymi ucinky, na
trhu zcela ojedinélymi. PopiSme si nékteré triky, podporujici
prodej a souCasné vzbuzujici dojem mimofadné seridznosti.
Provedeme to formou konfrontace tvrzeni vyrobcli s mymi
nazory a zkuSenostmi, které mam nejenom jako expert, ale
i jako autor mnoha receptur.

Zde jsou nejobvyklejsi tvrzeni:

Klinicky zkouSeny
Tato formulka ma v konzumentovi vyvolat pocit jistoty, Ze ne-
budou problémy a pfitom se dostavi znatelné ucinky. Ma do-



jem, Ze se v podstaté jedna o |ék! Skutec€nostije, Zze témér
Zadny doplnék stravy (az na nepatrné vyjimky) nebyl testovan
slozitymi postupy, pouzZivanymi povinné ve vyzkumu a vyvoji
léku predtim, neZ se dostane do prodeje, a tudiz do klinického
pouZiti, adokonce ani poté, co byl schvalen k prodeji. Ano, exis-
tuji vyjimky. V takovych pfipadech jsou k dispozici pisemné
materialy, jejichZ plvod je naprosto prokazatelny. Néco jiného
jsou testy, které se realizuji v pripadé jednotlivych potravnich
dopliik(. Pokud je doplnék stravy sestaven z nékolika potrav-
nich doplrikd, z nichz nékteré skuteé¢né byly odborné testova-
ny, pak konkrétni komplexni dopln&k stravy v drtivé vétSiné
pfipadd klinicky testovan nebyl. Maximalné je mozné hovofit
o sbéru zkuSenosti s jejich pouzitim u konzument(. V tomto
smeéru se angazuje dokonce i fada Iékaru a |égitel(, takze infor-
mace stale narlstaji. Dost mozZna jsou to pravé lécitelé, ktefi
maji pro efekt dopliiki mnohem vétsi cit.

Vysoce koncentrovany

Tento pojem je znatné mlhavy, pfestoze muZe znamenat
(a také tomu tak byva) realnou fyzickou formu, vzniklou napfi-
klad zvySenim koncentrace obsazenych latek v roztoku (nebo
jeho zahusténim). Koncentraty jsou nékdy skutecné doslova
nabité rlznymi latkami ve vysokych mnozZstvich, dokonce se
to tyka i latek uc€innych, takZe takovy produkt Ize uZivat skutec-
né po kapkach. Na druhé strané se tento pojem soufasné
pouZiva ke zdlraznéni faktu, Ze 0C€inna latka neni né&jakym
zplisobem ftedéna, jednoduSe feCeno neni ,nastavovana”
jinou, neudinnou latkou.

98-100% vstiebatelny
S timto terminem nejsem vnitfné ztotoZznény. Ma totiz ovlivnit



spotfebitele a ziskat vyhodu proti konkurenci. Na druhé strané
chapu vyrobce takovych progresivnich produktt, ktefi se timto
zplUsobem snaZi upozornit na vysokou kvalitu - a protoZe verej-
nost reaguje vyhradné& na velmi vyrazna upozornéni, nezbyva
nez prehanét. Rychlost a mira (procento) vstfebani se lisi
v zavislosti na formé produktu (tableta, kapsle, tekutina nebo
roztok) i na kvalité a fyzikalnéchemickych vlastnostech pouZi-
tych latek, Casto az radové. Toto tvrzeni je zneuzitelné, proto-
Ze spottebitel nemiZe posouditjeho opravnénost. Z praxe znam
pfipady jeho zcela bezostySného zneuZzivani. Maximalni, nebo
tedy témé&r absolutni vstfebani Ize oCekavat predevdim od
produktl, dostupnych ve formé roztoku, a to je$té jen urgitého
sloZeni. Roztok je principialné lepSi v pfipadé menSich molekul
nebo tehdy, navaze-li se ucinna latka na né&jaky nosi¢ (vznikne
Iépe vstiebatelny komplex), kterym miiZe byt napfiklad humat
Ci fulvat (viz popis téchto latek v dalSim textu). Nefikam, Ze
vyrobce nema pravdu, zdlrazni-li vy8§i miru vstfebatelnosti
oproti jinym formam, ale pak musi byt zcela konkrétni a uvést
v porovnani s jakymi produkty je lep8i. Nicméné - jisté€ by bylo
zajimavé, co by nasledovalo, pokud byste distributorovi 100%
vstfebatelného produktu polozili jednoduchou otazku typu:
,MUZete mi pfedloZit oficialné potvrzené zavéry studii, které vas
opraviiuji k tomuto tvrzeni?" Obavam se, Ze byste neuspéli (az
na nepatrné vyjimky) a jesté ke vSemu riskujete, Ze vas prodej-
ce ,nebude chtit vidét". PfinejmenSim se bude vymlouvat.

Nutriéné komplexni

Potravni dopinék ani doplnék stravy nemaji za cil kompletné
nahradit klasickou, tedy b&Znou stravu (aZz na nepatrné vyjim-
ky tvofené tzv. tekutou vyZivou, urCenou pro vyZivu sondou,
ktera se vsak pouZiva jen v nemocnicich). Zadny dopln&k



nemuzZe byt naprosto komplexni, a dokonce by ani byt nemél.
Ostatné, doplné€k neni uréen ke kompletni nahradé stravy.
Faktem je, Ze existuji vyjimky, konkrétné jsou to nékteré speci-
alni komeréni redukéni diety nebo kombinace nékolika produk-
tl tzv. sportovni vyZivy.

100% ¢Eisty (bez pfimési jinych latek)

Oznaceni ma navodit pocit jistoty, Ze vas vyrobce neSidi fedé-
nim pouZzité ucinné latky a Ze disponuje technologii, ktera zajis-
ti dokonalou a hygienickou vyrobu. Podstatné je, Ze v souvis-
losti s produkci potravin a dopliik(l je vyraz ,Cisty” myslen
odborné, to znamend, Ze vychazi z oznaceni kvality chemic-
kych latek-vyraz chemickyC€/s/yzaruCuje, Ze dana latka neob-
sahuje pfimési (nebo jen v omezeném mnoZstvi, akceptova-
ném prisnymi smérnicemi). KdyZ se napfiklad na etiketé uvede
sobsahuje 100% disty L-karnitin", znamenato, Ze vyrobce chtél
zddraznit, Ze pouzil mimoradné kvalitni surovinu, kterda neob-
sahuje znedistujici latky. To by mélo byt samozfejmosti, a tak
se tim nelze chlubit! Nékdy v8ak vyrobci pouZivaji tento vyraz
ke zdUraznéni typu pouzité latky. Napftiklad karnitin se pouZi-
va v nékolika riznych chemickych formach. V doplitku mdze
byt ve formé ,baze", obsahujici témér 100 % této sloudeniny,
nebo v podobé nékolika, od zakladni molekuly odvozenych
slouCenin, obsahujicich na zakladni slou€eninu - karnitin-ba-
ze - navazané organické kyseliny. Timto postupem se obsah
uc¢inné sloudeniny, karnitinu, zméni, konkrétné se snizi.To v8ak
neznamena, Ze tato forma karnitinu je ,necdista” nebo znehod-
nocena! Naopak, mudzZe to byt naptiklad 100% Gisty L-karnitin-
tartarat. Jina véc je, Ze slouceniny karnitinu mohou byt méné
ucinné, protoze obsahuji méné hlavni ucinné latky karnitinu.
Podobné situace nastavaji v pripadé pouziti extraktd z bylin



a ovoce. Oznaceni 100% &tava je zavadgjici, protoze zname-
najen jedno - Ze neni pouzito nic jiného, ani cukr anebo umeéla
aromata. Pfitom skute€ny obsah ovocné nebo bylinné Stavy
muze byt jen okolo 10 %, a vétSinou dokonce i mnohem mé-
né. Ostatnije voda! Skute¢né& 100% pftirodni §tavu dostanete,
jen kdyZ vylisujete ovoce nebo zeleninu a nic vic k ni poté ne-
pridate!

Standardizovany

Tento pojem je dllezity, protoZe je-li vyrobcem pouzit oprav-
néné, pokud mozZno na zakladé dokladld o testovani obsahu
ucinnych latek a nasledovné o obsahu pfedem urcené zaklad-
ni ucinné latky nezavislou laboratofi (to je podstatné prede-
v8im v pfipadé, kdy vyrobce pouZiva extrakty Ié€ivych bylin),
pak vyjadfuje skute€nou vysokou kvalitu a pfenesené také
ucinnost. Je to také znamka seriéznosti producenta. Kvalit-
nich vyrobcl standardizovanych extraktl bylin je ve svété jen
nékolik nebo maximalné nékolik desitek. Ti zasobuji svymi
produkty v8echny vyrobce dopliiki. Pokud je vyrobce doplii-
ku, pouzivajici extrakty, skutecné seridzni, bez vahani predlo-
Zi certifikat o kvalité pouZitého extraktu. Nyni se prosim zamys-
lete nad textem, ktery je citaci ze ¢lanku dr. Dariuse Limberga,
specialisty na naturopatii:

Stale vic odborniki, vénujicich se oblasti vyzkumu vyZi-
vy, vidi dopliiovani stravy urcitymi (vhodnymi) latkami jako
medicinsky i ekonomicky zdaleka nejefektivnéjsi zdra-
votni pojistku preZiti lidského druhu.

Nyni musim znovu pfipomenout, Ze sortiment produktd na trhu
po celém svété je jiZz tak rozsahly, Ze je naprosto nepfehledny.



Zjistil jsem, Ze zpracovat jen zakladni seznam vyrobcl a poté
dovozcl je téméf nemoZzné. Katalogizace by samoziejmé byla
velmi potfebna, protoZe by porovnala sloZeni produktd a ceny
avytipovala ty, které jsou optimalnijak z hlediska ucinnosti, tak
z hlediska ceny srovnatelné denni davky. VySe ceny totiz neni
voditkem pro hodnoceni kvality - levny produkt byva levny jen
zdanlivé, protoZze vétSinou obsahuje mala mnoZstvi jednotli-
vych sloZek v malém poctu dennich davek, nebo jeho sloZeni
nezarutuje dostateénou udinnost. Rada draZz3ich produkti
disponuje nékterymi technologickymi zvlastnostmi, umoznuji-
cimi jeho vyS§S§i efekt tfeba proto, ze se dokonaleji vyuzijiv orga-
nismu. K tomu pfistupuje rozdilna kvalita pouZitych surovin,
v levnych produktech logicky niZsi - to v8ak konzument nepo-
zna. Tim se dostavam k tomu, o co jde v této €asti textu - to-
tiz k ucinnosti. Konzument, ovlivnény nadnesenou reklamou,
odekava rychly nastup vyrobcem inzerovanych adinkl, ne-li
dokonce definitivni vyfeSeni zdravotnich obtiZzi. Takova ne-
realna predstava vSak neni vyvolana pouze reklamou, ale do
znacné miry je disledkem plisobeni tradi¢ni mediciny, ktera
totéz slibuje od poufZiti Iék(. Na situaci nic neméni ani fakt, Ze
je to pravé nizka ucinnost l1ékl, jez motivuje spotrebitele k al-
ternativnim metodam vcéetné& pouziti doplik.

Nane$tésti pro vyrobce a pro povést potravnich dopliikd a do-
pliik(l stravy je skutecny efekt zpocatku vétSinou nenapadny,
pricemzZ evidentni zlepSeni stavu je dosaZzeno az po relativné
dlouhé dobé&. Neni divu, legislativhé povolené davkovani je
velmi malé. S ohledem na ekonomickou naro¢nost (ani ¢ast
ceny dopliikl nehradi Zadna zdravotni poji§tovna), konzument
mnohdy pfestane doplnék pouZivat, nebo ho konzumuje méng,
neZ je minimalni doporucena (a tim padem mnohem méné nez
ucinna) davka, takZze jiz tak slaby efekt se zcela vytraci. Tako-



vy postup je skute¢né jen vyhazovanim penéz, neni viak zavi-
nén vyrobcem.

Zakladnimi faktory, ovliviiujicimi u€¢innost dopliiku, jsou:
- davkovani,

- délka podavani,

- aktualni zdravotni stav uzivatele,

- zpUsob vyZivy,

- soubézné pouziti 1€k,

- kvalita produktu.

Pokud ma byt pouZiti skutecné uspésné, mél by se spotfebitel
pokusit o komunikaci s distributorem. Takovy postup je vylouCen
v pfipadé klasického prodeje, a tak jedinou moznosti, ktera mize
zajistit dostatek informaci a doporu€eni pro individualni pouZiti
a kontrolu jeho pusobeni, je systém prfimého prodeje (MLM nebo-
li multilevel marketing), pfipadné& konzultace se spolupracujicim
Iékafem. Spotfebitel ovSem nemusi sdélit distributorovi nebo
konzultantovi spravnou C&i pfesnou diagnézu ani ho nemusi
upozornit na mnohé zavazné okolnosti, tykajici se svého zdra-
votniho stavu, napftiklad pouziti lékd, rizné alergie, duSevni poru-
chy apod. V dasledku neznalosti v8ak mZe snadno dojit k sel-
hani produktu ve smyslu jeho Gcelu, nebo dokonce k relativhé
nebezpeénym vedlej§im u&inkdm. Pokud si je konzument nebo
jeho lékaf nenecha pro sebe, byvaji zneuzity oponenty z fad
odborné verejnosti, a to pfedevsim vyrobci I&Civ, ktefi pak hovo-
ti o Skodlivosti dopliikd.

S ohledem na velmi rozsahly sortiment a vysoky obrat doplfi-
kG stravy, které jsou distribuovany formou pfimého prodeje,
uvadim v dal8im textu doporucéeni pro prodejce, pulsobici
v systému MLM. Konzultace problémi tohoto specifického



zplUsobu prodeje s nékolika predstaviteli firem, pracujicich tim-
to zplisobem, mne totiZ presvéddila o tom, Ze formulace ta-
kovych pokyni je nezbytna.

Hodnoceni ucinnosti dopliikii  vyZaduje jejich rozdéleni

do tFi zakladnich kategorii.

1. Prokazatelné ucinné jen ve vyrobcem uvedenych indi-
kacich.

2. Pravdépodobné ucinné, prFipadné ucinné jako ,pomoc-
né” v kombinaci s dalsim dopliikem.

3. Pravdépodobné neucinné nebo jen minimalné, pfFipad-
né pouzZitelné jako ,doprovodné” nebo ,kompletujici”
sloZky (pro formulaci ,program(” pouZiti dopliikii).

Velmi jasné si uvédomuiji, Ze formulace vyraz(, jako jsou ,ud&in-
nost, prevence, indikace" neni v souladu se stavajicimi zakony,
platnymi pro prodej dopliik(i stravy. Jsem presvéd&en, Ze doplii-
ky stravy stejné jako funk&ni potraviny pfed sebou maji velkou
budoucnost, a proto je tfeba tyto pojmy objasnit a pfedevSim
vefejnosti vysvétlit mimoradny vyznam jejich pouZiti. Lze totiz
oCekavat, zZe kvalita standardnich potravin se bude nadale zhor-
Sovat v dlsledku stoupajici ceny zakladnich surovin, pouZiva-
nych k jejich vyrobé a predevsim v dusledku jejich kontaminace
chemickymi latkami.Také se bude zhorSovat zdravotni stav popu-
lace napriklad v dlsledku stoupajicihno dosahovaného véku,
takZe jedinym moZnym feSenim bude systematické pouZiti pris-
né kontrolovanych, védecky formulovanych modernich produk-
tl nelékového typu, tedy potravnich dopliik(i a dopliik(l stravy.
Verejnost je zatim ochuzena o cenné informace, a tim padem
také o moznost vyuZiti dopliik( jako prostredk(, podporujicich
IéCbu, rekonvalescenci nebo prevenci opé&tovného vzplanuti



choroby. Nicméné plisobenim odborniku, ktefi se snazi prosa-
dit Iékafskou etiku ve smyslu svépravného rozhodovani obca-
na o vlastnim zdravi, pfipadné o zpusobu léCby, se verejnosti
dostavaji informace a rady o moZnostech pouZiti dopliik(i stra-
vy jako ucinné soucasti samoléceni.

Faktem je, jak se ostatné samiv prabéhu dal$iho textu pfesvéd-
Gite, Ze nékteré dopliiky stravy plsobi velmi konkrétné&, napfi-
klad ac¢inné podporuji proces regenerace a urychluji jeho
postup. PFi podrobnéjSim patrani byste urcité narazili na infor-
mace, hovofici o vysledcich seriéznich studii, na jejichZ zakla-
dé se k takovému tvrzeni doslo. Tak napfiklad k dispozici jsou
studie, prokazujici vyznamné zkraceni doby travené v nemoc-
nici v pripadé podavani jistych konkrétnich dopliik(i stravy.
Neptimym dlikazem vyznamu dopliikd stravy je konstatovani,
Ze moderni farmacie jiZ zaznamenala pozitivni 0C€inky Fady
latek, obsaZzenych v surovinach, pouzivanych k vyrobé doplii-
kl. Logickym dlsledkem je zapo&aty intenzivni vyzkum p¥irod-
nich zdroju.

Farmaceuticky primysl se svym zplisobem pravem zlobi na
vyrobce dopliik(, jejichZz produkty nemusi prochazet dlouhym
a ekonomicky naronym schvalovacim fizenim. BohuZel zatim
nemaji Sanci uspét, nebot k tomu, aby se latka pfirodniho pa-
vodu stala IéCivem, musi l€k, ktery ji obsahuje, splinit sloZité
podminky registrace - vyrobce musi konkrétni surovinu tzv.
sStandardizovat”, coZ znamena, Ze musi zjistit, ktera z pfitom-
nych latek ma deklarovany efekt a jaky je jeji obsah, a poté jeji
obsah kontrolovat. Nanestésti byvd mimofadné obtizné onu
latku najit, definovat a pak dokazat, Ze ucinkuje.

Pres tlaky rliznych zajmovych skupin dopliiky stravy na trhu
zUstavaji, a dokonce se uplatiiuji v ramci tzv. komplementarni
(,dopliikové™) mediciny, jejimz cilem je poskytnout pacientovi



plny sortiment co nejméné rizikovych |éEebnych prostredkd.
Jisté jste si v8imli ndpadné shody mezi doplriky stravy a doplri-
kovou medicinou.

Na ¢eském kniznim trhu jsou k dispozici nau€né publikace,
popisujici moZnosti pouZziti doplikd stravy v Ffadé situaci
a nemoci. Lékafi mohou byt vtomto ohledu bez obav - v drti-
vé vétsiné pripadll jsou totiz autory Spickovi specialisté, a to
aZ na vyjimky lékari. Expertim jsou zase k dispozici seriézni
védecké informace o stovkach latek nebo vyrobki této kate-
gorie na internetu a ve védeckych Casopisech. Tyto prameny
jsou mimoradné dlilezité, protoZe obsahuji jak popis poufZiti,
tak davkovani, vysledky studii, stejné jako mozné negativni
dusledky, pficemZ mimo jiné uvadéji i seznam védeckych pra-
ci, zabyvajicich se potravnimi dopliky.

3.2. Jsou dopliiky stravy bezpecné - jsou prosty
vedlejSich acinka?

Pokud jsem jiz charakterizoval potravni doplfiky a doplriky stra-
vy jako produkty, bliZici se 1ékdim, musim v souvislosti s disku-
si 0 moznych rizicich nebo neZadoucich vedlejSich uCincich
zdlraznit, Ze problém by mohl byt vyfeSen zcela elegantné
prohlaSenim, Ze ,pokud by doplfiky nebyly bezpetné, nemoh-
ly by se legalné prodavat (po celém svété)". Tim by jakakoli
diskuse mohla jednou provZzdy skondit. OvSem tak jednodu-
ché, tim ménéjednoznacéné, to neni.Tisice prodejcl stejné jako
statisice uzivateld doplikd urcité ve své praxi zaznamenaly
nes&etn& mnoho riiznych reakci. Neni se &emu divit. Clovék je
organismus natolik slozity, Ze vlastné& nikdy nelze pfedem
oCekavat, jak bude reagovat na tu €i onu latku.

O tom, zda je ten ktery produkt, obsahujici potravni dopIinék
nebo jejich smé&s Ci néjakou prirodni latku (bylinu €i bylinny



extrakt), bezpecCny, rozhoduji legislativni organy toho kterého
statu. Tak se tedy muZe stat, Ze jeden typ produktu je v jedné
zemi prisné zakazan, nebo dokonce skandalizovan, aby o par
stovek kilometr( dal v jiné zemi byl ve volném prodeji. Co se
tyCe situace u nas, mizeme ob&anim nékterych stata zavidét,
protoZe maji v této oblasti benevolentnéjsi podminky. Dlisled-
kem je aktualni stav nabidky na trhu v CR, ktery zahrnuje pou-
hy zlomek sortimentu, obvyklého v zahrani&i. A to se jesté ke
v8emu nabidka né&jakého produktu opakuje ve zcela minimal-
nich obménach diky tomu, Ze takovy produkt miZe dovazet
nebo vyrabétvlastné kazdy, kdo spini hygienické pfedpisy (diky
EU zna&né ptisné). Staci se porozhlédnout po Iékarnach a nyni
také po specializovanych prodejnach dopliik( stravy - k dispo-
zici je napfiklad vitamin C od asi 10 producent(, koenzym Q10
minimalné od 5 a tak bych mohl pokracovat. Samozfejmé za-
kaznik je zmateny a rozhodnuti mu neuleh&i ani magistr v lé-
karné &i prodavac ve specialnim obchodé.

V souvislosti s teoretickym rizikem poufZiti dopliik stra-
vy zddraziiuji, Ze oficialné neni cilem jejich podavani Ié¢-
ba, dokonce ani zdravotni prevence, nybrZz prevence nedo-
statku nékterych mikroZivin a ochrannych latek v bézZné
stravé.

Proto se zdlraziiuje, Ze maji pomahat ,zdravym” lidem ziskat
jistotu, Ze dostavaji vSechny pro zdravy Zivot nezbytné latky,
které by za idealnich podminek méla dodat béZzna strava. Az
poté by bylo mozné hovofit o potfebé podpofit odolnost spo-
trebiteld va&i nemocim tim, Ze se pomoci cileného podava-
ni dopliikd zajisti dostateény, pfripadné narazové az nadby-
te€ny pfijem nezbytnych ochrannych latek, jakymi jsou na-



priklad vitaminy, mineralni latky a fada vysoce specifickych
latek, o nichZ se pfedpoklada (mnohdy se pfedpoklad méni
v jistotu), Ze jich sou€asna strava neobsahuje dostatek.

Zasadni chybou je fakt, Ze se oficialné nemohou doplriky
stravy vyuZivat na zakladé efektu jako podpurné prostred-
ky, posilujici ucinky lékii nebo chranici konzumenta pred
jejich nepfFiznivymi vedlejsimi disledky - navzdory tomu,
Ze se u nékterych z nich takovy efekt podarilo prokazat.

Nikdo nikdy neni stoprocentné zdravy Stejné tak nikdo, ani
skuteény specialista, nemzZe mit jistotu, Ze ve své teoreticky
moZné ,superracionalni” stravé jeho organismus dostava vse,
co potfebuje k dokonalému zdravi. Naopak muZe mitjistotu, Ze
dostava Sirokou Skalu Skodlivin. DalSi argument je jeSté jedno-
dussi - v pfipadé, Ze jste nemocni a berete léky, je tfeba kon-
statovat, Ze témé&r v8echny Iéky negativné ovlivni vstfebavani
mikrozivin a ochrannych latek, nebo vyvolavajijejich zvySenou
potfebu. Jako dikaz uvadim tabulku, pfevzatou z odborné
lékafské publikace ,Klinicka vyziva".

V souvislosti s touto tabulkou vam poloZim otazku: jiz jste se
setkali s Iékafem, ktery poté, co vam predepsal Iék, vas také
upozornil na jeho vedlejsi uCinky a doporucCil vam specific-
ky upravenou stravu, nebo dokonce néjaké dopliiky, které by
mély eliminovat negativni plGsobeni vySe uvedeného typu?
MoZna u antibiotik je pacient upozornén na nutnost konzuma-
ce B-komplexu ajogurtu. Tim to ¢asto kond&i!

Opakované pfripominam, Ze tvrzeni oponent dopliikd stravy
v tom smyslu, Ze vyrobci deklarované efekty jsou neovéfené
a pusobnost miziva, je relativné ¢asto opravnéné, ale to jesté
neznamena, Ze je moZzné tyto vyroky pauSalizovat a nasledné



Priklady dlsledki podavani Iékt na stav vyuZiti ochrannych latek

Kategorie 1éku Pusobeni na vstiebavani Zivin a riziko nemoci
Antacida (proti Snizené vyuZiti Zeleza a fosfatl

prekyseleni Zaludku) Anémie, svalové kiecCe

Antibiotika (obecnég) Pokles drasliku a hof&iku, nedostatek vitamin,

anémie, zacpa

Antihypertenziva (proti | Nedostatek vitamin(
vy§8imu krevnimu tlaku)| Vzestup télesné hmotnosti, obezita, snizena
citlivost k inzulinu - diabetes

Antikonvulziva Nedostatek vapniku a kyseliny listové,
(protikiecové 1éky) osteroporéza, svalové kifee, poruchy vyvoje
plodu, poruchy osobnosti

Kortikosteroidy Zvyseny katabolismus proteini a pokles jejich
(v8echny!) tvorby, zvySena potfeba pfijmu vitaminu,
osteoporéza, zaludecni viedy, excitace

Statiny (Iéky proti Akutni nedostatek koenzymu Q10,

vysokému cholesterolu | poruchy vyuZiti vitamin rozpustnych v tucich,

a triglyceridiim) poruchy metabolismu a poruchy tvorby
hormonu

tvrdit, Ze je nesmysl dopliiky pouZivat. Jinak fe€eno dopliky
jsou legalni, prestoZe nepodléhaji registraci SUKL (Statni ustav
pro kontrolu Ié€iv). Jejich prodej musi schvalit jiny statni arad,
kterym je Statni zdravotni ustav (SZU). Na zakladé& jeho klad-
ného posudku ministr zdravotnictvi CR vyda povoleni k prode-
ji. BohuZel Zivelnost pouziti dopliik(i a nerespektovani doporu-
¢eni vyrobce, pfipadné pouZiti neschvaleného produktu je
pri¢inou obcasnych problémid uZivatell, které vSak naStésti
nemaji fatalni disledky. Tento fakt je seriozné doloZen - sta-
tistiky konstatuji, Zze dosud nebyly zaznamenany Zadné pfi-
pady poskozeni zdravi v dlisledku dlouhodobého pouZiti do-
pliikt stravy. Nemohu zaml&et, Ze se objevily zpravy o vazném
poSkozeni zdravi, ¢i dokonce umrti v souvislosti s pouzitim



extraktu z kava-kava (Piper nigrim). Nakonec se ukazalo, Ze
dikaz neexistuje a negativni disledky byly vyvolany soubé&z-
nym predavkovanim navykovymi latkami. Jinym podobnym
pripadem je pouZziti (podle oficialnich zprav zneuziti) latky, volné
dostupné a znamé pod nazvem GHB (gama-hydroxy-butyrat).
Neurotransmiter je latka, ktera zajiStuje prenos signall mezi
jednotlivymi nervovymi bufikami v mozku. GHB se v mozku
vyskytuje zcela pfirozené&! V tomto konkrétnim pfipadé v3ak
~nNékdo" chtél, aby jeji prodej byl zakazan. Zvlastnije, Ze nikdo
je8té nezakazal alkohol a nikotin, pfestoZe jsou prokazatelné
Neptekvapuje, Ze se objevuji uvahy o nutnosti zakazu pro-
deje nékterych potravnich dopliik(l a dopliikd stravy, které tako-
vé latky obsahuji v davkach dosud neomezovanych, pfesto
vyrazné prevySujicich doporu¢ené denni davky (DDD). S ohle-
dem nato, Ze se podarilo prokazat, Ze nékteré dopliiky mohou
vyvolat |éCebny efekt dokonce jiz v mnoZstvich, blizicich se
jednonasobku DDD, neni divu, Ze legislativni organy jaksi ,pro
jistotu™ neschvali davkovani jiné nez takové, které odpovida
pfiblizné 100 % denni doporu¢ené davky (az na nékteré vyjim-
ky). Ve vétsiné pripadll schvalena a povolena davka vétSiny
dopliikd nem(iZe vyvolat tzv. terapeuticky (lé¢ebny) efekt.
»Klasickym" ptipadem jsou povolené davky vitaminu C. Legis-
lativni organy si musi najit néjaky oficialni, nejlépe ,védecky"
divod pro omezeni davek. A tak jsme si pfiblizné pred dvéma
roky mohli v dennim tisku precist poplaSnou zpravu na téma
~velké davky syntetického vitaminu C jsou genotoxické". Bohu-
Zel vyjadreni odbornik(, ktefi toto (zamérné zkreslené) tvrze-
ni dementovali, jiZ publikovana nebyla. Podrobnosti o vitaminu
C najdete i v této publikaci v pfislusné kapitole.



3.3. Prirodni suroviny v recepturach doplikt
stravy

Oznaceni jakékoliv latky, pouZité k formulaci dopliku stra-
vy, jako zcela pfFirodni, je problematické a zavadéjici. Né-
kdy zamérné. Byva zneuZivano podobné jako priamyslo-
vé produkovana potravina, oznacena vyrobcem vyrazem
sdomaci”.

Clovék je sougasti prirody, pfestoZe se k ni nechova dobfe.
A pokud tento fakt akceptujeme, zcela logicky vSechno, co
Clovék vytvoril, se nutné stava soucasti pfirody, to znamena,
Ze ve své podstaté je to ,pfirodni”. Jestlize na druhé strané
budeme chapat jako ,Cisté pfirodni” vyhradné latky, které lze
najit v pfirodé a jeZ pfiroda vytvorila bez zasahu Clovéka, pak
to souCasné znamenad, Ze produkty, které Clovék vytvafri, ne-
jsou pfrirodni? Ano, obavam se, Ze je tomu tak. Oznadeni
LPrirodni” byva kamenem urazu jak u obchodni inspekce, tak
u Statniho zdravotniho Ustavu. Co tedy je mozZné oznacit za
pfirodni a co nikoliv? VétSina léka je syntetickych, tudiZ neni
mozné je najit v pfirodé. Jsou tedy pro Clovéka (pacienta) ne-
pfirozené, protoZze se nevyskytuji ani vjeho organismu. Neje-
nom se tam nevytvareji, ale ani se tam nedostavaji s potra-
vou, napoji nebo vzduchem. Jsou ,ume&lé” (syntetické) a poda-
ny nemocnému jsou mozna prospésné, stejné jako mohou
byt velmi rizikové. Duasledky jejich podavani zjistime a hrozny
omyl masivniho pouZiti n€kterych z nich pochopime az za de-
sitky let.

V poslednich letech Ize pozorovat sympaticky odklon od ,syn-
tetiky”. To ma dva ddvody - prvnim je ,vyCerpani” zdroji vy-
zkumu syntetickych latek, pouZitelnych ve farmacii (i kdyz



naptiklad Uspéchy ¢eskych védcli tomuto tvrzenitrochu odpo-
ruji), druhym divodem je objev Fady novych uc¢innych latek,
pritomnych v pfirodnich zdrojich.

Nastavaji vSak dalsi problémy. Je to pfedevsim spor o to, zda
je mozné oznacit za ,pfirodni” latku, ziskanou technologickym
postupem z pfirodniho zdroje. Je napfiklad benzin pfirodni,
kdyZ jeho zdroj - ropa - bezesporu pftirodni latkou je? Je ,pfi-
rodni” extrakt z né&jaké byliny, kdyZ se k jeho ziskani pouziva
para nebo lih nebo jina chemikalie a slozité technologické zafi-
zeni? Je ,pfirodni” jakasi presné definovana latka, ktera v8ak
plvodné tvorila nedilnou smés latek pritomnych v byliné? Toto
v8echnojsou priklady spornych momentu, které nakonec slozi-
té teSi legislativa.

Navrhuji oznacCovat ldtky skute¢né plvodni, bez zasadnich
chemickych a fyzikdlnich technologickych zasaht jako produk-
ty ,pfirodné-pavodni”.

Co je pfirodni, je zdravé?

Bylo by poSetilé domnivat se, Ze v8echny ,Cisté pfirodni" latky
jsou zdravé nebo pfinejmenSim neSkodné. Existuji tisice pfiro-
zené prirodnich latek, které Clovéku Skodi stejné nebo vice nez
latky syntetické. Dokonce mu uSkodi i latky, které jsou pfiroze-
nou soucasti organismu v pfipadé, kdy jich bude konzumovat
vyrazny nadbytek. Jsou to napfiklad steroidni, pfedevsim
pohlavni hormony.

Nyni jde o to védét o téchto latkach co nejvice a dokazat je
vyuzivat tak, aby ne8kodily, a dokonce byly prospé3né. Bohu-
Zel zatim neméame dostatek znalosti k tomu, abychom mohli
s naprostou jistotou prohlasit, Zze ta ktera latka je vyloZené
nesSkodna.



Na otazku, zda je to ¢€i ono skuteéné prirodni a zdravi
neskodné, nelze odpovédét jednoznacné.

Je zde jesté jeden problém dany tim, Ze v produktech doplni-
kové vyZivy stejné jako v kosmetice nebo v klasickém potravi-
narstvi se pouZzivaji nejenom latky ,pfirodni”, ale také ,pfirod-
né identické”, nebo dokonce vyslovené syntetické, i kdyz
v poslednim pfripadé je to velmi sporadické. VétSina ,syntetic-
kych" latek, pouzivanych pro vyrobu dopliik( stravy je totiz
typicky ,pfirodné identickych”. Rozdil ve vyznamu je jasny -
pfirodni znamena ,beze zmény chemického sloZeni plvodni
ucinné latky", kdeZto prirodné identické znamena ,totoZzné
s prirodnim produktem” co do sloZeni. Jednoduchym pfikla-
dem muZe byt vitamin C. Jeho pfirodni forma existuje pouze
v pfirodnich zdrojich. Jakmile chceme markantné zvysit jeho
konzumaci, nelze toho docilit pfehnanym pfijmem zeleniny
a ovoce (souCasné bychom pfijimali mnoho ,nepfirodnich”
latek, které se do potravin dostavaji spadem a hnojenim ¢i ve
formé& latek, pouzivanych ke konzervaci). Technologie umoz-
fluje vyrobit vitamin C identicky s pfirodni formou a vyzkum
prokazal, Ze je pfinejmenSim stejn& ucinny jako jeho pfirodni
forma.

Je spravné pochybovat o ,pfirodnim puvodu”, jimz se holed-
baji nékterivyrobci dopliikd, na druhé strané neniZzadna tragé-
die, Ze produkt neni vyslovené& 100% prirodni. Kdyby totiZ byl,
ve vétsiné pripadl by si ho nikdo nemohl koupit, protoZe by byl
neunosné drahy.

Nabidka dopliikd stravy, obsahujicich pfevazné jen suroviny
ptirodniho pdvodu, je vyjimkou. Je tomu tak proto, Ze napros-
to pfirodni suroviny jsou mimoradné drahé. Pfesto minimalné
50 % v8ech dopliik( obsahuje alesporn nékteré ptirodni suro-



viny, pfipadné latky ,pfirodné identické". Prikladem muze byt
opét vitamin C. PouZiva se prevazné jen synteticky vitamin,
jehoZz molekula je ovSem totozna s pfirodnim vitaminem. Po-
kud néjaky vyrobce na etiketé zdulrazni, Ze jeho produkt je
»S pridavkem ¢isté prirodniho zdroje”, musite pochopit, Ze onen
Lpridavek™ muize byt jen symbolicky a v Zadném pripadé vy-
znamné neovlivni kvalitu ani t¢innost. Jina situace je v pfipa-
dé jiz zminénych bylinnych extraktd, pripadné kapslovanych
suSenych légivych bylin (pfikladem miiZze byt pouZiti ginkgo
biloba nebo Tribulus terrestris). Podobné je tomu s kofeinem.
VétSinou se pouZiva synteticky, ¢ast vyrobcll vSak dava pred-
nost prirodnim zdrojum, kterymi jsou napfiklad kava a guara-
na, pfipadné yerba maté. Pokud chcete mit naprostou jisto-
tu, poSlete dotaz vyrobci. Je-li seri6zni, odpovi a odpovi po
pravdé.

V souvislosti s pouzitim surovin skute¢né prirodniho plvodu
se obCas setkavam s neduvérou v jejich ucinky. Odplrci po-
uziti doplnik( tvrdi, Ze jejich efekt je pouze spekulace, tak jak
jsem se o tom jiz zminil. Faktem je, Ze v drtivé vétSiné pripadl
jsou k dispozici védecké studie, které potvrzuji alespon né-
které z vyrobcem deklarovanych a¢inku.

Latky (suroviny), pfFipadné jejich zdroje, pouZivané k vy-
robé potravnich dopliiki a k formulaci receptur dopliiki
stravy, jsou predmétem seriozniho vyzkumu.

Na zakladé raznych védeckych studii se doslo k poznani pro-
blému, abych tak fekl ,z obou stran”. Kazda latka totiz ma ucin-
ky, které jsou v né€em pozitivni a v né€em jiz méné, pokud
nejsou vyslovené negativni. Néktefi autofi proto upozornuji na
moZné riziko pouZiti doplrik(i bez ohledu nato, zdajsou pfirod-



niho nebo umélého plvodu. Hovofi se napfiklad o moZnych

negativnich projevech vysokych davek vitaminlG (predevsim

A a D). Fytofarmakologové né&kdy varuji pfed dlouhodobym

podavanim stale stejnych bylinnych €aju. JistéZe o to vic to plati

pro nadmérné davky koncentrovanych bylinnych extrakt(.

Néktefi Iékarfi, pfestoZze vtomto oboru nepracuji, se nechava-

ji slySet, Ze chronické podavani né&jakého dopliiku stravy je

vyhazovanim penéz, nebo dokonce vstupenkou do nemocni-

ce. Takova v drtivé véts§iné pripadl naprosto nepodloZena tvr-

zeni vedou k potlageni zajmu vefejnosti a poSkozuji renomeé

doplik.

Nemohu a nechci popfit, Ze ¢as od ¢asu se objevi zpravy o ne-

gativnich vedlejSich ucincich. Pokud k nepfiznivym reakcim

dojde, ma to souvislost pfedevsim s rostoucim prodejem. KdyZ

vSak porovname podet nepftiznivych Gcéink( dopliikt s klasic-

kymi farmaky, kazdy objektivni odbornik musi uznat, Ze vysle-

dek jednoznacéné vyzniva ve prospéch dopliik(. Pfipadné ne-

pfiznivé ucCinky lze vysvétlit:

- moZnou nesnasenlivosti latky, pridané pouze z technolo-
gickych ddvodd,

- moZnou nesndSenlivosti nékteré z ucinnych latek, jedna-li
se o jejich smés,

- dlouhodobym pouZitim vyrazné vy$Sich neZ doporuCenych
davek,

- akutnim  pfedavkovanim,

- obcCasnou, naprosto nepredvidatelnou interakci se sou-
béZné pouZivanymi farmaky,

- kontaminaci nebo S3patnou kvalitou ingredienci, pouZitych
neseriéznim  vyrobcem,

- akutnim zdravotnim stavem.



Specifikem pouziti dopliik( stravy at’' uz ¢isté prirodniho, nebo
Lpolosyntetického” &i jinak kombinovaného pulvodu je reakce
organismu najejich pouZziti, k niz dojde v pribé&hu prvnich néko-
lika dni po zahajeni podavani. Mnoho konzumentl nejenom
nezaznamena o¢ekavany nebo deklarovany efekt, ale naopak,
zhor8eni zdravotniho stavu, resp. zesileni pfiznak( nepftizni-
vého zdravotniho stavu, v némz se doty&ny nachazel pred
zahajenim poufZiti produktu. Tento efekt je jiz davno zdoku-
mentovan a pfifazen prvni reakci organismu na ucinny zasah
do organismu. Stejné tak dobte je znamo, Ze v drtivé vétsiné
pfipadll tento nepfijemny stav odezni a nastane zasadni zlep-
Seni, samozrejmé zavislé na celé radé faktor(. Pokud se obje-
vi problémy, ihned se o né zajimaji média, jejichZ role je vtomto
smeéru velmi problematicka. Na jedné strané nekriticky zverej-
fuji IZivou a neetickou reklamu a na druhé jednim dechem
barvité li¢i katastrofy, k nimz doSlo po pouZziti ,jakéhosi" po-
travniho dopliiku nebo dopliiku stravy. Vznikly zmatek néasled-
né jesté prohloubi, pokud pozadaji o vyjadfeni nékoho z odbor-
né verejnosti, kdo se vtomto oboru neorientuje. Vyjadienijsou
proto neobjektivni, nebo jsou motivovana snahou nepfiznat
neznalost. Vyjadfeni jsou opatrnd, ve stylu: ,Mé&li bychom dobte
zvazit okolnosti, provést dalSi ovérovaci studie, méli bychom
zachovat zdravou védeckou skepsi”. JeSté Ze se zacina blys-
kat na lepSi Casy - neni tomu totiz tak dlouho, co se nékolik
véhlasnych ¢eskych lékafd (v podobném duchu to probiha
i v zahranici) vyjadfilo, Ze proti pouziti nékterych doplriku stra-
vy v prevenci, nebo dokonce s cilem snizit riziko recidivy (opé-
tovného vzplanuti nemoci) néjakého onemocnéni anebo pfi-
spét ke zkraceni rekonvalescence, nema namitek. TéZ se ob-
jevily nazory v tom smyslu, Ze souhlasi s jejich pouZitim také
v pfipadé vaznych chronickych onemocnéni, a to s cilem pfi-



spét ke zlepSeni stavu nebo k podpofe rekonvalescence.
Samozfejmé se nikdy nehovofti o Ié€eni nebo o trvalém vylé-
¢eni. To ostatné nelze pfedpokladat, ato ani teoreticky, v pfipa-
dé geneticky podmin&nych nemoci, byt'je mozné timto zpuso-
bem postizenym vyznamné& pomoci zlepSit aktualni stav Ci
zabranit jeho zhorSovani. Je to snad malo?

Tvrdim, Ze moZnosti, které nabizeji potravni dopliiky a doplfi-
ky stravy, moderni medicina jiZ nadale nemuze ignorovat. JiZ
nyni jsem zaznamenal, Ze se moznosti pouZiti dopliikil obje-
vuji na strankach odborného Iékafského tisku. Jsou popisova-
ny studie nebo teoretické moZnosti pouZziti nékterych latek
prirodniho plivodu na prabéh Ié€by riznych onemocnéni s tim,
7e se nepopird, Ze v fadé pripadl byl prokazan lécebny efekt
- namatkové zminim Kkyselinu ellagovou v malinovém listi
perspektivni v [éEbé nékterych nadorovych onemocnéni nebo
k jejich ,pozdni" prevenci, esencialni mastné kyseliny tady
omega-3 ucinné v prevenci a podplrné |écbé zanétlivych
a ob&hovych onemocnéni a bolesti, vitaminy C a E (ve speci-
fickych formach) spolu se seleném k podplrné |é¢Ebé sklero-
zy, astmatu a Alzheimerovy choroby, pfipadné hydrolyzatizZra-
locich a hovézich chrupavek, pouZivanych k podplrné léché
zanétlivych onemocnéni kloubu stejné jako metylsulfonylme-
fanjako zajimavy protiartriticky prostfedek a pupalkovy a brut-
nakovy olej k normalizaci zvySeného krevniho tlaku, pfipadné
nékterych druhl fytochemikalii k podplrné [éEbé& nékterych
typUd nadorovych onemocnéni.

PfestoZe u nas nejsou povoleny k volnému prodeji, jsou na-
pfiklad pregnenolon, androstenedion a pfedevS§im DHEA
uspésné pri |éCb& andropauzy a menopauzy a Ize je vyuZit
nejenom s timto cilem. Neni nutné pokracovat, protoZze popis
Gacinkd je uveden u kazdého konkrétniho potravniho dopliiku,



zminéného v této publikaci. Urcité vSak bude prospésné jme-
novat nékteré veédce, ktefi se intenzivné zabyvaji studiem
moZnosti pouZiti potravnich dopliikd a dopliik( stravy pfi fe-
Seni adekvatni 1éCby nékterych onemocnéni. Je to napfiklad
profesor dr. Daniel Clegg, revmatolog na University of Utah,
ktery se zabyva studiem vlivu chondroitinsulfatu a glukosa-
minsulfatu na artrozu, a to na zakladé oddvodnéného pred-
pokladu, Ze vysledky budou pfiznivé, protoze v dobé zahajeni
experimentd jiZ bylo znamo, Ze chondroitin zpomaluje destruk-
ci chrupavky a glukosamin naopak stimuluje jeji obnovu. Stej-
né tak jiZ je dostatecné dobfe ovéfeno, Ze kombinace obou
zminénych latek s metylsulfonylmetanem (MSM) vyrazné zvysi
efektivitu obou uvedenych latek, a tak zlepSi stav nejen artro-
zy, ale také artritidy. Myslim, Ze v této souvislosti nemusim
¢tenarim pripominat trojkombinaci téchto latek, masivné inze-
rovanych hned nékolika vyrobci. V tomto pfipadé je reklama
pravdiva, protoZe mimo jiné vychazi z faktli, uvedenych v roz-
sahlé, pouhych nékolik let ,staré" védecké monografii, nazva-
né ,Léceni artritidy” od dr. Kostase Theodosakise se spolu-
pracovniky.

Dr. Andrew Scholeyz University of Northumbria prokazal, Ze
soubé&zné pouZiti extrakt ze ZenSenu a ginkgo biloba jiZz po
uplynuti jedné hodiny od jednorazového podani dokaze vy-
znamné zlepSit mozkovou Cinnost!

V odborném tisku Ize nalézt informace o pfiznivém efektu fady
dal8ich latek, mezi nimiZz vyznamné misto zaujimaji napfiklad
nové typy antioxidant( (napf. olej ze seminek vinnych hroznl
a pyknogenol z pfimofskych borovic). Problematika pouZiti
antioxidant(i je dokonce jedinym pfedmétem jednani celosvé-
tovych kongrest, podobné jako je tomu v pripadé aminokyse-
lin nebo beta-glukand. V obou pripadech je k dispozici velmi



obsahla odborna literatura, v pripadé antioxidantll dokonce
rozsahla monografie.

3.4. Jaké mnozZstvi aneb Doporucené davkovani
Podle zakon, platnych v podstaté jen s malymi rozdily v celém
svété, je davkovani dopliiku véci rozhodnuti vyrobce. Pocho-
pitelné vyrobce se snazi doporudit davky co nejvyssi, aby si
zajistil obrat. Musi v8ak pfitom respektovat predev8im cenu
denni davky tak, aby se nestala netnosnou a hlavné aby ne-
budila ned(véru. Nejasnosti okolo doporu¢ené davky jedno-
znacné vyplyvaji z nemoZnosti je stanovit na zakladé stan-
dardizovanych experimentl, realizovanych na lidech. Pfesto
existujijakési mantinely, stanovené bud konkrétnimi zakony, &i
vyhlaSkami, které z nedostatku informaci a prfesnych dat by-
vaji vysledkem neoficialnich jednani mezi odborniky, zastu-
pujicimi organy schvalujicimi prodej dopliikd stravy a zastupci
vyrobcl léCiv. AZ prili§ Casto se stava, Ze konsensus zucast-
nénych stran neni k vyrobclim dopliik( vstficny. Na druhé
strané chapu obavy schvalovacich organ(, vyvolané obtiZzemi
pfi stanoveni objektivni minimalni a na druhé strané naopak
maximalni ,bezpetné" denni davky desitek, ne-li stovek potrav-

stravy.

Doporudené davkovani, uvadéné vyrobcem, je vétSinou jen
spekulaci nebo je vysledkem jakési ,srovnavaci analyzy",
pfipadné vychazi z odbornych studii. Schvalovaci organ ma
za Ukol zvazit, zda neexistuji divody pro Upravu davkovani,
a to vidy smérem ,dold".

Jsem presvédceny o tom, Ze vétSina dopliikl, je-li pouZivana
v mnozstvich, doporu¢enych vyrobcem a schvalenych minis-
terstvem, je naprosto bezpe&na. Na druhé strané je ve vétsi-



né pripadd schvalené davkovani tak malé, Ze konzument ne-
miiZe pocitit Zadny efekt (pokud nezaplsobi znamy ,placebo
efekt"). Problém je FeSitelny pouZitim zvySenych davek, které
nemuzZe byt uvedeno v navodu priloZeném k produktu nebo
na jeho etiketé. Je to ke Skodé uzivatele, jenz od vyrobku Zada
zfetelny a konkrétni efekt. O to vic je prekvapujici, Ze mnoho
uzivatelll dopliikl podvédomé odmita zvySené davky z obav
z vedlej§ich uc¢inkld. Ty ovSem nejsou namisté! Tento nega-
tivni pfistup je zplisoben varovanimi odborné verejnosti pred
jiz zminénymi ,nepfiznivymi dasledky konzumace dopliikd".
Nemohu vylougit ani plGsobeni jiného vlivu, a to zdlrazriova-
nim negativnim dopad( podavani Iékd. MoZznym dalSim fakto-
rem je ekonomicka naroc¢nost dopliikl, tim spiSe konzumova-
nych ve zvySenych davkach. Doplnky totiz nehradi zdravotni
pojistovny. Nékdy jsou reakce lidi na doporuceni pouZiti dopln-
ki stravy az neuvéfitelné. Situace vynikne pfi porovnani
s podavanim Iéku. V pfipadé léka totiZ pacient s Iékafem nikdy
nediskutuje o opravnénosti pouZiti Iéku a zvoleném davkova-
ni, natoZ o své obavé z moZnych vedlejSich udinkd. Kdyz zjis-
ti, Ze mu lék ,nedéla dobfe", malokdy si stéZuje a nezada jeho
vymeénu, protoZe si bud’ mysli, Ze takovy postup neni mozny,
nebo se obava negativni reakce lékare.

Pouze ti pacienti, kterym Iéky nevyhovuji, se nékdy rozhodnou
vyzkouSet né&jaky doplnék. Vyberou si ho spiSe nahodnég,
presto peclivé studuji informace na obalu &i na reklamnim le-
taku. Mnozi se o jeho pouziti dotazuji u prodejce, pfipadné
u vyrobce, ale jsou taci, ktefi se jdou poradit se svym Iékafem.
To v8e i pfesto, Ze instrukce a popis vyrobku jsou zcela jasné.
Mnoho uZivateld ma neustalé pochybnosti o doporuéeném
davkovani, jehoz vySi povaZzuji za zbytec¢né prehnanou stejné
jako nutnou dobu pouziti. Jini zase trpi obavami o svoji bezpec-



nost, dalsi maji pocit, 7e davkovani je nedostate&né. Casté jsou
dotazy natéma: ,SlySel jsem, Ze vyrobce mél problémy s legis-
lativou, slySel jsem, Ze néktefi konzumenti méli vazné problé-
my... ". KdyZ tento spotfebitel pfece jen produkt zatne pouZi-
vat, je schopen po né&kolika dnech telefonovat vyrobci nebo
distributorovi a stéZovat si, Ze produkt neucinkuje, nebo Ze ma
»Zvlastnivedlejsi ucinky”, nebo Ze se mu zda ,zkazeny", a proto
chce zpét penize. Skute¢nou pfFicinou je, Ze si nakup rozmys-
lel, protoZze ,mu doSlo", Ze investoval dost penéz, aniZ by mu
pozitivni pfinos vyrobce nebo prodejce garantoval.

Je jasné, Ze kdyby si pacient musel platit oSetfeni i léky
v plné vysi sam, skokové by ubylo cekajicich v ¢ekarnach
ordinaci a zasadnim zplGsobem by se sniZila spotieba
lékua, aniZ by se to negativné projevilo na zdravotnim sta-
vu populace. Soucasné by dosSlo ke stejnému jevu, jaky
popisuji o par fadek vysSe v pFipadé prodeje a pouZziti do-
pliika  stravy.

3. 5. Kvalita dopliika stravy

Kvalita je rozhodujici. Zakaznik se pfi volb& produktu Fidi pfede-
v8im cenou a hned poté kvalitou. Tu v8ak nedokaZe posoudit,
proto se obraci s otazkami na prodejce. V tuto chvili nastavaji
zasadni problémy. Pokud je prodejcem Iékarna, ktera ma
v sortimentu nékolik obdobnych produktd, doporudi Iékarnik
zakaznikovi ten produkt, o jehoZ sloZeni ma nejvice informaci
a o0 jehoz kvalité ho presvédcCil dodavatel. V situaci, kdy ma
Iékarnik v portfoliu nékolik set produktll, to znamena 1€k, do-
pliik(i, zdravotnického materialu a mnohdy i kosmetiky a dro-
gistického zboZi, nema prosté Sanci poradit klientovi kvalifiko-



vané. Ten se nakonec rozhodne pfedevsim podle ceny a pod
vlivem pfipadné& pfedtim zhlédnuté reklamy. O kvalité produk-
tu v8ak rozhoduje cela fada jinych faktord nez cena, obal
a reklama. Problém objektivniho hodnocenije mimoradné slo-
Zity, a to az tak, Ze objektivni zhodnoceni by mohla poskytnout
jen skupina velmi vzdélanych a pfitom zcela nezavislych spe-
cialistu.

V pfipadé, kdy je produkt nabizen formou pfimého prodeje, je
klient informovan velmi podrobné&, nemuZe si vSak vybrat ze
Sirsi 8kaly obdobnych produkti. Pochopitelné prodejce pro-
hlasi, Ze pouze jim nabizeny produkt je kvalitni nebo pfinej-
menSim nejlepSi. Ne kazdy prodejce je dostateCné proSkolen
vyrobcem a manaZerem a tak se stava, Ze zvidavy, v oboru
alespoi trochu orientovany klient dostane prodejce svymi
otazkami do uzkych.

Na trhu je velka tlatenice, coZ ma za nasledek zesilovani kon-
kurencniho boje, ktery u nas rozhodné nejedna v rukavickach.
Spotrebitelé se nékdy nestadi divit, co se o produktu, ktery si
v dobré vife v jeho kvalitu koupili, dozvi z médii nebo od prodej-
cll konkurenéni firmy. Myslim, Ze uz jsme si tak trochu vSichni
zvykli na to, Ze se v nabidce musime snaZit orientovat sami.
Ani pfi nejlepSi snaze o shromazdéni co nejvétS§iho mnoZstvi
objektivnich informaci v§ak neni mozné zjistit, ktery produkt je
skute€né idealni a mimoradné kvalitni.

K vyrobé dopliikl je v drtivé vétSiné pripadd pouzivan Siroky
sortiment surovin (to znamena jednotlivych potravnich doplii-
ki) a dalSich, takzvanych pomocnych latek. Kazdy vyrobce ma
vlastni postupy, z nichz mnohé jsou natolik specifické a ob-
jevné, Ze jsou patentovany. Jednotlivé suroviny, to znamena
uc¢inné latky, vyrabi jen nékolik malo producentl. Vyrobci do-
plik( si vybiraji dodavatele, z jejichZ surovin formuluji vlastni



produkt. Cim vic vyrobce pouZije surovin, tim je obtizn&jsi
hodnotit kvalitu i efektivitu. V pfipadé nékterych specifickych
surovin je velmi obtiZzné udrZet stalou kvalitu, protoZe kvalita
vychozi suroviny se méni v zavislosti na pfirodnich podmin-
kach. Je to stejné jako napftiklad s kvalitou vina. To v8echno
jsou davody, pro¢ se stale vice vyrobcl soustfed’uje na néko-
lik zakladnich produkt(. To také vysvétluje, pro¢ néktefi produ-
centi dopliik(, specializovanych na byliny a extrakty z nich,
zaGinaji zakladat vlastni plantaze (jiz nyni se ,pramyslové
péstuje fada lécivych bylin, borlvky, brusinky, noni, aloe...).
Poté se v laboratofich urcuje kvalita a hledaji se hlavni ucinné
latky. Napftiklad extrakt z guarany je standardizovan na obsah
kofeinu (aniZ by pro jeho cenu a kvalitu byl rozhodujici obsah
dal8ich mimoradné zajimavych latek). Vyrobce, ktery tuto suro-
vinu pouziva, tim padem také neni schopen zarucit presné
a setrvale stejné sloZeni. Tento fakt zasadnim zplsobem odli-
Suje dopliiky stravy, sestavené z extraktll nebo pouZivajici je
jako jednu ze slozek, od lékd.

Vyrobci dopliikl, ktefi pouzivaji ekonomicky naro¢né postupy
standardizace a jejich kvalitu zarucuji deklaraci obsahu ucin-
né latky nebo smési stejného typu (napfiklad ,anthokyany"”
v boravkach), jsou hodni obdivu. PrestoZe je cena vysledné-
ho vyrobku vyrazné vyssi, spotfebiteldm bych doporudil dat
jim pfednost. Vyhodu v tomto procesu maji pfedevSim farma-
ceutické firmy, které jiz také zacaly s produkci nékterych doplni-
kd, protoZe jsou vybaveny jak technologicky, tak ekonomicky
a nemusi cenu ,$ponovat”. Musim zdlraznit, Ze dopInék, jehoz
cena je vyrazné niz8i nez primér obdobnych produktd, je
krajné podeziely. Toto tvrzeni ma svym zplisobem omezenou
platnost v pfipadé, kdy porovnavate produkt Ceské provenien-
ce s témeér totoznym zahrani¢nim. Ekonomické zakony jsou



vysvétlenim vy§8i ceny vétSiny srovnatelnych produktl, dove-
zenych ze zahrani¢ni. Je5té mirné drazsi jsou takové produk-
ty, jsou-li distribuovany formou pt¥imého prodeje. Druha véc je
kvalita - nynijiz také néktef¥i Cesti vyrobci disponuji nejen kvalit-
nimi surovinami (dovézt Ize cokoliv), ale také kvalitni techno-
logii, napfriklad pro vyrobu extraktd. Nelze tedy tvrdit, Ze v§ech-
no, co je ,z dovozu", je vyrazné kvalitnéjSi nez to, co pochazi
z tuzemské produkce.

Spotiebitelé by si méli uvédomit, Ze od vyrobce dopliiku ne-
mohou poZadovat standardni slozeni a reklamovat takovy
produkt napfiklad po zjisténi, Ze se zmé&nil odstin barvy obsa-
hu prahlednych kapsli. Pfesto chapu, Ze v pfipadé dopliki
stravy je pro spotfebitele velmi nepfijemné zjisté€ni, Ze pouZziti
nékterého typu produktu mdize v jedné Sarzi pfinést vyraz-
ny efekt, kdeZto v dalSi jiZz mnohem menSi. Opak se bohuZel
nevida, protoZe konzument, ktery se v efektu produktu jed-
nou zklame, si ho uZz nikdy nekoupi. Tento problém v3ak ne-
musi byt zplsoben pouze zménou sloZeni, ale také zménou
reaktibility konzumenta na obsazené latky. Konkrétné k tomu
mlZe dojit napfiklad pfi uZiti nékterych vitamind. Poté, co
tkané, do té doby stradajici jejich nedostatkem, jsou diky po-
uziti vhodného dopliiku dokonale nasyceny, pfestavaji na dal-
Si pfijem reagovat.

Rada

Drive neZ si koupite jakykoliv dopilnék, vyZadejte si bud’
katalog vyrobce, nebo alesporii podrobny informacni i
pribalovy letak. V pripadé, Ze produkt nekupujete v lékar-
né, poZadujte kopii schvaleni produktu k prodeji nebo si
pFinejmensim nechejte na obalu ukazat ¢islo schvaleni
Ministerstvem zdravotnictvi. NereSte dilema ,pouZit-ne-



pouZit” konzultaci s jakymkoliv Iékafrem. Ptejte se Ilékare,
spolupracujiciho s distributorem nebo toho, ktery je v obo-
ru podrobné orientovan, aniZ by byl zainteresovan na pro-
deji toho konkrétniho produktu.

NeZ si koupite konkrétni produkt, prostudujte nabidku kon-
kurencnich vyrobcu (dovozcii) véetné cenovych relaci.

Takovy postup je naro¢ny na &as a predev8im na znalosti.
Nicméneé stadi, kdyZ si v pfipadé kontaktu s nékterym z pfimych
distributord nejprve ovérite v Iékarnach, v€éetné tzv. ,zelenych”
Iékaren, zda nemaji v nabidce prakticky totoZzny nebo pfinej-
menSim hodné podobny produkt a za jakou cenu. Faktem je,
Ze nékteré specifické produkty jsou dostupné jen systémem
pfimého prodeje.

Produkty, nabizené formou zasilkového prodeje, aniz by byla
uvedena adresa vyrobce a linka na informace, pfipadné aniz
by takovy prodejce mél webové stranky, nedoporuéuji ob-
jednavat ani konzumovat.

Podobné je tomu s nabidkou produktd formou internetové-
ho obchodu, kde jsou nékdy inzerovany produkty, které ne-
jenom nemaji povoleni ministra zdravotnictvi k volnému pro-
deji, ale dokonce mohou byt rizikové pro zdravi konzumenta.
NezZ si takovy produkt objednate, snazte se o ném ziskat co
nejvice informaci od prodejce, a pokud ten je neuvadi, pak si
vyhledejte tento produkt v nabidce svétovych producent.
VZzdy méjte co nejvétsi dostatek informaci k ovéfeni vhodnos-
ti jeho pouziti.



3.6. Néktera specifika dopliiki stravy

Ptate se: ,Jak to, Ze autor publikace, kteryje soutasné plivod-
cem celé fady dopliikl originalniho slozeni, se k takovym
produktiim vyjadtuje kriticky?" Odpovéd je jednoducha - za
svoje produkty se nestydim, protoZe vim, jaky maji efekt. Pfitom
umim zlistat objektivni. Tak napftiklad je pravda, Ze vyrobci
dopliik(l nékdy pouZivaji ,bylinky” nebo bylinné extrakty, jejichz
ucinky dosud nebyly fadné prostudovany a jsou v nejlepSim
pfipadé pouze teoreticky predpokladany, napfiklad na zakla-
dé zkuSenosti s jejich podavanim v lidovém I|écCitelstvi. To je
pochopitelné voda na mlyn odplrca jejich pouZiti, ktefi tak
mohou tvrdit, Ze: ,Uginky nejsou prokazany, védecké studie
nebyly provedeny, nevi se, které latky plsobi a které naopak
mohou mit nepFiznivé disledky.” PiestoZe jsou také v CR tako-
vé produkty dostupné, S§irSi vyuziti téchto modernich forem
Lbylinek” vidim jak v obecné prevenci, tak v moznosti cileného
ovlivnéni zdravotniho stavu. Jsou tudiz dobfe vyuZitelné natu-
ropaty. U nas je lékaru této specializace velmi malo, a tak je
pouZiti bylinnych extrakti dosud ,v plenkach". Je tomu tak
| proto, Ze se velmi obtizné standardizuiji.

Vétsina |ékarl, ktefi se angazuji v oblasti dopliikd, spolupra-
cuje s jejich vyrobci nebo dovozci. Nic proti tomu, alespon se
tak omezi riziko nevhodného pouziti v disledku jejich vnuco-
vani uZivatelim laiky, to znamena pfimymi prodejci. PouZziti
dopliik(l 1ékafi a jejich poradenska &innost jsou pfinosem,
protoZze se tak dafi docilit zajimavych, doslova az mimorad-
nych IéEebnych Gspéchl, které Ize pak prezentovat pfed od-
bornou verejnosti.

VSechno je byznys - to znamena i dopliiky stravy.



At uZ si to prizname nebo ne, prodej |ékli bez receptu je obrov-
sky byznys stejné jako prodej dopliikd. Nevidim v tom rozdil.
V pripadé Iékl je to byznys naprosto jednozna&né. Negativni
soudy odborné verejnosti o doplficich stravy tim padem vyrob-
ci Iékl velmi vitaji. Pfitom farmaceuticky primysl momentalné
feSi krizi nedostatku novych syntetickych latek, pouzitelnych
jako légiva, proto vazné uvazuje o produkci nové generace léku
na bazi pfirodnich zdroju.

Dulezité je, Ze realné uvaZujici odbornici, pfedev§im v USA
a Japonsku, podporuji pouZiti doplitkGl a predpovidaji riiZzovou
budoucnost jejich vyuziti stejné jako vyuziti funkCnich potra-
vin. Ostatné, dopliiky se dokonce dostaly do oficialniho na-
vrhu souCasné vyZivové pyramidy jako nedilna soucast stra-
vy moderniho Clovéka. Touto otazkou se zabyvam podrobné
v knize Co jime a pijeme aneb vyZiva pro 21. stoleti.

V USA vyvoj doplitkld pokracuje tak intenzivné, Ze vladni orga-
ny schvalily a na zakladé védecké analyzy situace podpofily
navrh koncepce rozvoje pouZiti dopliik(i a funk&nich potravin,
protoZze kalkuluji s jejich vyuZitim v prevenci a samoléceni.
Podobné se prfedpoklada pouziti specifickych latek, vyuZiva-
nych k vyrobé& dopliikG jako pridavek do revoluéné novych
druh potravin, uréenych pro skupiny populace, trpici riiznymi
typy civilizatnich onemocnéni.

Casopis Nutrition Science News uvefejnil v &ervenci roku 2000
Clanek, nazvany ,Jaka je budoucnost funkénich potravin a nu-
traceutik™? (rozuméj dopliikl stravy), v némz se experti vyjad-
fuji k problému budouciho vyuZiti t&chto komodit. Autory jsou
dar. Stephen DeFelice, zakladatel a pfedseda Nadace pro inova-
ci v mediciné (!), pan Grant Ferrier, vydavatel odborného ¢aso-
pisu Nutrition Business Journal a pan PaulZullo, obchodni fedi-
tel spole¢nosti Nutratech, vSichni z USA. Jejich zavér?



Jsme svédky revoluce v potravinaiském prumyslu, vypro-
vokovaném k aktivité spotrebiteli, poZadujicimi produk-
ci potravin s prokazatelné pozitivnim viivem na zdravi.
V kratké dobé se setkame s vyvojem nového prumyslo-
vého odvétvi, zaméreného na produkci funkénich potra-
vin a doplikia stravy, zaloZenych na vyzkumu plsobeni
téchto produktii a latek na zdravi. Takové produkty, chra-
néné patenty a povolené viadou, budou doporuc¢ovany
lékari a médii, coz bude hrat klicovou roli v jejich pFizni-
vém prijeti verejnosti.

Ano, toto je jasna odpovéd na otazku, jaka bude budoucnost
obou zatim samostatnych druh(i produkt(. Doufejme - a drzme
si palce - Ze Evropska unie nebude hazet klacky pod nohy
vyrobcim formou byrokratickych omezeni a nafizeni. Jednim
z takovych totiz miZe byt navrh na zakonem vymahané vé-
decky ovérené lékarské testy plisobnosti funkénich potravin,
dokazujici tvrzeni jejich vyrobcl o pozitivnim vlivu na to které
konkrétni onemocnéni.

Pokud zde uvedena fakta |ékafska vefejnost neakceptuje, po-
pre tim vyvoj a jen dokaze, do jaké miry podlehla pohodinym
klisé a alibismu.

3.7. Dopliiky stravy - osvéta a zpisob prodeje

S byznysem uzce souvisi osvéta, jak bych mohl kulantné na-
zvat reklamu a reklamni ¢lanky, zvefejiované predevSim v tzv.
Jife style” magazinech. Skute¢né snad neexistuje Casopis
vénovany Zenam, sportu, volnému ¢asu nebo zdravému Zivot-
nimu stylu, ktery by nepfinasel informace o pouZiti doplikd.
Recepty, které nikdo nepouziva, ¢lanky, které na nikoho nema-
ji podstatny vliv, zato reklama, to zabere. Nic se nemusi studo-



vat, v8echno je jasné. Staci koupit - a uzdravit se. Vyrobci také
k reklamé vyuZivaji ,védecko-popularni" texty, v nichZ jsou
velmi vynalézavi, bohuZel ¢asto naprosto neeticky. Nerozpa-
kuji se dokonce slibit nemoZzné, ne-li pfimo zazraky. Jistg, je to
nelegalni, ale zda se, Ze nic jiného nezabere a postih za pod-
vodné tvrzeni je dosud nulovy, tak pro& to nevyuZit. Ceho je
moc, toho je prili§, Tikaji si producenti léku, 1ékarska verejnost
a néktefi védci a snazi se prezentovat odmitava, nebo dokon-
ce varujici stanoviska. Hovofi o neucinnosti, o mozném posko-
zeni zdravi. ACkoli reklamy hodné pfehangji, pfevazna vétsina
odsuzujicich vyjadieni také neni zcela pravdiva, protoZe jen
malokdy jsou podloZena nezvratnymi dlkazy.

Ponékud bizarni mi pfipadaji média, resp. konkrétné mnohé
Casopisy vénované zdravi a Zivotnimu stylu, které nejsou nic
jiného nez jen prezentaci produkce nékolika, nékdy dokonce
jediného vyrobce dopliikt. Je to snadné rozeznat - staci si
prostudovat sloZeni redak&ni rady a pozorné prohlédnout
texty reklam.

Na zakladé konstatovani, Zze potravni dopliky ani dopliiky
stravy z nich formulované nejsou deklarovany jako ,léCive",
mohu bez obav z nepochopeni zduraznit, Ze kone&né rozhod-
nuti o pouZiti jakéhokoli dopliiku stravy pfislusi vyhradné a jen
spotrebiteli.

Doplnék nemusi pfedepsat Iékaf a neni na recept. Na druhé
strané Iékaf samoziejmé muzZe jeho pouZiti doporudit, proto-
Ze mu v tom nic nebrani ani v pfipadé, Ze problematiku vyZivy
a poufziti dopliikd stravy nikdy nestudoval. Jak je to mozné?
Vysvétleni je jednoduché, aniZz bych jim chtél moderni medi-
cinu nebo lékafe jako takové jakkoliv diskreditovat: medici-
na si totiz osobuje jakési nepsané pravo rozhodovat prakticky
o v8em, co souvisi se zdravotnim stavem Clovéka, a to i tehdy,



kdyZ se feSeni nebo osobni nazor na urcitou oblast nebo pro-
blém netyka odbornosti konkrétniho |ékafe. Desitky let trvaji-
ci kampan, cilena k vytvoreni image vSevE€doucnosti méla
Uspéch - lékafi si udrzuji vysokou prestiZz a vyjime&né posta-
veni ve spoleCnosti, jsou povazovani za velmi moudré lidi
s maximalnim prehledem. Proto se vzdy najde dlvod, proc¢
Zadat pravé lékare o vyjadieni - k Cemukoliv.

Nelze se tudiZ divit vyrobcim dopliikd stravy, kdyZz kopiruji
vyrobce |ékl a na etikety svych produktd uvadéji zaklinagi for-
mulku, ktera zni: ,V pripadé jakychkoliv nejasnosti nebo ne-
obvyklych reakci &i pfiznak(i se obratte na svého lékare nebo
lékarnika.”

Jde o to, Ze ani IékaF, ani Iékarnik nemaji Cas se problémem
pouziti dopliik(i zabyvat, a co hlavné - nedokazou z pozice své
profese objektivné zhodnotit opravnénost pouziti ¢i stiZznosti
uZivatelll dopliik( stravy na jejich neuéinnost nebo nepfiznivé
vedlejSi priznaky. Znatné negativni roli ve smyslu rozsifeni
pouziti pfirodnich produktl hraje fakt, e v CR oficialn& nepu-
sobi dva specifické |ékafské obory - naturopatie a ortomole-
kularni medicina.

Pfestoze ten, kdo se rozhodl pouzivat doplnky stravy, o tom
nemusi informovat svého praktického |ékafe, vétSinou se mu
opravdu svéfi. Divod? Nejistota, Ze se rozhodl spravné. Svym
zplisobem také neddvéra. Pro¢? Neni dostatek informaci,
a pokud ano, mohou byt podany nevhodnym zptsobem - pfilis
odborné na strané jedné nebo pfrili§ laicky, zato velmi sebevé-
domé, na strané druhé. A nakonec je nutné zminit jesté jeden
faktor - ¢asta negativni vyjadreni lékar(, ktefi nikdy neopo-
menou zdUraznit, Ze se konzument mél radéji se Zadosti o in-
formace obratit na néj.

V kontrastu s timto konstatovanim je jist& velmi zajimavy fakt,



Ze tada lékaflu se v oblasti prodeje a pouziti dopliik(l stravy

angaZuje, a to tfemi zpUsoby.

1. PUsobijako poradci vyrobcli dopliikil nebo (a to predevsim)
jejich prodejcu.

2. Jsou ¢leny vyzkumnych tymu, zabyvajicich se studiem efek-
tu jednotlivych potravnich dopliikli na lidsky organismus.
Z toho nékdy vyplyva financni zavislost na prodeji nebo
podpofe jejich vyuZiti k prevenci nebo [éCbé. Tato Cinnost je
v mych oc€ich pfinosem, protoze pravé tito |ékafi popiraji
tvrzeni o neucinnosti potravnich dopliikd a dopliikd stravy.

3. Jsou autory védecko-popularnich publikaci, vénovanych
bud’ pouziti alternativnich léEebnych postupl véetné fytote-
rapie, nebo naturopatie s jejim pouzitim jak fytoterapie, tak
dopliika stravy, nebo dokonce specifickych I1é&ebnych (tera-
peutickych) postupt s vyuZitim dopliik(, nékdy v8ak dokon-
ce piSivysoce odborné monografie o té které latce, nabize-
né jako potravni doplnék.

Dopliiky stravy (za predpokladu jejich vyroby podle pravi-
del spravné vyrobni praxe a za podminky pouZiti vysoce
kvalitnich surovin) jsou uéinnou pomoci v prevenci, nebo
dokonce vyznamnym prispévkem k lécbé. Jsou-li pouZi-
vany formou samo léceniv pFipadé, kdy se nejedna o akut-
ni ohroZeni Zivota, maji mnohdy znaéné pfiznivy vliv na
zdravotni stav.

Toto prohlaSeni vychazi z dlouholeté praxe s jejich pouZitim
u stovek klientd a je podloZeno vysledky védeckych studii,
realizovanych v celém svété.

kl



3.7.1. Prodej dopliikt stravy v Iiékarnach

V USA se dopliiky prodavaji pfedevsim v tzv. drugstorech, coz
jsou obchody volné prodejnych Iékl a zdravotnického materi-
alu. Existuji samozrejmeé také specialni prodejny pouze se sorti-
mentem dopliik(l. Mnoho dopliik(l v8ak prodavaji i supermar-
kety. U néas je zatim doslova boj o to, kdo bude volné prodejné
Iéky a dopliiky prodavat. O sva ,prava” se zasazuji predevsim
Iékarnici, ale jde o to, zda pravo prodavat doplfiky by meély mit
vyhradné Iékarny-jde o byznys s obrovskym obratem, dokon-
ce snad vét§im neZ v ptipadé |éku. Jisté je, Ze pri soutasném
zplsobu prodeje v Iékarnach neni zaru¢ena dostate¢na infor-
movanost klienta, nebot’ prodavajici nema dostatek informaci
a nema na zakaznika dostatek ¢asu. Pfesto vSechno se samo-
zfejmé v lékarnach mnohé dopliky prodavaji. Predevsim ty,
které pochazeji od renomovanych vyrobcl, jimiz stale vice
byvaji farmaceutické koncerny - nebo jejich specializované
Ldivize".

3.7.2. Prodej formou MLM

Pri pfimém prodeji dopliikl jsou distributofi motivovani vyhrad-
né ziskem a v drtivé vét§iné pripadl nemaji nezbytné znalos-
ti o sloZeni a G€innosti produktl, o mediciné ani nemluvé. Jde
pouze o prodej. Néktefi z distributori se nerozpakuji nalakat
do skupiny (sité) prodejcl jako aktivni distributory lékare - to
by nevadilo az do té doby, neZ takovy distributor narazi na zavi-
Iého odpurce pouziti dopliikli, kterému vypravi bludy o Gg&in-
cich a slibuje pohadkové zisky.

Skoleni distributort, b&Zzné a povinné v USA, kde tuto &innost
vétSinou vykonavaji absolventi specialnich nadstaveb stfed-
nich 8kol a nebo profesionalni poradci, u nas realizuji prodej-
ci, pracujici systémem MLM, jen vyjimetné. Takové neetické



prodejni praktiky pfrinaseji riziko, které by jinak bylo minimali-
zovano dodrzovanim doporuceni vyrobce, €asto popsaném
v podrobném popisu produktu formou katalogu nebo pfibalo-
vého letaku. Navody v8ak ¢asto zlistavaji nepovSimnuty stej-
né jako nékolik seridoznich publikaci, vénovanych problemati-
ce vyuziti dopliik(l stravy ve zdravi i nemoci, jejichz autory jsou
témér vyhradné lékari.

Ceny produktl v systému pf¥imého prodeje

Cenu produktd vytvari vedeni spolecnosti na zakladé Fady
ekonomickych a psychologickych hledisek. V&tSina vefejnosti
si jiz v§imla, Ze ceny produkt(l v pfimém prodeji jsou vétSinou
relativné vysoké. MZe to sice byt pouze zdani, protoZe vysled-
nou cenu produktu dotvafi jak v MLM systému, tak v bézné
formé prodeje marze prodejce, ale presto...

Argument, Ze zakaznik pfimého prodejce dostane za vySSi
cenu lepSi servis a kromé toho ma Sanci za ,vstupni” poplatek
ziskat az 40% slevu z MOC a ziska pravo tyto produkty také
prodavat za stejnych podminek jako ten, kdo mu produkt pl-
vodné nabidl, samoziejmé pokud ma o takovou ¢innost zajem,
je sice realny, ale pouze teoreticky. Stejné tak nelze katego-
ricky tvrdit, Ze produkty distribuované formou MLM maji vyraz-
né vyssi kvalitu.

Faktem je, Ze v Fadé pFipadi jsou systémem MLM nabize-
ny velmi zajimavé produkty nedostupné jinym zpiisobem
prodeje.



Pokyny distributorim dopliikii stravy pfimym prodejem
(MLM)

Primy prodej produkt(i, balancujicich na hrané mezi potravinou
a léCivem, je mimoradné odpoveédny, protoZze prodejce se vlast-
né stava ,laickym poradcem pro zdravi". To je role mimoradné
zavazujici. Ve své dlouholeté praxi jsem se bohuZel nesetkal
s distributorem, ktery by si nejen podrobné prostudoval ,pod-
minky a etiku prodeje”, ktera byva soucasti smlouvy s distri-
buéni spole¢nosti, natoz aby je respektoval. O tom, Ze bude
studovat problematiku pouziti dopliikd radg&ji nemluvit.
Uspéch prodeje by mél byt zaloZen nejen na etice, ale prede-
v8im na znalostech ve spojeni s odbornym ,zazemim", poskyto-
vanych distribu¢ni spoleCnosti. Musi vychazet z pfesvédcivych,
odborné podlozenych argument(l, které je nutné klientovi repro-
dukovat. Pochopitelné nikdo nem(ze umét vSechno, coz je dl-
vod, pro¢ vam doporucuji nejen peclivé studovat odborné mate-
rialy, ale také intenzivné vyuZzivat poradni tym, pokud existuje.

Na vedeni spolecnosti Zadejte podrobné informace o pu-
sobnosti produkti. Pred zahajenim prodeje si ovérte, zda
produkty maji uredné ovérené atesty a schvaleni, povo-
lujici jejich  prode;.

V ¢éinnosti pfimého prodejce dopliikil stravy respektujte
nasledujici fakta:

Pfesvédceni, které vam cilené implantuje vaSe matetrska fir-
ma ve smyslu nejvyss8i kvality produktd, vas neopraviiuje ke
kritice jinych. VétSinou o nich totiZ nic nevite! Zdrzte se jakych-
koliv komentar( a vyhnéte se snaze distributord jinych spo-
le€nosti o konfrontaéni diskusi s prohlagenim, Zze nemuzete
posuzovat néco, co neznate.



NIKDY
NIKDY
NIKDY

NIKDY

NIKDY

Pokud

NIKDY

nevystupujte vi¢i konkurenci preziravé.
konkurenci nehodnotte ani neodsuzujte.

se nezbavujte mozZnosti ziskat zkuSenosti a infor-
mace od konkurence, protoZe je miZete pouZit
k rozsireni vlastnich znalosti.

se nepoustéjte do diskuse s klientem o cené pro-
dukti, a to ani v pFipadé, Ze bude argumentovat,
Ze on ma moznost ziskat ,,nékde"” lepsSi a levnéjsi.
Pokud na tom trva, klidné se s nim rozlucte.
se nesnazte oponovat lékarim, ktefi jednoznaéné
odmitaji pouZiti dopliik.

pFi prezentaci narazite na provokatéra, bud’ ho
vykazte s tim, Ze prezentace je pro ty, kdo chtéji
naslouchat, nebo ho odkaZte na vedeni firmy.

se nesnaZzte najit odpovédi na zaludné otazky. Dej-
te tazateli kontakt na vedeni firmy nebo jeji po-
radni sbor.

SloZitost a komplexnost mnoha produktl plsobi problém,
pokud se klient zepta konkrétné na tu ¢i onu slozku nebo suro-
vinu. Nestydte se pfiznat, Ze dotaz nedokazete zodpovédét.
Postaci, kdyz klienta odkaZete na studium katalogli nebo na
odbornou konzultaci.

NIKDY

NIKDY

si nevymyslejte, kdyZz nevite - k argumentaci po-
uZivejte pouze fakta, uvedena ve firemnich kata-
lozich nebo studijnich materialech pro distribu-
tory. Vénujte ¢Eas studiu nezavislych odbornych
prament.

neprehanéjte a nesnaZte se mluvitza kazdou cenu.
Cim vic toho Feknete, tim vice chyb se muiZete do-
pustit.

Klient se ¢asto zdraha svéfit se vam se svymi problémy. Nediv-



te se. Nejste-li si jisti svym doporucenim, ale presto si myslite,
Ze by bylo vhodné klientovi nabidnout konkrétni produkt s cilem
prvniho kontaktu, radéji doporucte jediny, vzdy néktery z uni-
verzalné pouZzitelnych. Soucasné klientovi doporuéte odbor-
nou konzultaci u odbornika (v pfipadé, Ze existuje). Pokud
spoleénost nespolupracuje s nékterym ze specialistl, je to

Doporuéeny postup

1.

Pokud zdravotni stav nebo diagno6za jsou jasné, vyberte
ztady produktl vZdy jenjeden, atoten, ktery je cileny k feSe-
ni daného problému. Ten pak muzZete doplnit jes$té jednim,
tzv. ,podpdrnym”, jimZ by mohl byt néktery z téch, které
disponuji Sir§im zabérem. Ja osobné vétSinou pouzivam
sfrojkombinaci”, pochopitelné proto, Ze problému rozumim
a mam k dispozici podrobné informace o stavu konkrétniho
klienta.

. Zapiste si aktualné& doporucenou sestavu a dlirazné dopo-

rucéte jednou za mésic ,kontrolu”, diky niz si ovéfite ucinnost
a spravnost volby, a souCasné si tak ziskate stalého zakaz-
nika. To neni nic neetického!

. Poucte klienta o zplsobu podavani, zdlraznéte nutnost do-

stateného zapijeni produktl a pripomeiite zplisob pouZiti
(pfed jidlem, pfi ném nebo po jidle).

. Zduraznéte nutnost pravidelné konzumace a upozornéte

na to, Zze nesystemati¢nost, snizovani doporuc¢enych davek
a kraceni doby podavani rozhodné vede k podstatnému
snizeni efektu.

. Zduraznéte, Ze se nejedna o lék, neslibujte vyléceni, nybrz

vzdy zdlraznéte, 7e se jedna pouze o podplrnou lécbu
(klient musi dal brat l1éky, pfedepsané lékafem, nesmije vy-



nechat vdomnéni, Ze doporugena sestava dopliiku je nahra-
di - pfestoze to muze byt pravda).

6. Upozornéte klienta, Ze produkty jsou né&kdy tak uc¢inné, Ze
velmi podpofi uginek 1€kl a Ze je tudiZz nutné pocitat s ¢as-
t8jSi kontrolou u lékate!

Soucasné pripomerite, Ze obvyklou prvni reakci, trvajici in-
dividudlné od nékolika dni do dvou tydni, je doCasné zhor-
Seni projevil priznakt onemocnéni, kterym klient trpi.

7. NIKDY nedoporucujte v prvnim kontaktu vic nez tfi produk-

ty najednou.
Nebyli byste schopni posoudit, zda ucinkuji, a pokud, tak
ktery z nich. Také souhrnnd cena muiZe byt pro neznalého
zdkaznika odrazujici. Nikdo také nema rad konzumaci ,hrsti
tablet”, tim spiSe ,hrsti vitaminG", jak doplrikim vétsina lidi
fika.

8. NIKDY se nesnaZte prodat klientovi, ktery nema problémy
s penézi, co nejSirsi fadu produktd-budito nedlvéru a vyvo-
lava pocit, Zze ho chcete zneuzit!

9. NIKDY nesmite hledét na jednorazovy velky zisk - zklame-
te-li davéru klienta, uz se nikdy nevrati!

Nejde o to vydélat za kaZdou cenu - v takovém pripadé
vydélate jen jednou a poskodite image nejenom svij, ale
také své firmy a logicky vSech dopliiki stravy.

Kdyz jsem vam doporucil co nejtésnéjsi kontakt s odborniky,
spolupracujicimi s firmou, myslel jsem to vazné. USetfite si
spoustu problému! Na druhé strané jim moZnda pridélate sta-
rosti. Pfipravte se na to, Ze mlZe dojit k situaci, kdy kazdy
z oslovenych odbornych konzultantl firmy zvolivjednom kon-
krétnim pripadé odliSny produkt. V&tSinou to neni projev ne-



kompetentnosti, nybrz osobniho pFistupu a zkuSenosti z vlast-
ni praxe s konkrétnimi produkty.

Ke kvalifikovanému rozhodnuti o sestavé produkti bude kon-
zultant potfebovat co nejvice informaci o klientovi (vék, pohla-
vi, prodélané operace, celkovy aktualni zdravotni stav, jaké
uziva léky).

10.

11

12.

13.

14.

Za kazdou cenu se vyhnéte kritice klasické leCby.

. Nevnucujte se jakékoliv osobé a nesnaZzte se ji pfemluvit,

kdyZz vas striktné odmitne.

Ujistéte klienta, Ze informace o jeho zdravotnim (a psychic-
kém) stavu jsou dlvérné!

NIKDY nesmite porusit ochranu osobnich informaci! Mi-
Zete se totiz dostat do problém(. MozZna Ze prdavé tento
bod bude zasadni pri zvaZovani legislativnich organt o po-
voleni tohoto systému prodeje.

Pokud oslovite odborné Iékafe, musite byt velmi opatrni,
skromni a takticCti.

Méjte s sebou katalog a zdiraznéte, Ze produkty maji ates-
ty. Zduraznéte praci lékarského tymu (pokud existuje) i to,
Ze aktivnimi &leny, tedy distributory, je Fada Iékarta, kteii
mohou kolegu kontaktovat. Musite mit predem zjisténo, Ze
se lékar principialné negativné nestavi proti doplrikim.
Jedna se vétsinou o lékare, provozujici alternativni medi-
cinu (homeopatii, EAVa holistickou medicinu, etikoterapii,
ajurvédu a podobné). Bud’te velmi opatrni, budete-li s léka-
Ffem hovorit o uspésich pouZiti dopliiki a zdravotnim stavu
svych klientl, protoZe je to v podstaté Iékarské tajem-
stvi. Nékteli z vaSich klientd mohou totiz dotyéného Iéka-
re navstévovat!

NIKDY se nenechte vtahnout do odborné diskuse s né-
kym, kdo je odborné na vyS83i urovni.



15.

16.

Stane-li se, Zze vas nékdo obvini ze Sarlatanstvi nebo pod-
vodl, zachovejte klid, a neZ odejdete, nabidnéte kontakt
na vedeni spolecnosti.

Uvédomte si, Ze madte jistou miru odpovédnosti za zdravi
klienta. To na druhé strané neznamena, Ze se musite
nechat vtahnout do jeho problémi a angaZovat se jakym-
koliv jinym zplGsobem neZ nabidkou produktt. Nékteri
klienti jsou hodné svérazni, a tak se napfiklad budou snaZit
vas néjak oklamat. Budou si stéZovat na neucinnost, nebo
dokonce na zhorSeni problémi. Nelze vyloucit, Ze sesta-
va produkti nebyla uréena sprdvné, nebo prosté na klien-
ta ,nezabere”. Nékteri lidé jsou alergiCti, i kdyZ to popi-
raji. Vysvétlete jim, Ze produkty nejsou Skodlivé nebo
neucinné, ale Ze kazdy z nas je ,individualitou”. Stejny
problém totiz maji i lékari!

Zdurazrujte klientovi, Ze dlouholety zdravotni problém ne-
muZe chtit napravit pouzitim jednoho jediného produktu za
jeden meésic!

Komplikace mohou nastat v pripadé, kdy je klient vazné
nemocny a prohlasi, Ze se pfed ndkupem nejprve musi
poradit se ,svym” lékafem. Stdle jesté je mnoho Iékari,
kteri pouZiti doplriki povaZuji za zbyte¢nou investici. Podi-
tejte také s tim, Ze se dostanete do kontaktu s klienty, ktefi
Sse na vas obrati doslova za 5 minut dvandct. Bud’te ostra-
Ziti v pfipadé, Ze vazné nemocny klient si od vas produk-
ty koupi. Pokud nezaberou nebo se neStastnou nahodou
dokonce zdravotni stav zhorsi, mate problém. MuZe se stat,
Ze vas takovy klient nebo nékdo z rodiny napadne. Tako-
vého rizika byste se méli vyvarovat, proto vazné nemoc-
nym klientim zddraznéte, Ze jednak musi pokracovat
v lécbé, jednak musi o pouZiti produkti informovat odbor-



ného lékare. MoZna by se vyplatilo nechat si od klienta
podepsat pisemnou informaci o nutnosti spravného po-
stupu.

Zadam vas dirazné jesté jednou, a to také ve vasem vlast-

nim zajmu:

1. Neslibujte klientovi, Zze ho ,vyléCite"!

2. Nepouzivejte konkrétni jména &lentd poradniho tymu jako
sgaranci” v pfipadé, Ze narazite na nékoho, kdo vam bude
oponovat. Kazdy specialista totiZz ma stoupence stejné
jako odpdrce.

3. Nezastitujte se osobami ve vedeni firmy v domnéni, Ze oni
vas ochrani.

Hlavné nesvadéjte ,vinu" na vedeni firmy pred odbornou verej-

nosti, mohli byste Seredné narazit - z obou stran.

Ve vasi zasluZzné praci, za kterou je naprosto ,normalni” dostat

zaplaceno formou provize, vam preji mnoho Gspéchl. Myslim,

Ze tento zplsob &innosti miZete chéapat jako cennou Zivotni

zkuSenost a prilezitost poznat lidské trapeni v celé realité.

Pochopite, Ze problémy ma kazdy a Ze v pfipadé vaSeho etic-

kého jednani s klientem vlastné pomahate ,bliznimu svému”.

Nezneuzivejte toho, mohlo by se vam to ve Spatném vratit.



4. Doplinky stravy pro sportovce

Dopliiky stravy uréené aktivnim sportovcim jsou samostatnou
kategorii, nékdy také nazyvanou ,sportovni vyziva". V CR je
prodej téchto specifickych dopliik( stravy mimoradné Gspés-
ny. Je to naSe narodni specialita, podobné jako je tomu v pfi-
padé stale oblibenych masli ty€inek. Pocet distributord a vy-
robcl ,sportovni vyZivy" roste navzdory setrvalému poctu
sportovcll a nadSencl, ochotnych investovat mnoho penéz do
leckdy naprosto nefunkénich produktl. PFiblizné pfed 2 roky
udélala Ceska obchodniinspekce ,priivan” ve fitcentrech a zjis-
tila, Ze minimalné 80 % produktd sportovni vyzivy a dopliikd
stravy z dovozu nema oficialni schvaleni k prodeji. HorSi ovSem
je, Ze produktll je nepfehledné mnoho, a proto dovozci (prode;j-
ci) se je snazi vnutit spotfebiteli klamavou reklamou.
Nicméné princip pouZiti riGznych forem specialnich dopliiki
stravy sportovci je spravny.

V kontextu se snahou sportovce dosahnout maximalniho vy-
konu je nezbytné diskutovat o0 moznostech optimalizace spor-
tovni pfipravy, o moZzZnosti zvySit rychlost regenerace, dodat
optimalni zdroje energie, ale stejné tak zajistit dokonalou pre-
venci. Snad postaci, kdyZz pfipomenu, Ze v ramci sportujici
populace jsou profesionalni sportovci témi, ktefi jsou nejvice
ohroZeni - jsou totiz pod vlivem mimofadného psychického
i fyzického stresu. Nakonec se potaceji mezi kratkymi obdo-
bimi dobrého zdravi, umoziujiciho dobry vykon, a delSimi ob-
dobimi zranéni. Chronicka &i akutni zranénijim nakonec mohou
zabranit v pokracovani ¢innosti.

Neni divu, Ze pravé sportovci inklinuji k pouZiti dopliikd stravy.
Jedna skupina vyrobcl dopliikl se proto zaméruje témér vy-



hradné& na sportovce, byt nejen na profesionaly. Téch totiz az
tak moc neni a v&t8ina z nich miva smlouvy s dodavateli, ktefi
jim radi produkty vénuji. Produkty sportovni vyZivy se sloZzenim
znacné lisi od dopliikl stravy, uréenych nesportujici, nebo
dokonce ,nemocné” vefejnosti.

Intenzivni vyzkum, probihajici v poslednich deseti az dvaceti
letech, mapuje moZnosti vyuZiti legalnich nenavykovych latek
pfirodniho nebo ptirodné-identického plavodu ke zlepSeni spor-
tovniho vykonu. Vysledky jsou optimistické, ale souCasné je
to pravé profesionalni sport, ktery pfinasi v souvislosti s jejich
pouZitim mimoradné problémy v oblasti dopingu. Pravé profe-
sionalni sportovci jsou pro producenty dopliikli tim samym, co
jsou auta Formule 1 pro vyrobce automobill. TotiZz mimoradné
zajimavym vyzkumnym objektem, z jehoZ sledovani lze vyvo-
dit mnoho zavérl, pouZitelnych v praxi vyzivy nesportovcd.
Jako zajimavy priklad pouZiji jednu z latek, povazovanou exper-
ty ve sportovni medicingé a dopingu (z mné zcela nepochopi-
telnych ddvodl) za extrémné kontroverzni.

Tou latkou je kreatin.

Tuto slouCeninu sportovci pouZivaji velmi Casto. Podava se
s cilem podpofit tvorbu svalové hmoty a dosahnout maximal-
niho vykonu v disciplinach, vyZadujicich supramaximalni vykon
v trvani nékolika sekund aZ nékolika minut. V silovych sportech
se vyuZiva ke zvySeni objemu svalové hmoty. Pravé proto se
0 kreatin zacala jiZ pfed fadou let zajimat dokonce i klinicka
medicina, aby doS8la k zavéru, Ze je to latka zcela bezpecna
dokonce i v pfipadé, je-li pouZivana fadu tydn( v davkach
primérné 10 g denné. Nakonec se zjistilo, Ze kreatin je G&in-
ny také v niz8ich davkach u celé fady onemocnéni, jimiz jsou
napfiklad Huntingtonova chorea, amyotroficka Iateralni
skleréza a spolu s nimi vS§echny formy vrozenych chorob sval-



stva, jejichZz prikladem je Duchennova progresivni svalova
dystrofie. Pozitivni vysledky jsou docilovany i v pfipadé Par-
kinsonovy choroby. Zjistilo se, Ze kreatin je mimofradné ucin-
nou antioxidaéné pulsobici latkou, je vhodny pro starnouci
populaci jak k prevenci ubytku svalové hmoty, tak k posileni
srdeCniho svalu, dokonce se zjistilo, Ze pomaha i v Cinnosti
mozku! MoZna bude zajimavé konstatovat, Ze v soucCasnosti
se pripominkuje material EU o sportovni vyzivé (dopliicich),
kde je uvedeno, Ze vyrobci (a tudiz také sportovci) mohou
kreatin pouZzivat, je v8ak souCasné doporuceno, aby nepfe-
kraCovali davku 5 g za den. Vyrobce bude mit povinnost toto
uvadét na etiketé.

Dopliiky vyZivy a produkty sportovni vyZivy nejsou pouhy-
mi berlickami, jejichZz pouZiti je vyvolano nedostatec¢nou
kvalitou souCasné stravy a jejimZz motivem je neetické zis-
kani vyhody v konkurenci. Mohou totiz pFispét k vyrazné-
mu zlepSeni celkového zdravotniho stavu, k prevenci,
pusobi i stimulacné, aniZ by prinasely riziko poskozeni
zdravi, nebo dokonce smrti.

Na zakladé uvedenych faktd jste si jiZz uréité uvédomili, Ze
v bézné stravé chybi fada latek, nezbytné nutnych k dosazeni
optimalni kondice a zdravi. Nejde jen o zdroje Zivin a energie,
nybrz pfedevi8im o pomocné Ziviny, jakymi jsou mineralni lat-
ky, stopové prvky, enzymy, vitaminy, antioxidanty a cela fada
dalSich. V8echny zminé&né latky optimalizuji Zivotni funkce. Je-
jich deficit se neprojevi po nékolika dnech, naopak trva nékdy
i fadu let, neZ dojde k poSkozeni zdravi. Tento plizivy efekt je



Doplniky stravy jsou prostiredkem dosaZeni optimalniho
stavu fyzické a psychické kondice, a tudiZ souc¢asné také
idealniho celkového zdravotniho stavu, k némuz ma 99 %
populace velmi, velmi daleko.

Kreatin jsem pouZil pouze jako ptiklad, na némz Ize demon-
strovat, jak se v8estranné uzite€na a pfitom zcela neSkodna
latka m(iZe stat nastrojem cilené manipulace s vefejnym miné-
nim. Ktomu se vyuziva zkreslovani hodnoceni ucéinnosti voboru
neorientovanou lékafskou verejnosti, kterou média ve snaze
najit senzace nuti vyjadrit se. Tak se nelze divit, Ze osloveni se
z neznalosti vyjadfuji velmi opatrné.

4.1. Doping v profesionalnim sportu - mohou
za néj dokonce i dopliiky stravy?

Dvacet dva pfipadd dopingu pfimo na Olympiadé 2004 - je to
moc, nebo malo? To je otazka, pfi niz v8ak jde o to, kdo si ji
polozi. Osobné se obavam, Ze je to jen SpiCka ledovce. Jisty
vysoky Cesky sportovni funkcionar to vysvétluje jednoduse -
Clovék je tvor chybujici a sportovci nejsou vyjimkou. Myslim, Ze
je to prekvapujici vyjadreni. VZdyt sportovci velmi dobte védi,
Ze kontroly budou, Ze budou pfisné, a dokonce védi, co se
bude kontrolovat. Jak mimoradné silny musel byt motiv pouZi-
ti dopingu a jak silna vira, Ze se na to nepfijde?

MoZna jste si vS8imli dvou zajimavych okolnosti - kdyZz ko-
mentator hovofi o néjakém slavném nebo vykonnostné& velmi
dobrém sportovci, vétSinou nejprve pfipomene jeho strasti
s opakujicimi se zranénimi a hned poté problémy s pfedcho-
zim dopingem.

Pro¢ doping? Otazka neni aZ tak nelogicka: nikdo totiZz ne-
muze delSi dobu vydrzet fyzické i psychické pretéZovani, aniz



by na to nedoplatil zdravim. Zranéni je pouze otazkou Casu,
a dojde k nému pozdéji snad jen v pfipadé, kdy se systema-
ticky pouZivaji SpiCkové fyzikalni regeneralni postupy. Psy-
chické vyCerpani je zalezitost pomérné bézna. Jisté, existuji
fyzikalni Ci psychologické prostfedky, které neptinaleji Zadné
riziko dopingu. NefeS8i vS8ak problém komplexné.

Existuji latky, které pomahaji urychlit proces regenerace, pod-
poruji tvorbu svalové hmoty, uvolfuji psychické napéti a obec-
né tedy ,optimalizuji podminky pfipravy a aktualniho vykonu™".
Ano, to nejsou drogy a nelegalni zakazané produkty, ale tak-
zvané dopliky stravy Presto vS8echno je to v profesionalnim
sportu zalezitost iz témeér stejné kontroverznijako pouZziti zaka-
zanych Iékl a jinych nelegalnich postupd.

Sportovci i jejich realizaéni tymy davno zjistili, Ze specialné
upravena strava a pfripadné i dopliiky vyZivy jsou v porovnani
s nelegalnimi latkami malo ucinné.Toje hlavni,vyhodou"dopin-
gu. Ono je to vSak mnohem slozitgjsi.

NefeSme na tomto misté oficialni charakteristiku dopingovych
latek, protoze i ta by mohla byt pfedmétem diskuse. Faktem je,
Ze v readlném Zzivoté je dopingem minéno pouZiti ,podplirnych”
latek, o nichzZ si kdosi duleZity mysli, Ze nepfirozené zvysuji vy-
konnost, a které onen kdosi na zakladé jakési uvahy, nikoliv
skuteénych dukazud, prohlasil za neetické. Zakaz se nejprve
zdlGvodriuje tim, Ze sportovec s jejich pomoci ziska vyhodu,
a protoZe zakladnim pravidlem sportovni soutéZe je ,rovné pod-
minky pro vSechny”, zakaz je jasny. Takové kampani v3ak pfed-
chazi jina, hovofici o velmi vazném riziku poSkozeni zdravi
v pfipadé pouZiti onéch zakazanych latek. To je ovSem komic-
ka starost, protoZe vétSina zakazanych latek se témé&r rutinné
pouziva v mediciné a navic vSichni seridzni Iékafi vam feknou,
Ze profesionalni sport je sam o sob& naprosto nezdravy.



Nyni je tu dal8i problém: které aZz dosud znamé latky (s vyjim-
kou ,klasickych” navykovych latek, tedy drog, nebo chcete-li
narkotik) lze prohlasit za rizikové a na zakladé jakych kritérii?
NuZe, to je jednoduché - vezmeme seznam léku, prostuduje-
me dokumentaci o vedlejSich u€incich av8echny, u nichZ nalez-
neme byt jen zminku o zvySeni fyzické nebo psychické vy-
konnosti, hodime do jednoho pytle a prohlasime za nelegalni.
Neni tedy divu, Ze se seznam zakazanych latek musi stale
rozSifovat. Co si v8ak myslet o pfipadech, kdy funkcionafi le-
galni latku zakdZzou s takzvanou zpé&tnou platnosti (pfipad
»Zneuziti" modafinilu a krevniho dopingu)? Z pravniho hledis-
ka je to vlastné podraz nejhrubSiho zrna.

Ale pozor - jedna se o zakazy, platné jen v profesionalnim
sportu! Co natom, Ze tim $piCkové sportovce diskriminujeme?
Neni snad zakaz pouziti nékterych lékd pfimym ohroZenim
Zivota? Nestadi uZ jen fakt, Ze profesionalni sport je nefyziolo-
gicky (tedy nepfirozeny), Ze je to nékdy spiSe boj o zachovani
zdravi a vykonnosti po dobu, nutnou alespon k dosazeni slavy
a penéz?

Nedivme se tedy, Ze realizaCni tymy a jejich |ékaFi pfFisli na to,
Ze staci sportovce prohlasit za nemocného, jenz musi zaka-
zané latky uzivat v zajmu svého zdravi (lé¢by). Co na tom, Ze
nejenom zvySuji vykonnost, ale soutasné poSkozuji zdravi?
Ano, ale vZdyt drtiva vétina Iéki ma vyrazné vedlejsi ucinky,
a presto jejich pouziti nesportujici vefejnosti nikdo nezakazu-
je, ba dokonce naopak! Nebo nesledujete televizni reklamy?
Vratme se nékolika vétami k problému pouZiti legalnich dopln-
ki stravy. Experti 1ékafské komise pfi Mezinarodnim olympij-
ském vyboru jsou pfesvédceni, Ze profesionalni sportovci mo-
hou podavat maximalni vykony bez jakychkoli podplrnych
prostfedk( a dopliik( stravy, pfestoze je davno dokazano, Ze



v b&Zné vyzivé chybi fada latek, nutnych k dosazeni optimalni
kondice a zdravi, natoz Spickového vykonu. V pfipadé profesi-
onalniho sportovce je kazdy, byt jen nepatrny nedostatek
okamzité znat! Proto véda tedy pfiSla s feSenim, a to v podo-
bé& pouziti produktd zvanych dopliiky stravy pro sportovce.
Ukazalo se, Ze smé&si specialnich zivin nebo pfirodnich latek
urychluji proces zotaveni, a dopliiky se dokonce zacaly vyuZi-
vat také k podpofe vykonu.

A tak se jiz dnes, jaksi s pfedstihem, skandalizuji nékteré pod-
purné latky dosud povolené, nebo presnéji nezakazané, jako
naptiklad jiZ zminény kreatin, pfestoZe je to latka mimoradné
zajimava a prinejmenSim zcela neSkodna. Uz se téSim, co
se bude dit dal, protoZze nedavno se na volném trhu objevily
~chytré drogy"”, coZ nejsou navykové latky (narkotika), ale lat-
ky legalni i pro profesionalni sportovce, uréené k podpofe
vykonnosti mozku, odstranéni stresu a psychické unavy. Proto
se jim také fikd mozkové nutrienty (Ziviny).

Vite, co je na dopliicich stravy doslova neskute¢né? Je to
fakt, Ze jsou povoleny k volnému prodeji ministerstvem zdra-
votnictvi, znacna &ast lékarské vefejnosti je dokonce pova-
Zuje za neucdinné, presto se nékteré z nich v profesionalnim
sportu pouZzit nesméji!

Jsem presvédcen, Ze pronasledovani sportovcl dopingovymi
komisafi kdykoliv a kdekoliv je diskriminaci a Sikanou. Jsem
presvédcen, Ze zakaz pouZiti mnoha Iék(i je omezovanim pra-
va na léCbu. Jsem presvédcCen, Ze podezirani profesionalnich
sportovcl jesté predtim, neZ je jim prokazan doping, je prav-
né nepfipustné. Jsem presvédden, Ze zakaz sportovni ¢innos-
ti po prlilkazu dopingu je pravné nepfripustny, protoZe se rov-
na trestu zakazu vykonu povolani, coz je mnohem horSi nez
propusténi z prace.



5. Mozkové nutrienty - nova
generace dopliku stravy pro ty,
kdo chtéji prezit

Véda nespi, naopak, snaZi se vyhovét pozadavkim vyrobcl,
ktefi reaguji na situaci u spotrebitell, motivovanym nejenom
vidinou bohatstvi, ale také sliby védc(, Ze se stale bude prodlu-
Zovat doba Zzivota. Stoupajici naroky na pracovni vykonnost
a schopnost konkurence i ve vy88im véku nas budou motivo-
vat k pouZiti novych podplirnych a stimulujicich prostfedkd.
Neni tedy divu, Ze se jiz pfed nékolika lety objevila nova ge-
nerace latek, které farmaceuticky pramysl jesté nestacil ,vzit
pod sva kridla", a tak se stalo, Ze jsou prodejné v podobé do-
pliikt vyZivy. Na trhu jiz jsou k dispozici produkty obsahujici
latky, podporujici odolnost proti stresu a sou¢asné stimulujici
mozek k vy88imu vykonu - aniz by byly povaZzovany za latky
navykove.

Méli bychom si polozit otazku, pro¢ dochazi k tomuto vyvoji.
Zplisob Zivota souasné pracovné aktivni generace je typicky
mimoradnym profesnim nasazenim, pfitom stereotypné se
opakujicim, je to v8ak také stres, vyplyvajici z pocitu odcizeni,
odtrzeni od lidské spole¢nosti, strachu z reality a budoucnos-
ti s ohledem nato, jakji vykresluji média. Takové situace mohou
u lidi, angazujicich se v jakémkoli tvar&im oboru nebo v tvrdém
konkurenénim prostredi zplsobit deprese, chronickou Unavu
a po urcCité dobé& vznik tzv. syndromu vyhoreni.

Neni nic hor8iho neZ pocit dosaZzeného vrcholu €i stagnace
v osobnim vyvoji a na druhé strané marnosti vlastni aktivity.
Dusledky mohou byt osobnostné& zni&ujici.



Také stale se vyvijejici technika a rostouci konkurence, z nichz
vyplyvéa potfeba podavat neoslabujicivykony, zptsobuje mimo-
radny stres. NaneS&tésti vétSina takto zatizenych lidi nema
dostateCné& realnou predstavu o moZnostech vyuZiti regene-
raénich postuptl, pripadné jejich efekt podceriuje nebo pro
jejich realizaci nenachazi dostatek €asu. Vznikla situace svadi
k pouziti povzbuzujicich prostfedkd. Znajiji jak sportovci, zneu-
Zivajici nelegalni prostfedky stimulujici sportovni vykonnost,
tak politici, manaZeti Ci umélci, jejichZ Cinnost je pfinejmensim
stejn& naroc¢na. Nenidivu, Ze se ve sportu setkavame se stale
vétS§im poctem dopingovych nalezl.

Myslim, Ze neni nutné pfipominat stoupajici konzumaci alko-
holu, kteryje pouZivan jako ,antistresor” a jako prostfedek pro
navozeni pohody a tvdréi invence u umélcl, nebo nikotinu,
ktery prokazatelné zvySuje kvalitu kratkodobé paméti a paso-
bijako stimulant, kofeinu a energetickych napojl, ale na druhé
stran& bohuZel také navykovych latek - drog. NejhorSi na tom
je, Ze moderni medicina svym zplisobem pfispiva k §ifeni navy-
kovych latek predepisovanim modernich psychofarmak, které
jsou zcela masové zneuzivany - staCi pohlédnout do statisti-
ky prodeje téchto Iék(. Budu-li hodné skepticky, mohu pred-
vidat masové rozSiteni psychofarmak, které budou nakonec
volné prodejné v lékarnach, stejné jako nyni jsou napfiklad
kyselina acetylsalicylova nebo ibuprofen a kodein.

Pod tlakem doby vsichni chceme nebo musime byt vy-
konni, uspésni a lepSi neZ ostatni, zato nechceme byt
unaveni a uZ vibec nechceme starnout.

Za dané situace se zaCina prosazovat novy obor mediciny
zvany ,anti-aging medicine”, Cili medicina proti starnuti. Je ji



tfeba, protoze socioekonomicky vyvoj vyspélé spole€nosti nuti
lidi pracovat aZ do vysokého véku. Je to svym zplsobem sprav-
né, protoze preruseni pracovnii fyzické aktivity pfi odchodu do
dichodu zpusobuje velmi nepfijemné psychické problémy
a v podstaté zkracuje vék.

Tak napfiklad je nutné obstat v konkurenci. Jde o to, Ze konku-
rence je synonymem pro boj. Atento boj je srovnatelny s profe-
sionalnim sportem nebo s valkou. Agresivita je, jak se zda,
minimalné stejné& pfirozenou lidskou vlastnosti jako potfeba
sdruzovani. A kde je sdruzovani, tam je zvySené riziko konflik-
td. Rika se, Ze soutézivost je daldi lidskou pfirozenosti, a tato
vlastnost je nutna pro pokrok. Proto je cilené podporovana
soucasnymi spoleenskymi tlaky a osobnostmi.

Véda, ktera se také neubrani konkurenci ani agresi, se snaZzi
vyhovét rostouci poptavce po prostfedcich, které oddaluji
Unavu nebo zvySuji vykon fyzicky €i psychicky, a skutecné obje-
vuje nové a nové latky, povzbuzujici jak odolnost, tak rychlost
regenerace &i aktualni vykonnost. Stoupa nabidka produktl ve
formé dopliik( stravy, které vyuZivaji nové $pickové technolo-
gie Upravy plGvodnich potravinovych zdroji a nabizeji moZnost
pouZiti novych, Casto pfirodnich latek, vykazujicich zajimavé
spektrum ucink.

Odbornici doporucuji jako obranu proti stresu a jako prevenci
nékterych civilizatnich onemocnéni - pohyb. Spravné. OvSem
fyzicka aktivita v pfipadé, kdy dosahne nebo ptekroci indivi-
dudalné vhodnou miru, zplsobi unavu, ktera v8ak neni pouze
fyzicka, ale také psychicka. JistéZe toto hrozi v podstaté jen
profesionalnim sportovcim. Ale je to dobry priklad.

Ostatné, existence Clovéka je zavisla na psychické (nervové)
¢innosti. Nedivme se tedy, Ze se pozornost specialistd zamé-
fila na hledani moznosti stimulace nervové aktivity pomoci



latek, které nespadaji do kategorie |éCiv. Kdo hleda, najde -
v souCasnosti se jiZ mizete setkat s novymi stimulanty (odbor-
né se jim fika ,eugeroika"”, coZ je vyraz pochazejici z fectiny,
vyjadfujici ,dobré povzbuzeni"), jejichZ vztah k psychice, a tim
k mozku jim dal nazev mozkové nutrienty.

Dulezitou, pokud ne doslova principialni vlastnosti latek, zara-
ditelnych do této kategorie, je jejich nenavykovost. Tak se
zasadnim zplsobem liS§i od ,klasickych” navykovych latek
(drog) stejné jako od psychofarmak. Hlavnim, odbornik(m jiz
dostatené znamym reprezentantem eugeroik je modafinil.
Tato latka stimuluje aktivitu mozku ve specifickych situacich,
k nimZ dochazi bud v disledku chronického psychického preti-
Zeni, nebo - ve vyjimeCnych pfipadech - vrozenych poruch
nervové Cinnosti, kterymi jsou narkolepsie (chronicka spavost
v pribéhu dne), hypersomnie (chronickd spavost kdykoliv),
kataplexie (nahly stav unavy a télesné slabosti). V prvém pfipa-
dé se jedna o situace, k nimZ dochazi v dusledku ,pretonizo-
vani", naptiklad pfi o€ekavani mimofadného vykonu ajeho, pod
vlivem okolnosti oddalovaného zahajeni (napftiklad v profesio-
nalnim sportu je tento stav znam jako predstartovni horecCka
a nasledny utlum), ve druhém a tfetim jde pravdépodobné
o vrozenou poruchu. Tak napfiklad kataplexie je stav, ktery az
dosud neni dostate¢né vysvétlen - mlGze byt vyvolan opako-
vanym nadmérnym psychickym stresem a téZkou depresi.
Ostatné, co za rizné zménéné stavy zdravi sou¢asna medici-
na aZz dosud vysvétlila?

V kontextu s modafinilemje tfeba zdlraznit, Ze tato latka plso-
bi pouze v akutni situaci, ktera si jeho podavani pfimo vyza-
duje. Faktem je, Ze se dosud nepodafilo prokazat, Ze tato latka
je navykova. Po jejim vysazeni totiz nedochazi k atlumu nebo
abstinenénim priznakim. Svym zplsobem je tedy jeho pouZi-



ti lepSim FeSenim nez podavani jinych psychofarmak (stimu-
lant(l) nebo napftiklad predavkovani kofeinem. Jeji zarazeni
mezi latky dopingového charakteru (pro sportovce) povazu-
ji za naprosto nesmysiné. Z jednoduchého ptipadu vyplyva,
jak nepfirozenda je profesionalni sportovni aktivita. Atletovi je
oznamena doba startu - mGZe kalkulovat s tim, Ze pred star-
tem se musi poradné rozcvicit a ,nabudit”. NaceZ je start tfeba
i nékolikrat po sobé odlozen, takze plivodni ¢as startu se posu-
ne o mnoho hodin. Jisté si umite predstavit, co se mize stat!
Atlet se musi zklidnit a opé&tovné rozcvi€it, ztrati psychickou
koncentraci. V jinych ptipadech je to jesté slozitéjsi, a to teh-
dy, kdy tentyZ atlet soutézi v priibéhu jednoho dne v nékoli-
ka disciplinach nebo absolvuje nékolik vyfazovacich soutézi,
opét s nepfili§ pfesné stanovenym ¢asovym harmonogramem.
Myslim, Ze nikdo jiny nez pravé sportovec nic takového ne-
zna. Je snad mozné, aby napfiklad zadatek divadelniho pred-
staveni byl né&kolikrat odlozen?

Mozkové nutrienty

Latkam, které néjakym zplsobem ovliviiuji mozek, aniz by
se jednalo o typické navykové drogy nicici osobnost, se fika
také slangové chytré drogy.

V pripadé mozkovych nutrientii se nejedna o ,navykové
drogy"”.

Vyzkum moznosti jak vyuzit efekt pfirodnich latek tohoto typu
intenzivné pokraduje - a je to tak spravné. SnaZzime se pfece
byt zdravi, vykonni a oddalit opotfebeni a starnuti az do vyso-
kého véku! Je to v8ak pravé efekt téchto latek, co zplsobu-
je vrasky legislativnim organim a irituje producenty Iégiv,



kterym volny prodej mozkovych nutrientl znaéné snizuje zisky
prodeje psychofarmak. Manipulace s informacemi, zkreslova-
ni vysledk( vyzkumu, vypous$téni poplasnych zprav, to jsou
zbrané farmaceutického prdmyslu v boji proti pouZiti pfirodnich
latek, které nejsou patentovatelné a tedy ani neregistrovatel-
né jako lé€ivo a jejichz velkou ctnosti je nepfitomnost nepfiz-
nivych vedlejSich ucink( (na rozdil od drtivé vétSiny 1éku).

Do kategorie mozkové nutrientyspadaji latky, které prochaze-
ji do mozku, kde ovliviiuji vyZivu neuront (mozkovych bunék)
nebo pozitivné plsobi na jejich ¢innost. Tim dochazi ke zlep-
Seni nervové ¢innosti a nervosvalové koordinace, oddaluje se
proces starnuti. Mozkové nutrienty jsou uréeny pro pouziti
u (relativné) zdravych lidi, nejsou to tedy Iéky v pravém slova
smyslu. Nicméné jejich efekt je vyuzitelny i v pfipadech, kdy je
jejich konzument postizen néjakym onemocnénim.

Védecké studie b&zné popisuji pfiznivy vliv mozkovych nutri-
entl na zdravotni stav. Jsou prospé&sné napftiklad v prabéhu
rekonvalescence a obecné& je Ize charakterizovat jako latky,
podporujici nebo zesilujici efekt standardné pouzivanych léki.
V prabéhu poslednich nékolika desitek let realizované studie
ukazaly, Ze nékteré z nich jiZ samy o sob& nebo ve smé&si doka-
Zou vyresit néktery ze zdravotnich problémi, aniz by bylo nutné
pouZit léky. V&tSinou se to tyka chorob, které maji spojitost
s ¢innosti nervové soustavy nebo mozku. Namatkou jmenuj-
me Parkinsonovu chorobu, Alzheimerovu chorobu, roztrouse-
nou mozkomi$ni skler6zu, nebo dokonce néco tak bézného,
jako jsou deprese nebo stavy akutni ¢i chronické psychoso-
matické unavy (Unavovy syndrom).

PFfiroda nabizi v tomto ohledu vyuZzitelné latky, a tim nam do
rukou vklada ohromné moZznosti. Méli bychom vénovat po-
zornost jejich vyuziti stejné jako pusobeni latek totoznych



s témi, které se v lidském organismu bézné tvofi a bud’ pod-
poruji, nebo optimalizuji pfeménu latek €i zvySuji imunitu, ba
dokonce podporuji mozkovou innost. Podrobnosti o konkrét-
nich latkach jsou uvedeny v dalSim textu.



CAST POPISNA



6. Zakladni formy potravnich
dopliiku a doplnki stravy

Konzumenti stejné jako prodejci by méli védét, v jaké formé
jsou dostupné - a pro€. Pro¢ nejsou dopliiky nabizeny ve for-
mé roztoku, ale vyhradné v kapslich? Co je vyhodnéjsi - kaps-
le nebo roztok? Argumentovat Ize jediné znalostmi.

Tobolky (kapsle)

Kapsle jsou dvojiho typu - tzv. tvrdé, presnéji feCeno skla-
dajici se ze dvou polovin, takze jsou oteviratelné, obsahujici
vyhradné sypkou smé&s, mékké a uzaviené mékké, urCené
prfedevSim pro uzavreni tekutiny, predevsim olejového typu.
Oteviratelné kapsle mohou byt vyrobeny z celuldzy, Zelati-
ny, nebo dokonce z chitinu. Alternativni materialy pro vyrobu
kapsli jsou drazsi a jsou v nékterych zemich vynuceny prav-
nimi predpisy, souvisejicimi s rizikem BSE v pfipadé pouZiti
hovézi Zelatiny.

Tablety

Jsou klasické nepotahované tablety, potahované r{znymi
latkami s cilem ochranit je pred plsobenim Zalude&nich Stav
(jsou rozpustné az ve streve), drazované Gili specificky tvaro-
vané mensi tablety ovalného tvaru s potahem, ktery je bud
chrani pfed pfedCasnou devastaci, nebo pouze kryje nepfi-
jemnou chut’ obsaZzenych latek. N&které tablety jsou ,cucavé”,
jiné slouZi k pfipravé roztoku (napoje), dalsi také, ale jsou ve
formé Sumivé (effervescentni), dalsi mohou byt uréeny pro
rozpousténi v Ustech (velmi vhodné v pfipadé, Ze neobsahuiji
zcela chut'ové nebo chemicky pro ponechaniv Gstech nepfija-



telnou latku). Poslednim hitem jsou tzv. Zvykaci tablety nebo
Zvykaci platky podobné klasickym Zvykackam.

2Zvykaci platky

Tato forma dodavky ucinnych latek je pro konzumaci potrav-
nich doplik( a dopliik(l stravy teoreticky prijatelna, pricemz
podle mého nazoru je témér idealni, protoZze nepostupuje do
Zaludku a vstfebava se sliznici ust. VyZaduje to trpélivost,
a proto se zatim pouZiva vyjimetné. Napada mne jediny pfriklad
- ZvykaCky Nicorette. Ale to neni doplnék, ze? Nebo je?

Pastilky (Zvykaci tablety)

Skutecné ucinna farmaka se v této podobé prili§ nepouZivaji.
Z oblasti doplriku je jiz priklad( vice - vétSinou se jedna o multi-
vitaminy urCené détem. Jsou tedy ochucené, obarvené a osla-
zené. Ato uZ zaCina byt pro mne nepfilis prijatelné. | kdyZ vim,
Z7e do malého ditéte Zzadnou tabletu nedostanete nebo jen za
cenu traumatu pro vas i pro dité.

Tablety a kapsle s prodlouZzenym vstfebavanim

Je to jeden z nejmoderngjSich a pro vyrobce soucasné nej-
modnéjSich zplsobl aplikace Gcinnych latek, a to jak farmak,
tak dopliik(. Vyroba probiha tak, Ze kazda slozka (G¢inna latka,
nebo chcete-li potravni doplnék) se ,,obali” vrstvickou rostlinné
Zelatiny, takZe vzniknou malinké kuliCky, které se poté opatrné
susi. Poté se opétovné potahuji riznymi obaly, které jednak
zajisti pomalé rozpusténi, jednak rozpoustgji az v predem
uréeném Useku zaZivaciho traktu. Cim siln&jsi obalova vrstva,
tim pomalej8i uvoliovani ucinné latky. Tak je nakonec zajisté-
na v podstaté aZ mnohahodinova dodavka jednotlivych latek
- to zajisti vysokou miru jejich vyuZziti a sou€asné se vstfeba-



né latky mohou dostat do cilovych tkani, aniz by je ,pfehltily”.
Timto zplsobem se vyrabéji také nékteré léky.

Praskova forma

Klasicka forma, nejjednodussi vyroba. Riziko hrudkovaténi
a vihnuti. Vhodnéjsi je forma granulovana. Nékteré granulaty
mohou byt ur€eny k pfipravé napoje nebo k pfimé konzumaci

usty. Byvaiji rizné ochucovany, pripadné i barveny.

Tekutiny

Tekutinami, i kdyZ jsou to vlastné skoro vzdy tzv.koloidy, mohou
byt napriklad razné formy tekuté vyzivy stejné jako pravy roz-
tok, obsahujici dobfe rozpustné nepolarni latky. Nepolarni lat-
ka je ta, jejiz molekula nema elektricky ,nabité” konce, mozna
jesté lépe by se dalo fici ,povrch™. Tekutiny vS8ak mohou byt
konzumovany nékolika zpusoby - jako aerosol ve formé spre-
je, gel, kapky v pripadé, Ze se jedna o extrakty (téZ ,tinktury”),
dokonce jako sirup, pripadné koncentrat.

Tekutiny, a to nejen ve formé pravych roztoki, jsou vyhodné
v porovnani s tabletami a sypkymi smésmi diky snadné vstie-
batelnosti. Kromé toho je vy3Si Sance, Ze je pfijmou i nejmen-
Si déti a starSi osoby, které obtiZzné polykaiji.

Koloidy

Koloidy jsou mimoradné specifickou fyzikalnéchemickou zale-
Zitosti. Jsou ,hudbou” nejbliz8i budoucnosti. Jiz nyni se viak
na trhu zadinaji objevovat prvni produkty (doplfiky stravy) toho-
to typu, aniz by zatim mély mimoradny uspéch. Konkrétné se
jedna o koloidni tekutiny s obsahem stfibra, zlata, smési mine-
ralnich latek, nebo dokonce i Zelatinu... a v USA jsou na trhu
prvni produkty, obsahujici smési vitamin( a mineralnich latek.



Je to Skoda, protoZe se jedna o formy velmi pokrokové. Pocho-
pitelné, vzdy jde také o obsah. Jeden z prvnich produkt(i toho-
to typu se objevil také u nas od jediného dovozce, pracujiciho
formou MLM. Koloidni mineraly vSak nabizi také jeden z dalSich
dovozcu.

Koloid je na prvni pohled tekutina bézného typu, nicméné liSi
se od vétSiny obvyklych tekutin s obsahem rozpusténych latek
(to jsou ,pravé" roztoky) fyzikalni formou. V koloidu obsazené
latky jsou pfitomny ve form& mimoradné malych CasteCek fa-
dové mensich nezZ viry (2-1000 nanometrl), které se vzdy na
Cas shlukuji, nebo naopak to mohou byt tekutiny obsahujici
vysokomolekularni latky (takovym nejznaméjSim koloidem je
lidska krev, respektive plazma) a dokonce také jedna z nejzna-
mé&jSich potravin - mléko! Koloidni roztoky jsou vétSinou opa-
leskujicia nesedimentuji. Mezi koloidy se fadi také jejich speci-
fické formy zvané emulse a pény a pripadné také suspense,
coz je plyn, rozpustény v tekuting. V8echny tyto formy mohou
mit v porovnani s tabletami pro uzivatele fadu vyhod.

Micely

Micelizace, Cili tvorba micel, je specificka technologie zpraco-
vani dopliikll stravy nebo presngji v nich pouzivanych potrav-
nich doplrik{ nebo jakychkoliv t¢innych latek rizného druhu.
V patentované technologii micelizace je skryt vyrazny uspéch
nékterych firem, resp. jejich produktl. Jaky to ma vyznam?
Jednim z problémda, spojenych se v8emi latkami rozpustnymi
v tucich (coz nejsou jen vitaminy A, D, E a K), je nizka efektiv-
nost jejich vstfebani po konzumaci usty.

Logické je, Ze kazda latka, rozpustna v tucich, je-li pfitomna ve
stravé, je rozpusténa prave v tuku. V pfipadé potravnich doplii-
kil a doplik( stravy to uz vSak tak byt nemusi.



S postupujicim pouZitim dopliikG se ukazalo, Ze zasadni
podminkou uc€innosti a souCasné prijatelné ceny vysledného
produktu je ,forma", v niz je doplnék produkovan a konzumo-
van. V pfipadé latek rozpustnych v tucich je to obzviast' dlle-
Zité. Pokud totiZ bude vstfebatelnost (a tim padem ,vyuzitel-
nost”) urGité latky pouhych 5-25 %, jsou tyto ztraty zcela
mimoradné a nezbyva nez danou latku systematicky predav-
kovavat. To je pfinejmenSim znatné& nehospodarné. DalSim
souvisejicim problémem je stav zaZivaciho traktu a jeho schop-
nost travit tuky, ktera se u rGznych lidi mize zna¢né ligit. Po-
chopitelné u téch, kdo maji slabou schopnost travit tuky, je
obvykla hypovitamindza vitamind rozpustnych v tucich, coz
znamena, Ze organismus jich ma nedostatek, aniZ by situace
byla pfimo Zivot ohroZujici - totiZz alespofi doasné.

Poté, co se zjistila relativné nizka ucinnost dopliikdl obsahuji-
cich latky rozpustné v tucich, a to dokonce i ve formé oleje Ci
emulze (latka je rozmixovana ve vodném roztoku), ma nejvét-
§i uspéch pravé tato nejnoveéjsi technologie. Ta umoZzni vytvo-
feni nezakaleného roztoku, z néhoz ani vysoce koncentrova-
na, v tuku rozpustna latka ,nevypadava”. Micelizace je proces,
ktery uzavie konkrétni latku do miniaturni ,kulicky" (micely),
ktera je na povrchu hydrofilni (vodu pfitahujici). Takto pfipra-
vena micela je udajné schopna zvysit vstirebavani z pavodnich
5-25 % aZz na 50-90 %! Tento technologicky proces pochazi
z USA, kde je patentovan.

Nynijde o to, aby se takto ,vychytané" produkty vyrobci vypla-
tily, protoZe laicka verejnost aZ pfilis Casto nereaguje na tech-
nologické novinky, a to ani v pfipadé, kdyZ ji je nazorné a jedno-
duSe vysvétlena jejich vyhoda. Vzdy je otazkou Casu, nez se
nova technologie ,vnuti" konzumentovi.



Doporuceni
V pFipadé, kdy se setkate s produktem, oznacenym jako
wmicelizovany”, dejte mu prednost pred jinymi. MoZna vas

prekvapi vyssi cena, ale vzhledem k vysSimu efektu je
vysoce pravdépodobné, Ze se investice vyplati.

Gely, masti a krémy

Jsou ur€eny k lokalni aplikaci. Byly soucasti IéCitelstvi a poté
i mediciny odjakZiva. Pochopitelné nejvétsi rozsiteni je v koz-
nim Iékafstvi.Tento obor mediciny to nema lehké, protoZze musi
fesSit problémy, které nejsou primarné zplsobeny onemocné-
nim tohoto nejvétsiho organu kiZe, nybrz ten doplaci na one-
mocnéni organd jinych. Nejhorsi problémy vznikaji pfi dlouho-
dobém pouZivani lokalné aplikovanych kortikoid(.

V soucasné dobé jsem zaznamenal skute¢nou renesanci geld,
masti a krému, a to jak v Iékové formé, tak v podobé special-
ni kosmetiky. Oznaduiji je za ,kosmetiku" zcela zamé&rng, pres-
toZe fada z nich obsahuje mnoho riznych udinnych latek,
pfipadné je technologicky tak ,vychytand”, Zze dokaze néjakou
acinnou latku transportovat az do vnitfnich organ(l. Pak je to
tedy do znacné miry ,léCebna kosmetika”, nebo doplnék stra-
vy v lokalni aplikacni formé.

V oblasti tohoto typu kosmetiky se nepovaZzuiji za natolik odbor-
né fundovaného, abych mohl popisovat pouziti riznych latek,
umoznuijicich vstup jinych, u€innych, do organismu. Nicméné
zajimavé je na této formé jedno - protoze se aplikuje na kizi,
vzdy hrozi riziko mistni alergie.



6.1. Vitaminy

Popis moznosti pouZiti této chronicky znamé skupiny latek,
v podstaté historicky nejstarsi co do pouZiti jako volné pro-
dejné dopliiky, se v této publikaci miZe na prvni pohled zdat
nadbyteCny. Laicka verejnost jejich pouziti nepriklada prilisny
vyznam, vZzdyt'to jsou ,jen vitaminy”. Nékdy se dokonce setka-
vam s tim, Ze verejnost ma tendenci nazyvat v podstaté vSech-
ny doplriky ,vitaminy". Az pfiblizné do roku 1985 se u nas vi-
taminy vlastné témé&r nepouzivaly, a pokud ano, predepsal je
Iékar, Casto jen proto, aby pacient mél dojem, Ze se od né&j ne-
odchazi bez lékl, jinymi slovy, Ze se o néj dobre ,stard”.
Vrcholem volné dostupnych produktt tohoto typu mohl byt star-
§im lidem znamy Spofavit a jedinym dopliikem jiného typu
suSené pivovarské kvasnice zvané Pangamin. KdyZ uZ jsem
se 0 tomto produktu zminil, musim pfipomenout, Ze tento pro-
dukt a od n&j odvozena cela fada jsou na trhu dodnes. Nejéas-
t8ji ho pouZzivaji stafi lidé (je totiz velmi levny) a rodice sportu-
jicich déti - obé skupiny v podstaté jako roborans: ,posilovac”.
Pred rokem 1989 pouziti vitamin(l v pIném rozsahu platila zdra-
votni pojistovna, coZ lékarlim umoZziovalo s nimi disponovat
v mnohem vétsi mife nez v soucasnosti, kdy se od jejich uhra-
dy ustoupilo. Se stoupajici cenou lékd uz asi nebude mozné
uvaZovat o hrazeni nékterych vitamind pojiStovnou moZzna
i proto, Zze obecné se predpoklada, Ze v nasi populaci nehrozi
jakakoliv vyznamné rizikova hypovitamin6za. Tuto predstavu
pochopitelné povaZzuji za nejvétsi omyl moderni mediciny, kte-
ry je mozné dolozit tisici védeckych studii.

Zakladnim problémem pouziti vitamind jsou predevsim roz-
porné nazory na ucelnost jejich aplikace, a to nejen formou
doplrkd, ale nyni predev§im v podobé specialnich funk&nich



potravin, kterymi mohou byt kterékoli trzni druhy potravin, na-
priklad ovocné dZzusy, mouka, maslo, margariny apod.

V klasické mediciné se vitaminy pouzivaji predevsim jako
soucast prevence banalnich onemocnéni nebo poruch vyvoje
déti, jako soucast prevence u téhotnych Zen, kde se jedna
0 omezeni rizika vzniku vyvojovych vad a poSkozeni plodu
nedostatedné kvalitni vyzivou a prostredim a u starSich lidi jako
jiz zminéné ,roborans” s ohledem na nedostate¢né kvalitni
vyZivu, jesté k tomu negativné ovlivnénou béznymi porucha-
mi ¢innosti organd, spojenych se zpracovanim potravy. Jen
zcela vyjime€né se vitaminy a mineralni latky pouzivaji k pod-
parné 1écbé nebo ke zlepSeni rekonvalescence, a pokud, pak
vétSinou jen v pripadech, kdy existuje divodné podezreni, Ze
strava konkrétniho pacienta nema dostatec¢nou kvalitu, p¥ipad-
né se ocekava, Ze poslouzi jako ,placebo”, pokud pacientovi
v podstaté nic neni nebo jiz neni dalSi moznost ke zméné di
rozSifeni medikace. AZ na nepatrné vyjimky se vitaminizace
pouZziva v pripadé, ma-li se podpofit celkova kondice pacien-
ta. V tu chvili se pochopitelné predepisuji kompletni smési,
znamé verejnosti pod vSeobecnym oznadenim ,multivitami-
ny". Pacient si je hradi sam, jsou volné prodejné. Lékar jejich
pouziti pouze doporuci. Nanestésti to asto Cini, aniz by mél
presnou predstavu, ktery z dostupnych produktd by to mél
byt, nebot vétsina lékarl nema Sanci udrZet si dostatecny
prehled a mit detailni informace o cili pouziti a kvalité riznych
produkt.

» Vitaminy? Bud’te stfidmi a nékdy hodné opatrni?!!”

Pokud by platilo €asto proklamované tvrzeni, Ze pfirozena stra-
va obsahuje dostatek t&chto pro zdravi nezbytnych latek, nebyl



by Zadny ddvod pridavat je do b&znych potravin! Pfitom jsou
to praveé fortifikované potraviny, které jsou ve svété stale popu-
larngjsi.

Ov3em jsou to pravé vyrobci, ktefi zneuZivaji zameérné zkres-
lené informace z vyzkumu ke klamavé reklamé stylem ,Novin-
ka - nyni s pridavkem Zivotné nezbytnych vitamind a minera-
101" Tim v8ak FeSi situaci v pripadé potravin, které nejdou na
odbyt a takto se maji stat atraktivngjsimi, a to s odtivodné&nim,
Ze jsou vyrazné ,zdravejsi”. Ve skuteCnosti je pridavek vitami-
nd a mineralnich latek ¢asto jen symbolicky, a to z dlivod legis-
lativnich nafizeni a nutnosti zachovani pfijatelné ceny. Nicmeé-
né ani tento fakt teoreticky nezabrani moznému chronickému
predavkovani nékterého vitaminu nebo mineralni latky, a to
predevsim v pripadé€, ze konzument soucCasné pouziva vice
druhll stejnym zplGsobem fortifikovanych potravin a k tomu
jesté néjaky doplnék. Presto jste doufam pochopili, Ze tato kriti-
ka neni odsouzenim produkce funk&nich potravin!

S ohledem na stoupajici sortiment vitaminy a mineralnimi lat-
kami fortifikovanych potravin se vynofuje otazka ucelnosti
soubé&zného podavani dopliiki stravy, které jejich prijem jesté
zvySi. Jak tomu bude ve skuteCnosti, to zavisi na mnozstvi
konzumovanych, vitaminy a mineraly obohacenych funk¢nich
potravin na strané jedné a na davce dopliiku a na jeho slozZe-
ni na strané druhé. DalS§im faktorem ve hfe je aktualni stav,
v némz se nachazi konzument v pripadé, Ze pouZiva obé formy.

Pokud budete pravidelné vyuZivat doplnky, docilite je-
diného - diky nim si miZete byt jisti, ,,co a kolik” jakych
latek polykate. Také budete mitjistotu, Ze vas organismus
dostal to, co s nejvyssi pravdépodobnosti nemél v bézné
stravé.



Samoziejmé pokud se da véfit vyrobci, Ze to, co uvadi na eti-
keté, skute¢né je v produktu obsazeno. JistéZe tento zplisob
pfijmu vitamin( je$té nutné neznamenda, Ze organismus je
vSechny a v kompletné dodaném mnoZzstvi vyuzije. Presto -
alesponi vite, co a kolik berete. Je to dulezité, protoze v pripa-
dé nékterych konkrétnich zdravotnich problém( je to jediné
mozné teSeni. Rozhodné nedoporuCuji napriklad téhotnym
Zenam spoléhat na to, Ze nejmensi potfebnou davku kyseliny
listové, ktera je okolo 800 mcg, mohou zkonzumovat v bézné
stravé. Doporucuji spolehnout se na dopliiky a v klidu a bez
obav jist ,béZnou" (samozifejmé vhodné volenou) stravu. Zatim
totiz nejsou k dispozici Zadné funkZni potraviny formulované
pro tak specifické skupiny. Pfipominam, Ze napftiklad pro déti
by Siroka nabidka fortifikovanych (obohacenych) funkCnich
potravin vlastné byla jedinou moZnou cestou, jak docilit jistoty
prijmu dostatku vitamind. Kdyz vidim, co jsou schopné jist
(nebo spiSe, co vS§echno vhodné nejsou schopné jist viibec),
neni podle mého nazoru jina volba. Jde o to, Ze nutit déti do
konzumace tablet a kapsli s vitaminy, pfipadné ,détskych vita-
minovych sirupd”, je nékdy krajné obtizné, a jak jsem si ovéil
ve vlastni praxi, je to psychicky vyCerpavajici jak pro déti, tak
pro jejich rodice.

Funkcni potraviny jsou na druhé strané asi jedinou moZnosti,
jak zajistit alespofi minimalni pfijem vitamind (a mineral()
u vétsi Casti populace, totiz u té, ktera by si nikdy Zadny dopl-
nék dobrovolné a z vlastniho rozhodnuti nekoupila, prestoze
pravé ona by to potfebovala nejvic.

Shrnuti
V dasledku moZné kumulace obsahu vitamind a mineral( pfi
soucasném pouZiti funk&nich potravin a doplrik{ stravy, obsa-



hujicich vitaminy a mineralni latky ve vyznamnych mnoZstvich,
muzZe byt denni doporu¢ena davka (zkratka je DDD) nékterych
z nich vyrazné prekroCena. VétSinou se nic Spatného nedgje,
komplikace teoreticky mohou nastat, i kdyz zcela vyjimeCnég,
kdyZ ,soudet” denniho pfijmu vitamin( rozpustnych v tucich
a jodu prekroc€i 300 a vice procent hodnoty denni doporucené
davky.

Pro praxi bude uzite¢né nasledujici doporuceni

Kdo systematicky pouZiva doplriky stravy ve formé multivi-
tamin( nebo nékterou z jejich variant, nemusi cilené vyhle-
davat funkCni potraviny obohacené vitaminy. Pohrichu vsak
jsou potraviny béZné obohacovany, predevsim vitaminem C,
beta-karotenem, vitaminem E (alfa-tokoferol) a v ojedinélych
pripadech nékterymi vitaminy skupiny B, piredevsim B, a B,
a ve specifickych pripadech také vitaminem D,, z CehoZ plyne,
Ze v pripadé, kdy chcete z néjakych divodu pouZit vitamino-
ve doplriky, nejezte soucasné potraviny fortifikované vitaminy.
Diky podrobnym etiketam velmi snadno zjistite, které to jsou.
V celé radé pripadi nelze ani systematickym pouZitim funkc-
nich potravin dosahnout jistoty optimalniho prijmu vsech vita-
mind a mineralnich latek a dalSich nezbytnych (esencialnich)
latek.

Co je v8ak na uvedenych faktech zajimavého, je moznost kon-
statovani, Ze takeé statni odborné organy povazuji béznou stra-
vu za nedostateény zdroj vitamin(i a mineralnich latek, jinak
by nepovolily produkci funk&nich potravin.

V souvislosti s pouzitim vitamind a mineralnich latek povaZzuiji
za nejdlleZitéjsi konstatovani, podloZené vysledky seridznich
védeckych experiment(l, Ze strava vétSiny populace neobsa-
huje dostatek vSech potfebnych ochrannych latek (rozuméj -



vitamin(1). Kvlli znecisténému Zivotnimu prostfedi véetné kva-
lity vody v CR vznika aktualni potfeba doplitkového pfijmu
vitaminG a nékterych mineralnich latek, protoze maji jakysi
ochranny vliv. Nyni jde o to rozhodnout, které skupiny popu-
lace jsou aktualné& ohroZeny a zda je ucelné nebo naopak spi-
Se rizikové podavat relativni nadbytek vitamin a mineralnich
latek, a to jesté jaksi ,pausalng”.

Pochybnosti o pojmu vitamin, kontroverzni vztah vitami-
nu a léka

Vyraz vitamin pochazi pfiblizné z roku 1930. Je to spojeni vyra-
Zu vita- Zivot, a amin, coz je odborné chemické oznaceni velké
skupiny latek biologického plvodu, obsahujiciho aminosku-
pinu (chemicky vyjadifeno -NH,), ktera v sobé& skryva dusik.
Z toho ovSem vyplyva, Ze oznaceni vitamin nemuZe prisluset
pouze skupiné latek, skryvajicich se pod timto vSeobecnym
pojmem, tedy vitaminim tak, jak je v sou€asnosti chapeme
a kterymi jsou kaZzdému znamé vitaminy skupiny B, vitamin C
a vitaminy rozpustné v tucich, kterymi jsou vitamin A spolu
s beta-karotenem (ale jiZ ne pfipadné dalSi ze skupiny karote-
noidd) a vitaminy D, E a K.

PrestoZze se v8ude v odborné i popularné nauc€né literature
uvadi, Ze vitaminu je celkem 13, existuje zna¢ny pocet dalSich
latek, oznacGovanych odborné jako ,vitaminim podobné”, stej-
né potfebnych pro optimalni zdravi. Také ony obsahuji amino-
skupinu nebo se svym zplsobem chovaji jako vitaminy - jsou
to napriklad nékteré aminokyseliny a obecné v8echny takzva-
né biogenni aminy, pfirodni enzymy, nékteré hormony, a dokon-
ce i dalsi latky, odvozené od aminokyselin (napfiklad karnitin)
nebo od sterolll. Nasleduji alkaloidy, bioflavonoidy, isoflavony...
Existuje také fada jinych latek, které podobné jako vitaminy



nemaji vyznam jako zdroj energie Ci stavebni material, ale
disponuji mimoradnou ucinnosti v mnoha rozmanitych fyziolo-
gickych procesech - bez jejich pfitomnosti by doslo k vyznam-
nému poskozeni zdravi nebo ke smrti. Mohou to byt napftiklad
mineralni latky a predevSim stopové prvky, Cili takové, které
rozhodné nebude nikdo vydavat za vitaminy.
V pfipadé&, kdy dojde k dlouhodobému nedostatku téchto latek,
zplsobenému jakymkoli faktorem, dlsledkem je vzdy néjaky
specificky typ onemocnéni, pricemz je pro laika a v podstaté
pro odbornika s podivem, Ze jeho projevy byvaji patrné prede-
v8im na kUZi a sliznicich. ProtoZe se v8ak jedna o onemocné-
ni, nezbyva nez ho lécCit. LéCbou se v této souvislosti rozumi
predevSim a nejprve doplnéni chybgjicich ,ochrannych” latek,
coz pochopiteln& znamena toho kterého vitaminu, o némz se
zjistilo, Ze je nedostatkovy nebo o kterém se predpoklada, ze
chybi - ale pozor - v tu chvili se vitamin, vSeobecné fazeny
mezi potravni doplriky, stava [ékem!

Je to predevsSim tehdy, kdyZ konzumované davky dosahnou
urCitého nasobku denni doporucené davky. Pro legislativu je
tento nasobek velmi maly, ve skutecnosti vS§ak mUze léebné
pusobit az davka skoro fadové vyssi, nez je DDD. Té se rika
terapeuticka davka. To je dlivod, pro¢ legislativni organy povo-
li prodej ng&jakého vitaminu nebo dopliiku jej obsahujiciho
pouze v pripadé, Ze vyrobcem doporuc¢ené davkovani nedo-
sahne teoreticky stanovené terapeutické davky. Totiz, on vét-
Sinou nepovoli ani davky, prevySujici o 100 % DDD. Druha
véc je, Ze se tomu nemlzeme moc divit.



Denni doporuéené davky vitamint

Denni doporucena davka je teoreticky ukazatel, ktery odbor-
nici odvodili vlastné jen nepfimo. Poté se pouZiva napfiklad
k hodnoceni kvality vyZivy riznych popula¢nich skupin nebo
k hodnoceni rizika deficitu urCitych Zivin a mikroZivin, tedy
také vitamin.

Denni doporucena davka vyjadfuje, kolik té které Ziviny (nebo
vitaminu) musi obsahovat strava, aby bylo dosazeno teoretic-
ké ,jistoty", Ze nedojde k onemocnéni z nedostatku. V Zzadném
pfipadé to tedy neni mnoZstvi ,optimalni nebo idealni". Dalsi
problém plyne z nutnosti zobecriovani. Ke stanoveni denni
doporucené davky se totiz pouZziva jakysi univerzalni primeér.
Naprosto se ignoruje fakt, Ze riizné populaéni skupiny v zavis-
losti na véku, pohlavi, zdravotnim stavu a zplsobu Zivota v&et-
né vyZivy, se svymi poZadavky na Ziviny liSi zcela zasadng,
n&kdy doslova fadové. Cim dal tim vic se také zaginaji nazory
na hodnoty DDD jednotlivych vitamina liSit. Nikdo totiz neni
schopen urcCit pfesnou optimalni davku u konkrétniho jedince.
Faktem tedy je, Ze hodnoty DDD jsou v praxi k nicemu. Pres-
to s nimi ,operuji" i legislativni organy, a to v ramci schvalova-
ni produktt, tedy funkénich potravin a doplik( stravy, obsa-
hujicich vitaminy, k prodeji. Béda, kdyZ je v nich v podobé denni
doporucené davky produktu, uvadéného vyrobcem, vice nez
100 % DDD! Aby to vyrobci dopliikii neméli lehké a aby se situ-
ace nestala pfrili§ prehlednou, stat neustale méni ,normy", totiz
mnoZstvi jednotlivych potravnich doplik(, mikroZivin a prirod-
nich latek, které muZe vyrobce pouzit a jejich davky poté muze
doporucit spotrebiteli. Vyrobci se nékdy nestali divit, kdyz
nedostanou schvaleni svého produktu k prodeji, prestoze
v republice se legalné prodava jiny produkt, kde jsou mnozstvi
vyrazné vyS§si. Nebo se prodava treba u sousedd.



Informace - ale jaké?

Pokud budete studovat materialy vénované vitamin(im na inter-
netu, budete mit pravdépodobné problém se v nich orientovat
a udélat si n&jaky zaver. Existuje totiz zasadni rozdil mezi ofici-
alnimi strankami instituci, zamé&renych na medicinu nebo védu,
a témi, které se zabyvaji obchodem. Mezi nimi se pohybuiji ti,
jiz se specializuji na problém dopliikové stravy a potravin a na
kvalitu obvyklé stravy a k tomu jeSté pristupuje véda, ktera je
napred pred praxi a tak se jeji poznatky dostavaji do ordinaci
lékar(i prili§ pozdé nebo viibec.

Jediné, co souCasna medicina pfipousti, je nutnost pouZiti vi-
tamind a mineralnich latek u specifickych skupin populace po-
Cinaje nekojenymi détmi pres téhotné a kojici zeny ke sportu-
jicim détem, dale k dospélym trpicim nékterymi nemocemi,
starym osobam trpicim nasledky poruch traveni nebo nedo-
statecné stravy, a dejme tomu vrcholovym (profesionalnim)
sportovcim. Podobné tomu muze byt v nékterych specifickych
pfipadech u ,zdravé populace stfedniho véku". Z uvedeného
vyCtu v8ak naprosto jednoznacné vyplyva, Ze vlastné zbyva
jen velmi malo lidi, tvoficich ostatni populacni skupiny, ktefi by
vitaminy pouzivat nemuseli!

Na druhé strané je zfejmé, Ze pouZiti tzv. megadavekje az prilis
Gasto naprosto neod(ivodnitelné. Hodi se pouze prodejctim.
Mozné vyjimky samoziejmé existuji, a to predevSim v pripadé
vitaminu C, n&kdy také beta-karotenu a v posledni dobé také
v pripadé vitaminu E, i kdyZ zde je zase jiny problém, a to
v momentalni nedostupnosti uc¢inného derivatu, kterym je po-
dle nejnovéjsi literatury delta-tokotrienol. Zajimavé, ale blizsi
informace jsou uvedeny u popisu tohoto konkrétniho vitaminu.
V pripadé pouZiti vitamin( je jesté jedna skuteGnost mimorad-
né zajimava - jejich efekt se méni velmi vyrazné dokonce



i u jednoho jediného uzivatele, coz je dano s nejvyssi pravdé-
podobnosti aktualnim stavem. Moje osobni zkuSenosti s vi-
taminy jsou velmi, skuteéné velmi priznivé. Uginkuje jak vi-
tamin C (napfiklad jako prostfedek proti zvySené krvacivosti
dasni nebo proti virové agens &i jako prostfedek, vhodny po
predavkovani alkoholu), tak vitamin E, dokonce i v jeho synte-
tické podobé (jako podpora produkce spermatu).

Doporuceni

V zakladnich dennich doporucenych davkach Ize vitami-
ny pouZivat prakticky nepretrZité. Narazové je vSak mozné
pouZit jejich mnoZstvi, zvySené aZ na pétinasobek zaklad-
ni denni doporucené davky (DDD). V drtivé vétsiné prFipa-
du nema smysl pouzZivat delsi dobu vitaminy v mnoZstvich
vyssich, nezZ je trojnasobek az pétinasobek DDD. V pfFi-
padé vitamini rozpustnych v tucich mizZe nastat problém.
Konkrétni mnoZstvi, které by bylo mozné prohlasit za

zdravi rizikové je podle mého nazoru obtizné uréit.

MozZna je to spiSe pro pobaveni, ale presto si neodpustim zd(-
raznit, Ze jsem se za dobu dlouholeté praxe nesetkal s nikym,
kdo by chtél spachat sebevraZdu pouZitim megadavky vita-
mind. O lécich tojisté nikdo fici nemuZe.



6.1.1. Smési vitaminu

Multivitaminy

Jiz oznaceni ,multivitamin” napovida, Ze se jedna o smés, tedy
o nékolik rGznych vitamind v jedné tableté (kapsli, roztoku).
KaZzdy vyrobce ma svoje ,varianty”, vétSinou se vSak smés
sklada z kompletu vitamint skupiny B, k nimz se obdas prida
vitamin C nebo naopak nékteré mineralni latky, pripadné
vSechny zmin&né najednou. NejnovéjSim trendem jsou smeési
vitamin(, minerald a bylinnych extraktd. Na trhu byvaji dostup-
né dvé zakladni varianty a pfipadné kompletni smés vitamin(
téchto skupin:

A.  (thiamin), B, (riboflavin), B, (niacin nebo niacinamid), B,
(kyselina pantotenova nebo jeji ,sll"), B, (pyridoxin), B,,
(kyanokobalamin) a - ne vZdy - kyselina listova (acidum
folicum). Vyrobci je mnohdy oznaCuji honosnymi nazvy
jako napfriklad ,Stress management, Antistress, Mega B".
Smési vitamin( skupiny B ¢asto obsahuji nadmérna mnoz-
stvi jednotlivych z nich. Pokud nejsou ve formé& s postup-
nym vstrebavanim, vétsina prijatych vitaminu je vylou¢ena
b&hem nékolika hodin moci.

B. Nékteré z vitamin(, uvedenych v bodé A spolu s vitaminem
H (biotin), RABA (kyselina para-amino-benzoova), cholinem
bitartaratem a inositolem. Takovouto smés jejich vyrobci
vétSinou oznaduji jako ,komplexni smés vitamind skupiny
B". Faktem je, Zze mnoZstvi cholinu i inositolu jsou v dopo-
ru¢ené denni davce témér bez efektu.

C. V8echny uvedené spole¢né - idealni varianta pro bézného
uZivatele.



Doporuceni

NezZ si koupite kterykoli doplnék stravy obsahujici vitami-
ny, peclivé prostudujte jak sloZeni, tak mnozstvi jednotli-
vych vitamin a hlavné premyslejte o ucelnosti pripad-
ného pridavku nevitaminové sloZky. Pro zakladni pouZiti
je komplexni produkt vyhodou, ale v pFipadé konkrétnich
obtiZi je vhodnéjsi misto vitamintG s pridavkem nékterych
bylin pouZzit levnéjsi klasicky multivitamin s mineralnimi
latkami a ten zkombinovat se specialnim produktem, obsa-
hujicim pro konkrétni pFipad potfebné byliny.

Urcité jste si v8imli, Ze samostatné se vétSinou pouZiva jen vi-
tamin C, beta-karoten a vitaminy rozpustné v tucich, protoZe
u nich je riziko mozného predavkovani. Obcas se Ize setkat se
smési vitaminu A s vitaminem D. Tato dvojkombinace v3ak
prece jen ,hrozi" rizikem akutniho pfedavkovani. Naopak pod
vlivem osvéty (spiSe je to ovSem reklama) jsou nyni mimorad-
né oblibené kombinace tzv. antioxidant(, coz je v nejjednodussi
versi smés vitaminu C, beta-karotenu a vitaminu E (jako synte-
ticky alfa-tokoferol), eventualné jesté spolu se zinkem nebo
seleném.

Nejnovéjsim trendem je kombinace vitamin(i skupiny B a vi-
taminu C se smésmi mineralnich latek (to je podle mého na-
zoru pro uZivatele velmi vyhodné, protoZze nemusi premyslet
o tom, jaky produkt obsahujici smés mineralnich latek si musi
koupit k oném vitaminiim). Je§té ,progresivnéjsi” je kombi-
nace vitaminové smeési s extrakty z nékterych bylin, vétSinou
tzv. adaptogennich nebo stimulujicich, mezi nimi predevSim
Zen-8enu. Jindy se zase pridava napfriklad Echinacea. Tak
vznikaji produkty, vyrobcem doporuCované urCitym skupinam
populace, napftiklad senior(im nebo t&€hotnym Zenam.



Musim zddraznit, Ze je to predev&im odborné i technologicky
na vysoké urovni vybaveny vyrobce |ékl, kdo mize garanto-
vat vysokou kvalitu produktu a souCasné i jeho velmi prijatel-
nou cenu (cilené ji totiz dotuje, aby se ,usadil” v povédomi
spotrebitele jako mozného klienta pfi nakupu volné prodejnych
Iék(l nebo i Iékd nehrazenych pojistovnami). Ale - pro¢ toho
nevyuzit, ze?

Netplné smési vitamint

Jsou urceny ke specifickému pouziti, které vyrobce vétSinou
uvadi na obalu. Jejich podavani je z téchto divodu Gasové
omezeno. Cilem je ovlivnéni konkrétniho stavu nebo akutni
zdravotni situace, i kdyz jiz vlastn€ hovofime o ,adjuvantni
I6Cb&" z pohledu dopliiku stravy nepfipustné. Je to tedy podob-
ny pripad jako pouZziti vyS§Sich mnoZstvi jediného vitaminu.
Pokud timto zplisobem postupujete, dejte pozor na zbyteéné
predavkovani predevSim v pfipadé, kdy jste té€sné predtim
pouZivali kompletni smés vitamin(i. No, moZna jsem ted’ tro-
chu to varovani pfehnal. Ono to az tak rizikové nebude...

Smési vitamini s dalSimi latkami, pfedevS§im s mineralni-
mi latkami a bylinami

Také o téchto specifickych kombinacich jsem se jiz zminil vy3e.
Jsou komerEné pomeérné uspésné, protoze oslovuji potencial-
ni konzumenty z fad t&ch méné informovanych.Takovi lidé sice
maji jakési povédomi o tom, ze ,,by asi bylo vhodné Cas od Casu
si doprat néjaky ten vitamin pro pfilepSeni”, ale pfitom se
nechtgji zatéZzovat premyslenim o tom, jaky konkrétni produkt
by to mél byt a vétSinou se nechavaji inspirovat reklamou. Také
nechtgji investovat prilis velké Castky do sestavy nékolika odlis-
nych produkt(l. Staci, kdyz vyrobce upozornina ,pridavek” sloz-



ky podporujici imunitu (pfitom podle novych zakonu se tako-
véto tvrzeni nesmi na etiketé objevit!) nebo ptida latku, vétsi-
nou bylinny extrakt nebo suSenou, znamou verejnosti ze sa-
mostatného produktu, pouzivaného s ur€itym cilem (vétSinou
ginkgo nebo Zen-3en).

Drtiva vétSina ,multivitamin(” se nyni jiZz produkuje véetné
rizné bohatého spektra mineralnich latek, k nimz se ptidava-
ji zminéné dalsi latky. Tyto produkty povaZzuji za prospésné,
protoZe poskytuji jistotu dostateCného pfijmu vSech uvede-
nych mikronutrientd (mikroZivin). Pfidavky ostatnich latek jsou
nékdy spiSe ,pro ozdobu", pfesto mohou mit alespori placebo
efekt, jindy je jejich mnoZstvi dostateCné k vyvolani deklaro-
vaného efektu, byt’ nijak vyrazného.

Specifické pouziti vitaminovych smési

Jisté jste si jiz v8imli, Ze mnoho specifickych doplik( stravy
je rutinné fortifikovano vitaminovymi smésmi. Tyka se to pre-
dev&im komer¢nich kratkodobych redukénich diet (koktejll).
V tomto pripadé je to postup naprosto spravny, protoZze mno-
ho dni trvajici zasadni omezeni pfijmu bézné stravy spolu se
zvySenym vydejem energie zplsobi znaéné ztraty vitamind
rozpustnych ve vodé - a ty je tfeba doplnit. Kratkodobé pre-
davkovani kromé toho rozhodné neni na Skodu, pfinejmensim
proto, Ze se tak zvySi pravdépodobnost dosazeni optimalniho
stavu zasobeni organismu.

Podobnym zplsobem postupuji také vyrobci tzv. sportovni vy-
Zivy - prakticky vSechny sou€asné modni ,sportovni iontové
napoje” jsou fortifikovany nékterymi vitaminy, vétSinou vitami-
nem C spolu s nékterymi ze skupiny vitamin( B. Vyjimec¢né je
pridavan vitamin E, ovSem v nepfili§ ucinné tradi¢ni podobé
jednoho ze ¢lend ,rodiny” vitaminu E, totiZ allrac-alfa-tokofe-



rolu, p¥ipadné se prida prekursor vitaminu A, znamy beta-karo-
ten. Tento provitamin A je kromé toho pouzivan vyrobci potra-
vin jako pfirodni barvivo, takze mam nepfijemny dojem, Ze
beta-karotenu je az prili§ a Ze na misté je otazka, zda je viibec
Gcelné neustale radit &tenardm rdznych magazin(, kolik beta-
-karotenu vlastné maji pouZivat a pro¢ (predevsim opalovani,
ato hlavné v solariich), jaké mnoZstvi mize byt Skodlivé, pokud
vlibec atd.

Vyrobci smési surovin (Zivin) pro pfipravu vysokoenergetic-
kych nebo vysokoproteinovych napojl (koktejlll) s oblibou po-
uzivaji velmi specifickou smés vitamin( - vitaminu B,, B,, B,,
a to navic ve vyznamné vysokych mnozstvich.




Vitaminové smési se pouzivaji také v potravinarském priimys-
lu - mnoho potravin je fortifikovano predevsim vitaminem C
nebo jednim z jeho derivat(i (askorbylpalmitat) nikoliv ke zlep-
Seni bilance tohoto vitaminu, ale pro jeho chutové a hlavné tzv.
antioxidacni vlastnosti. Vitamin C se pfidava do mnoha ovoc-
nych ,,dzusu" stejné jako do levnych limonad s ovocnou prichu-
ti a do koncentrovanych sirup(, ur€enych po ziedéni k pfipra-
vé domaci limonady. Také vSechny sypké smési pro pfipravu
»limonad" obsahuji syntetickou kyselinu L-askorbovou. Né&kte-
rymi vitaminy se také rutinné fortifikuje maslo a mouka. Pr(i-
mys!| tak jen nahrazuje to, o co puvodni potravinu pfipravil
jejim technologickym zpracovanim.

6.1.2.Vitaminy jednotlivé

V nasledujicim textu jsou uvedeny vSechny literaturou popiso-
vané moznosti vyuZiti jednotlivych vitamin( v feSeni zdravot-
nich probléma - tuéné jsou vytistény ty z nich, o nichZ se nepo-
chybuje a u nichz efekt uZivani dopliiku je doloZen studiemi.

Vitamin B, -Thiamin

Pomaha pfi / vhodné na

Beri-beri, pelagra, perifernineuritis, téhotenska neuritis, ul-
cerativni kolitida, chronicky prijem a obecné v8echna one-
mocnéni zaZivaciho traktu, poruchy €innosti CNS, diabeticka
neuropatie, AIDS, onemocnéni srdce, Alzheimer, katarakta
a glaukom a dale také v situacich, kterymi jsou: stres, spor-
tovnivykon, starnuti.

Projevy pfi nedostatku
Psychicka a svalova unava, nechutenstvi, parestezie. Nejprve
vS8ak nastava pokles tlaku, pocity svirani na hrudniku, tachy-




kardie (rychly tep v klidu) - stav je podobny pocinajicimu in-
farktu.

VedlejSi ucinky thiaminu nejsou zname
V téhotenstvi a laktaci je doporu€ovano drzet se pouze DDD.

Hodnoceni ucinnosti

B, Ize pouzit v Iékarstvi jako adjuvantni IéCbu geneticky deter-
minovaného onemocnéni zvaného subakutni nekrotizujici
encefalopatie (Leighova nemoc), pfi syndromu javorového
sirupu (genova porucha zplisobena vyluGovanim vétvenych
aminokyselin do moci) a laktatové acidéze, vyvolané gene-
ticky zplsobenym deficitem pyruvatkarboxylazy a vyslednou
hyperalaninemii. Déale je vhodné vitamin B, pouzit v pripadé
téhotenské neuritidy, v pfipadé cirhozy a pfi onemocnénich
GIT (gastrointestinalni trakt, vétSinou v8ak pouZivam vyraz
stfevni nebo zazivaci trakt, i kdyz to neni terminologicky sprav-
né). Uspésné je pouZiti také v situacich, jakymi jsou anorexie,
nausea a zvraceni, a v pripadé, kdy strava je sestavena prevaz-
né ze sacharid(l (napfiklad pfi vaZznych onemocnénich ledvin),
ve sportu ovSem jen v pfipadé pretrénovani, dokonce pfi I&C-
bé hyperthyredzy a v8ech infekcich. Pozitivni zpravy se tykaji
pouZiti v prevenci zhorSovani stavu pfi katarakté.

MoZné interakce
Prakticky nejsou znamy. Riziko existuje pouze v pfipadé po-
uziti injekcni aplikace.

Vliv [ékd na stav hladiny B, v organismu
Hladinu sniZuje podavani antibiotik, diuretik, peroralnich anti-
diabetik a antiepileptik, kofeinu.




Obvyklé davkovani

Pfi popsanych obtizich .. .. . ... .. .. .. cca 5 mg
Akutni probléemy. . . .. .. ... .5-30 mg (po dobu asi 30 dni)
(Vyraz ,akutni problémy” znamena pouZiti v pfipadé samo-
léCby pfi podezieni na existenci.)

U nékterého z vyse popsanych onemocnéni- v takovych pri-
padech je vhodné pouZivat tento vitamin samostatné, protoZe
je nutné zjistit, zda bude ucinkovat.

Poznamka

Predavkovani je vhodné jako obrana proti hmyzu.
Moc¢ silné pachne po tomto vitaminu.

DDD - pramérné 0,6-1,4 mg/24 hodin

Zajimavosti

Tento mimoradné ddlezity vitamin je pravé v sou¢asnosti, a to
s ohledem na nevhodny zpUsob stravovani, povazovan za
potencialn& nedostatkovy. Cim vice konzumujete sacharidti,
tim vice musite mit vitaminu B, Intenzivni fyzicka zatéz také
zvySuje jeho potrebu. Nedostatek se mlze projevit i v pripadé
dlouhou dobu pouZivanych prisnych redukCnich diet, které
nejsou dostateCné zabezpeleny pridavkem vitaminové a mi-
neralové smeési.

Thiamin je k dispozici v nékolika formach, z nichz ta, ktera je
rozpustna v tucich, ma vyssi vyuZitelnost. Pokud pouZijete
jednorazové vysoké davky pocinaje 50 mg denné, prudce se
snizi vstfebani a klesa nékdy aZ k 5 %. Uginnost vstfebani se
vSak liSi také v zavislosti na akutni potfebé tkani. Pro osoby
trpici chorobami traviciho traktu je vyhodné&jsi pravé forma
rozpustna v tucich.



Vitamin B, - Riboflavin

Pomaha pfi / vhodné na

Migrény, akné, kongenitalni methemoglobinemie, svalové kfe-
¢e, syndrom hoficich nohou, syndrom karpalniho tunelu,

mnohocCetna nedostatecnost acylkoenzym A dehydrogenazy,

Unava oci, katarakta a glaukom. Podpora imunitniho systému,

podpora kvality vlast a kiiZe a nehtu a sliznic, prevence

rychlého starnuti, poruchy paméti, viedy, sportovnivykon,
podpora plodnosti, potlaéuje chut’na alkohol, jaterni nemo-

ci, vysoka hladina homocysteinu.

Projevy pfi nedostatku

Suché a fialové rty, cheil6za, angularni stomatitida, suchy rudy
jazyk, seboroicka dermatitida, nazolabialni ryha a také zanét
spojivek.

Nepredvidatelné reakce

V pripadé peroralniho podavani vitaminu prakticky neexistuji.
V t&hotenstvi a laktaci Ize pouzivat zakladni doporucené davky,
pfipadné zvySené na dvojnasobek.

Hodnoceni uéinnosti

Ovéreny efekt pouze v pfipadé migrény a katarakty.

Mozné interakce

Podporuje vyuZiti dopliikld stravy, obsahujicich Zelezo. Vhodné
je podavat tento vitamin soubé&zné s psychofarmaky, prede-
v8im antidepresivy, sedativy (chlorpromazin) a s nadbytkem
vlakniny, pouZivané jako soudast redukénich postupu.



Obvyklé davkovani

Zakladni (prevence). . ... .. ... ... .. .. .. .1-4mg denné
Pfi popsanych potizich . . .. .. ... .. .. 5-30 mg denné

po dobu asi 30 dni
Akutni problémy. . . .. ... ojedinéle az 400 mg

denné 3 mésice

Poznamka

Predavkovani zpusobi jasné ZlutooranZové zbarveni modi.
Predavkovani je jednoznacné zcela bez jakychkoliv rizik.
DDD - primérné 0,4-1,6 mg denné.

Zajimavosti
Nedostatek tohoto vitaminu je zaznamenavan u osob, které

nekonzumuji mléko a mlééné produkty. MiZze k nému dojit
i v disledku pouziti hormonalni antikoncepce, dlouhodobym
stresem, pfi zanétech tenkého stfeva a pfi poruchach funkce
§titné Zlazy. Jednoznacnym nedostatkem trpi pfedevsim vega-
ni a mentalni anorektici.

Maximalni vstfebatelnost za 24 hodin je okolo 25 mg. Nema
tudiz smysl prekracovat toto mnoZstvi, pokud bude vitamin
podan usty. Existuje ve volné formé nebo jako flavin-mono-
nukleotid (FMN) nebo flavin-adenin-dinukleotid (FAD). Nukleo-
tid je pravdépodobné mirné ucinng;si.

Vitamin B, - niacin (a niacinamid)

Pomaha pfi / vhodné na

Hyperlipidemie, migrény, Meniériivsyndrom, vertigo, schi-
zofrenie, Alzheimerova choroba, hyperkinéza, deprese, ces-
tovni nevolnosti, zavislost na alkoholu, otoky, akné, poruchy
soustfedéni, starnuti, vysoky krevni tlak, katarakta, diabetes.




Zatim jeSté neni znamy pozitivni vliv na zvySenou hladinu ho-
mocysteinu.

Projevy pfi nedostatku

Neurastenicky syndrom, suchost a bledost rtt, nervosvalové
bolesti, erytém na dorzu ruky a zatylku, pigmentace, hyper-
trofie papil jazyka.

Nepredvidatelné reakce

Podle vétsiny literarnich pramentl je tento vitamin moZno poda-
vat i t€hotnym a kojicim Zenam, a to dokonce v davkach do
30 mg denné! V davkach, neprevysujicich DDD (okolo 17 mg)
v drtivé vétsiné pripadl neplsobi Zadné problémy. V pfipadé,
Ze podané mnozstvi presahne 45 mg, mohou se dostavit ne-
Zadouci obtize, které nejsou zdravi ohroZzujici, jako je svédéni,
zCervenani tvari, rukou a zad, bolest hlavy, zvySené prokrve-
ni mozku - reakce se muiZe dostavit jak bezprostfedng, tak
i po delSi dobé uzivani. Mozné preventivni opatreni je podani
250-500 mg kyseliny acetylsalicylové samozfejmé jen v pfipa-
dé, Ze na ni nejste alergicti, neberete léky ,na fedéni krve” nebo
netrpite akutnim viedovym onemocnénim zazivaciho traktu Ci
poruchou sraZzlivosti krve.

Davky, prevysujici 100 mg, jiZ mohou zpUsobit relativné silné,
jiz vy8e popsané problémy. Davky prevySujici 1000 mg denné
mohou vyvolat opravdu vazné problémy.

Tento vitamin také mdZe zplsobit zvySeni hladiny krevniho
cukru, coz je v protikladu s popsanym pfiznivym efektem
u diabetik(. Tento vitamin neni vhodné zapijet horkymi napoji.
Neni vhodné podavat ho alergikiim, osobam trpicim arytmii
a Crohnovou chorobou, onemocnénimi Zlu€niku, dnou, ledvi-
novymi a jaternimi problémy a hypotensi.




Obavam se i zviastni praxe, Ze jiZz davky okolo 30 mg niaci-
nu (nikoliv niacinamidu) mohou vyvolat velmi nepfijemné
pocity popsané vyse, a dokonce na Fadu dni zvysit krev-
ni tlak a zpuasobit arytmii. Nedoporucuji proto pouZivat
produkty, obsahujici v denni doporuéené davce vic nez
20 mg niacinu nebo 30 mg niacinamidu.

Hodnoceni u€innosti

Je prokazatelné ucinny pfi |eéCbé hyperlipidemie, ovSem
v mnozstvi, blizicim se nékdy az 2 gram(im! Stejné davky se
pouZivaji k podplrné lécbé osteoartritidy. To pochopitelné
neml(iZze byt pripad pouZiti dopliik(i nebo multivitamind. Niaci-
namid nema vasodilatacni 0Cinky, takZe nevyvola snizeni
zvySeného krevniho tlaku! Pochybnosti jsou v pfipadé mozné-
ho efektu na Alzheimerovu chorobu, naopak je mozné pouZzit
ho k IeéCbé hypertriglyceridémie a v prevenci infarktu myokar-
du. PFiznivé UCinky jsou zaznamenany také v pripadé katarakty
a diabetu, dokonce ijuvenilniho diabetu.

MozZné interakce
Je popsan antagonisticky efekt s antioxidanty. Nemél by také
byt kombinovan s vy88imi mnoZstvimi koenzymu Q10, DHEA
a Cervenymi kvasnicemi (Cervend ryze). Nevhodna je kombi-
nace se statiny.

Obvyklé davkovani

MnozZstvi, potfebné k dosazeni terapeutického efektu, prevy-
Suje asi 2x hodnotu DDD, ale u vétSiny dfive popsanych one-
mocnéni se pohybuje minimalné v davce nad 200 mg denné.
Jedinym onemocnénim, které pfiznivé reaguje i na nizsi dav-
ky, pfiblizné okolo 40-50 mg denné, je katarakta.




Poznamka

DDD pro dospélé osoby je pramérné 16 mg pro niacin a pribliz-
né dvojnasobek pro niacinamid. N&které multivitaminy obsa-
huji vyznamné vice niacinu nez DDD, aniz by byly oznaceny
jako ,potravina pro zvlastni lékarské ucely".

Zajimavosti

V pfipadé nezbytnosti podat vysoké davky sahaji néktefi speci-
alisté k pouZiti specifické formy zvané fosfatidylinosit-pentani-
kotinat, jehoz vyuZitelnost je az 75 %. Davky se vSak pohybu-
ji az okolo 500-700 mg denné.

V podstaté jako anekdotické vypadaji famy o moZzném nepfi-
jemném efektu tohoto vitaminu v pfipadé, Ze se poda v davce
jiz jen mirné vy3si, nez je DDD. Jde o tzv. syndrom hoficich
tvari, také znamy jako ,syndrom c&inské restaurace”. VétSina
producent(, a dokonce i kolegu tvrdi, Ze tento jev je neSkodny
a rychle odezni. VétSinou to je pravda. Nicméné z vlastni zkuSe-
nosti mohu potvrdit obavy nékterych kolegl z vedlejSich
disledku, z nichz tim nejpriznivéjSim je zvySeni krevniho tlaku.
Ano, stalo se mi to po davkach, které neprevysily 200 % DDD,
podavanych po dobu nékolika dni. ZvySeny krevni tlak pretr-
vaval po nékolik dni poté, co jsem konkrétni produkt vysadil.

Vitamin B, - kyselina pantotenova

Pomaha pfi / vhodné na

Akné, alergie, alopecie, astma, poruchy pozornosti, snizu-
je chut’ na alkohol, autismus, syndrom hoficich nohou, kandi-
doza, selhavani srdce, syndrom karpalniho tunelu, dechova
nedostate€nost, celiakie, kolitis, zanét spojivek, zanét moco-
vého méchyre, deprese, diabeticka neuropatie, snizena imuni-
ta, sportovni vykon, glositis, Sedivéni vlasll, bolesti hlavy,




hyperaktivita, hypoglykemie, nespavost, podrazdénost, nizky
krevni tlak, skleréza multiplex, svalova dystrofie, svalové
kfeCe predevsim v t€hotenstvi a v alkoholismu, bolesti a obe-
zita, artritida véetné reumatoidni, Parkinsonova choroba, PMS,
zanét prostaty, stres, podavani hormon( §titné Zlazy, star-
nuti, vyCerpani nadledvin, syndrom chronické Unavy, toxicita
streptomycinu a salicylatli, zanét ustni sliznice a dasni.
Velmi Casto se také pouZiva zevné na koZni onemocnéni,
predevsim ekzémy a spaleniny.

Projevy pfi nedostatku
Hyperestezie, parestezie, poruchy koordinace, pocit ,paleni
nohou", slabost a vy&erpani, nespavost, deprese, vypadavani
vlasl, lamavost neht(.

Nepredvidatelné reakce

V pripadé velmi vysokych davek mUze dojit k prdjmu.

Hodnoceni udinnosti

Podle dostupnych pramen(l oralni podavani nespliiuje oceka-
vani. Nebyl bych si tim tak jisty, jinymi slovy, efekt je patrny
zejména v pripadé spalenin a starnuti pleti, priCemz idealni je
hlavné ke zlepSeni stavu vlas(, nezastavi vSak jejich Sedivé-
ni. Podobné skeptické je hodnoceni vSech ostatnich ve vySe
uvedeném prehledu uvedenych indikaci. V tom pfipadé necha-
pu, Ze jich je tolik.

Mozné interakce

Dosud nejsou znamy. To povaZuji za hodné prekvapivé a chci
zdlraznit, Ze osoby citlivé na véeli produkty nemusi mit obavy
z pouZziti tohoto vitaminu v pfipadé, Ze jeho zdrojem neni pfimo



nativni véeli matefi kasiCka nebo kasi¢ka rozmichana v medu.

Obvyklé davkovani

Obvykle se pouziva 5-10 mg denné. DDD dosud nebyla stano-
vena - a asi ani nebude. Je to latka bezpecna i pri vysokém
davkovani.

Poznamka

DDD je pfesto stanovena na hodnotu 7 mg pro dospélou osobu!
Tento vitamin mohou konzumovat v tomto mnozZstvi i téhotné
a kojici Zeny.

Zajimavosti

Je v prirozené podobé ve formé& acetyl-koenzymu A. PouZiva
se vapenata sul nebo jeho alkoholicka forma - tzv. panthenol,
ktery se lépe vstfebava a je dokonce pouZzivan i ve formé spre-
je k lokalni aplikaci. Tento vitamin je hlavni Gc¢innou sloZzkou
vCeli matefi kasiCky.

Vitamin B, (Pyridoxin)

Pomaha pfi / vhodné na

Téhotenstvi a kojeni, konzumace lékt sprotikFe¢ovym efek-
tem (antiepileptika), vy§si davky estrogend, antidepresiva, cy-
tostatika, vysoky obsah tuk( ve stravé. Starnuti, artritida,
diabetes. ZvySena hladina homocysteinu. Chronické po-
davani kortikoidu.

Projevy pti nedostatku

Nervozita, nespavost, slabost, zmény na k(Zi jako dermatiti-
da, akné, astma a alergie. Lamavost nehttl, zanét jazyka, oste-
opordéza a artritida, ledvinové kameny.




Zazivaci obtize, zvySena drazdivost, hypochromni anémie,
nechutenstvi, zanét spojivek, seboroicka dermatitida, cheilo-
za, glositida. V8echny tyto pfiznaky jsou velmi podobné nedo-
statku vitaminG B, a B,!

Nepredvidatelné reakce
Po konzumaci pyridoxinu kratce pred spanim v davce okolo
20 mg denné se mohou dostavit velmi ,Zivé" sny.

Hodnoceni ucinnosti
Seridzni studie potvrzuji vysokou efektivitu pouZiti tohoto vita-
minu jak v preventivnich, tak terapeutickych mnoZstvich.

MoZné interakce

Pacienti, uzivajici v diisledku onemocnéni zvaného Parkinson
Iék Levodopa, nesmi tento vitamin konzumovat. Chronické
podavani kortikoid( zhorSuje vyuZziti pyridoxinu! Je nutny dodat-
kovy pfijem.

Obvyklé davkovani

Denni doporu¢ena davka se pohybuje plus minus 2 mg. V kli-
nické mediciné se nékdy pouZivaji davky 60 mg nebo i vice.
Podobné se tak velké mnoZstvi doporucuje pro feSeni nékte-
rych ,banalnich” obtizi, naptiklad PMS, deprese, hormonalni
antikoncepce, nadmérného pfijmu bilkovin stravou, nadbytku
alkoholu, alergii naglutamatatartrazin.TytodavkyjsoujiZ tera-
peutické, proto je vhodné poradit se o vhodnosti jejich pouZiti
s problematikou seznamenym Iékarem.

Zajimavosti
Tento vitamin je znam také jako ,pyridoxin™ a jeden ze ¢len(



skupiny vitamini B. Obvykle se o ném hovofi jako o latce
nezbytné k dosazZzeni hormonalni rovnovahy u Zen a rovnéz jako
0 podplrném prostredku pro imunitu a pro rist bunék obec-
vin, a dokonce i cukru. Tvrdi se 0 ném, Ze pozitivné ovliviiuje
naladu a chovani. Plati to i o détech, kde je uZiteCny ke zvla-
dani poruch chovani. Uvadi se, Ze je dlleZity také pri koZnich
onemocnénich, predevSim lupénce a ekzémech. Podili se na
udrZovani rovnovahy mezi sodikem a draslikem (mechanismus
jeho plsobeni v tomto sméru je mi naprosto nepochopitelny
a musim pfiznat, Ze jsem se se zminkou o tomto efektu setkal
pouze jedinkrat). Podporuje tvorbu Cervenych krvinek a tvorbu
nukleovych kyselin. Zda se, Ze je jednim z u€innych prostred-
ki obrany proti nadmérné tvorbé homocysteinu, latky indi-
kujici zvy&ené riziko onemocnéni srdce. Zeny, trpici zadrzova-
nim vody v obdobi t&sné pfed menstruaci a pripadné trpici
také PMS ¢&i obdobimi zvraceni v ¢asnych fazich t&€hotenstvi,
jisté uvitaji priznivy efekt tohoto vitaminu. Podobné ti, kdo jsou
pronasledovani zménami nalad, depresemi a ztratou sexualni
zadostivosti. Pyridoxin miZe v nékterych takovych pripadech
doCasné nahradit podavani hormonalni substitucni terapie.
Do rodiny vitaminu B, patfi nejenom pyridoxin, ale také pyri-
doxal a pyridoxamin a synteticky pyridoxin hydrochlorid. V po-
travinach Ize nalézt pyridoxal-fosfat nebo pyridoxamin-fosfat.
Fosforylovana forma je zbyte¢na, protoZe se v priibéhu vstre-
bavani fosfat odstépi. Vstfebavani preparati podanych usty
probiha velmi rychle a témér 100%.

Kromeé jiz uvedeného je moZzné zd(iraznit, Ze pyridoxin podpo-
ruje preménu latek a krvetvorbu, zabrafiuje vzniku nocnich
svalovych kreCi, snizuje nepfiznivé projevy parkinsonismu
a podporuje produkci dilezitych hormond. Dilezity je také pro



Vitamin B,,

Pomaha pfi / vhodné na

Lééba perniciézni anémie, krvetvorba jako takova po
ztratach krve, podpora regenerace traviciho traktu. Podpo-
ra vyvoje a uchovani kvality ¢innosti mozkové tkané. Podpo-
ra |éCby Alzheimerovy choroby a roztrouSené mozkomisni
sklerdzy, huceni v uSich (tinnitus), poruchy &€innosti perifer-
nich nerv(l (a také Parkinson). Seslost vékem. Celkové vy-
Cerpani.

Nepredvidatelné reakce
Nejsou pozorovany.

Hodnoceni u¢innosti
Naprosto jednoznacné je mozno konstatovat efekt v popsa-
nych indikacich - viz také dalSi text.

MoZné interakce
Nejsou znamy.

Obwvyklé davkovani
Dostupné jsou peroralni tablety volng, obsahuijici celych 100
nebo 500 mcg tohoto vitaminu.

Poznamka

Vitamin B,, se v potravé nachazi vazany na proteiny. V Zalud-
ku se tento komplex rozstépi a vitamin samotny se navaze na
specifickou molekulu zvanou intrinsic faktor. Je to glykopro-
tein, ktery se tvofi v povrchovych burikach zZaluded&ni sliznice
a jehoZ ukolem je chranit vitamin pred rozkladem.



Zajimavosti

Tento vitamin je hodné specificky, protoZe je v dostateCném
mnoZstvi vytvaren stfevni flérou. NaneStésti se nevstrebava,
a proto ho musime pfijmout stravou. AZ donedavna byly k dis-
pozici pouze ve formé injek&ni, protoze se mélo zato, Ze poda-
ni usty je neucinné. To je pravda pouze CasteCna a pripada
v uvahu pouze u mensiho procenta osob, které maji vrozeny
nedostatek specifického intrinsic faktoru, coz je latka, umoz-
nujici vstfebani takto podaného (nebo stravou pfrijatého) vita-
minu ze zazivaciho traktu. DalSi divod spodival v obtiZznosti
pripravy ,suché formy". Nynije jiz istni forma dostupnd, i kdyz
se jeho mnoZstvi musi predavkovat stejné, jako v pripadé in-
jekeni formy. Denni doporucena davka (DDD) je pouze okolo
3 mcg, v injek¢ni formé i v tableté je vétSinou 500-1000 mcg.
Je to nutné s ohledem na pravdépodobnost, Ze se vstfeba
pouze 1-5 % podaného mnoZstvi.

to vitaminu, nazvanou ,dibencozid(e)", ktera se také nékdy
nazyva adenosylcobalamin, cobalamin enzyme nebo co-
enzyme B,,. Dibencozid je metabolicky aktivni formou vita-
minu B,,. Pokud misto vitaminu B,, (nékdy se nazyva kya-
nokobalamin nebo hydroxykobalamin) pouZijete dibencozid,
uSetfite organismu praci a energii a zvysSite pravdépodobnost
lepSiho vstrfebani a nasledné vyrazngjsiho efektu. A jaky efekt
Ize oCekavat? V podstaté tyZ jako u vitaminu B,,, totiz zvySe-
ni chuti k jidlu, zlepSeni celkové premény latek, zlepSeni stavu
vychozi stav. Pokud byste hledali heslo ,,dibencozide” na inter-
netu, naleznete hlavné stranky producent( dopliikl vyZivy pro
kulturisty. Na nich se dod&tete o priznivém plisobeni dibencozi-
du na kvalitu sily a mnoZstvi svalové hmoty a rychlejSi proces



regenerace. Jisté jeto tvrzeni v podstaté pravdivé, ale na druhé
strané prilis jednostranné zamérfené a hlavné - efekt nespl-
fuje oCekavani.

Na zakladé tady studii Ize pfedpokladat, ze nedostatek vita-
minu B,, je mnohem Cast€jsi, nez se az dosud odbornici do-
mnivali. Je to predevSim proto, Ze béZné se vySetfeni stavu
zasob tohoto vitaminu neprovadi, a to ani ve vaznych stavech,
snad jen s vyjimkou perniciozni anémie (jista forma chudo-
krevnosti) a vrozenych metabolickych poruch.

V odborné literatufe také nenajdete mnoho praci, podporuiji-
cich opravnénost pravidelné konzumace vitaminu B,, nebo
dibencozidu, s vyjimkou osob, které maji vrozenou poruchu
vstfebavani, striktnich veganua (osob, které nekonzumuiji Zadné
ZivoGi8né produkty) a u pacientd, ktefi prodélali rozsahlé opera-
ce Zaludku nebo tenkého streva.

Ocekavani nedostatku vitaminu B,, se miZe zménit v jistotu
napriklad u téch, kdo konzumuji vyznamna mnoZstvi alkoho-
lu, koutia nevhodné se stravuji, pfipadné& maji vazné;si problé-
my s Cinnosti Zaludku a slinivky. Negativni vliv ma chronické
podavani nékterych Iékli, prokazatelné zhorSujicich vstfeba-
vani zivin a ochrannych latek (to jsou témér vSechny!). Tak na-
priklad podavani &kl proti Zalude&nim viediim nebo téch, které
maji snizit hladinu cholesterolu, antiepileptik a dalSich psycho-
farmak sniZuje schopnost vyuZiti vitaminu B.,, konzumované-
ho stravou.

Nékteré neurologické obtize vCetné deprese a neurdzy stej-
né jako problémy s nedostateCnou tvorbou svalové hmoty
mohou také byt vyvolany akutnim deficitem (nedostatkem) vi-
taminu B,,. Dalsim mimoradné& zajimavym efektem je snizeni
hladiny homocysteinu. To je ukazatel miry nebo mozného ri-
zika urychleného procesu poSkozeni cév - aterosklerdzy.
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Pokud budete pouZivat vitamin B,, nebo dibencozid, nezapo-
merfte soucasné s nim pouZivat kyselinu listovou (folie acid)
a obcas také vSechny ostatni vitaminy skupiny B, prfedevsim
pyridoxin (vitamin B,). Uginky jsou tak daleko v&estranng;si.

Na nutnost prevence deficitu vitaminu B,, musim upozornit

predevsim Zeny, pouZivajici po mnoho let hormonalni kontra-

ceptiva (antikoncepce). Dale popisuji vitamin B,, stylem ,otaz-
ka-odpoved™:

1. Je mozZné Cas od Casu pouZit ,kuaru” vitaminu B,,? - ANO.

2. Je takové pocinanijakkoliv zdravotné rizikové?- NE. Je tomu
tak proto, Ze v pripadé, kdy se docili pIného ,nasyceni” tkani,
které tuto latku potrebuji, jeji prebytek je vylou¢en modi.

3. Je vhodné podavat dibencozid sportovcim, a to nejenom
specialistiim na silové discipliny a kulturistu? - ANO.

4. Je podani tohoto vitaminu né¢im omezeno? ANO. Vita-
min C podavan soubéZné s dibeneozidem sniZuje jeho
vstrebavani.

5. Je pouZiti vitaminu B,, a dibeneozidu vhodné formou ,non-
stop"? NE. Je ucelné pouze formou prerusovanych cykli -
postaci 2-3x roéné po dobu 2-3 tydnu, a to v davkach do-
porucenych vyrobcem.

Kdy vitamin B,, a dibencozid nepouZivat:
- v t8hotenstvi a kojeni (Ize pouzit pouze zakladni davky po

nékolik malo tydn(),
- pfi megaloblastické anémii,
- pfi nadorovém onemocnéni.

Vitamin C
Tento vitamin je klasickou ukazkou toho, jak mlze skongit
védecky objev, ktery vynesl jeho plavodnimu autorovi jiZz pred



desitkami let Nobelovu cenu! Vitamin C je nejznaméjsi, nejpou-
Zivangjsi, ale pritom jak se zda prekvapivé velmi kontroverzni
vitamin hlavné od té doby, co jista vyzkumna laboratof ozna-
mila vysledek predbézného vyzkumu, ktery ved| jeho autory
k vysloveni ,podezfeni”, Ze vysoké davky vitaminu C poskodi
genovou vybavu laboratornich mysi. Dluzno zddraznit, Ze tato
zprava byla dementovana dalSimi odborniky, ale jejich vyja-
dreni média ignorovala!

Problém vyZzaduje strucné vysvétleni: Clovek je jednim z mala
Zivodichl(l, ktefiv priibéhu vyvoje ztratili schopnost vytvaret si
vitamin C ve vlastnim organismu. Proto ho nelze srovnavat
s témi zivoCichy, ktefitoho jsou schopni. Pokud tedy mysi umi
tvofit vlastni vitamin C, pro€ jim ho v&dci je5té dodavali? Logic-
ky muselo dojit k masivnimu predavkovani! Druha, mozna jesté
vice Sokujici zprava pochazi od profesora Jamese H. Dwyera
z University of Southern California - vysledky jeho studie u lidi
totiz prokazaly, Ze synteticky vitamin C zpUsobi rychlejsi zuZe-
ni prasvitu cév! Udajné stadi denné& pouzivat pouhych 500 mg
tohoto vitaminu a problém je zde. Tomuto védci oponuje fedi-
tel britského Institutu pro komplementarni medicinu tvrzenim,
7e soucasna lidska vyziva nemiZe zajistit dostatek jeho pfiro-
zenych zdroju. Profesor je neoblomny a tvrdi, Ze by si nikdy
nevzal tablety tohoto vitaminu - jemu staci jeden pomeranc¢
denné! Mozna netuSi, kde vSude ve své stravé nevédomky
konzumuje synteticky vitamin C.

Obavam se, Ze i v pfipadé tohoto vitaminu plati princip ,,néco
za néco”. Osobné jsem se presvédEil na desitkach sportovcu
- hradu ledniho hokeje, ze podavani 250 mg (syntetického)
vitaminu C v priib&hu soutézni sezony vyznamné sniZilo ¢et-
nost vyskytu chripkovych onemocnéni stejné jako jinych, tzv.
banalnich respiraCnich onemocnéni.



Vitamin C je mimochodem nutny také k tvorbé kolagenu
a dalSich pojivovych tkani, takze pomdaZze i lidem, trpicim paro-
dont6zou. Opét mohu potvrdit osobnimi zkuSenostmi. Pouziva
se jako ,aditivum” (dodatkova latka) pfi vyrobé fady potravin,
v nichz slouzi jako antioxidant Cili jako latka, chranici potravi-
nu proti neblahému plisobeni vzdusného kysliku. Jeho plso-
beni jsou vénovana cela védecka sympozia!

Nejznaméjsi je podpurny efekt vitaminu C na imunitu. Jeho
skalni propagator profesor Linus Pauling ho protéZoval jako
jeden z velmi G€innych prostfedku prevence, a dokonce i 1éCby
nékterych nadorovych onemocnéni, davky se pohybovaly
dokonce v mnoZstvi prevysujicim "10gdenné-jistéje, Ze zadny
z pacientdl nezemrel na infarkt a naopak vyznamné mnoZzstvi
pacientll se zdravotné znacné zlepSilo, kdyZ uz nebudu tvrdit,
Ze vyléCilo z rakoviny. Sam prof. Pauling se doZil vice neZ deva-
desati let véku.

Studie, kterou provedli védci na University of Yale v USA za
spoluprace s Narodnim dstavem pro vyzkum rakoviny a jeji
vysledky zverejnili roku 2001, prokazala, Ze pravidelna konzu-
mace vitaminu C je dostacujici jako G&inna prevence vzniku
rakoviny Zaludku (nikdo asi nesledoval, zda soucasné sledo-
vané osoby v disledku tohoto experimentu nezacaly mit pro-
blémy s ucpavanim cév).

Dohady, tykajici se dennich doporucenych davek vitaminu C,
skongily jejich zvySenim na (pouhych!) 75-90 mg denné (r(izné
zemé r(1izné) po zverejnéni vysledkl studii o obsahu vitami-
nu C ve stravé nékterych skupin populace rliznych zemi. Ty
zjistily, Ze statisticky vyznamny pocet lidi trpi jeho nedostatec-
nym prijmem (primér byl nékdy niz8i nez 35 mg denné!). Fakt,
Ze lidé s tak nizkym pfijmem netrpéli akutnimi projevy avita-
mindzy, tedy kazdému znamych kurdgji, jesté neznamena, ze



je mozné akceptovat tak nizkou davku jako dostacujici. A zda
se, Ze se néjak nedafri verejnost presvédcit, aby pouzivala vétsi
mnozstvi jeho ptirozenych zdrojli. Tak co tedy zbyva?
Vitamin C je nezbytny k hojeni ran a k dostate¢né tvorbé kola-
genu jako nosné soucasti pojivovych tkani a také ke tvorbé
karnitinu! Blokuje tvorbu nitrosamin(i a sniZuje hladinu LDL
cholesterolu. Prispiva ke vstfebavani Zeleza a ke ,,zneSkodné-
ni" jeho moZného negativniho plisobeni. Podobné se podili na
udrzovani aktivniho ochranného pusobeni glutathionu jako
ni role vitaminu C - jako prevence vzniku ob&hovych a nado-
rovych onemocnéni. Nedostatek vitaminu Cje prokazan u paci-
entl s Crohnovou chorobou, pankreatitidou, u akutniho infarktu
myokardu, pfi vysokém pfijmu Zeleza.

Snad bychom mohli uzavfit, Ze - az na vyjimky - je vhodné
konzumovat chronicky mirné vysSi davky nez doporucené, pfi-
blizné okolo 150 mg denné. Mirné vice je zase vhodné v pripa-
dé dlouhodobého pobytu ve znecisténém prostfedi nebo pri
poruchach imunity. Tyto davky by také mohly stacit k vyreSeni
problému s parodont6zou, a dokonce i s nékterymi druhy aler-
gii (senna ryma), o néco vice by asi bylo tfreba chronicky uZivat,
pokud trpite zvySenou hladinou LDL cholesterolu (a apo-lipo
A), jinymi slovy mate zvySené riziko aterosklerdzy. Vitamin C
podavan spolecné s aminokyselinami lysinem a prolinem je
ucinnou a bezpetnou kombinaci (na rozdil od klofibratu a stati-
nu), fesici vySe zminény problém. Vitamin C kupodivu vice po-
tfebuji muZi nez Zeny, coz dost mozna souvisi s vy§8im rizikem
ob&hovych onemocnéni a také s tim, Ze muzi neradi konzu-
muji Cerstvou zeleninu a ovoce.

Pokud by byla pravda, Ze synteticky vitamin C pfinasi vySe po-
psana rizika, je to opét ,néco za néco". Z praxe je totiz znamo,



Ze dokonce i synteticky vitamin velmi ucinné pomaha v indi-
kacich pro néj bé&Zznych, to znamenda pfi virovych infekcich
a parodontdze. Pokud vSak mate jakékoliv pochybnosti a sou-
hlasite s tvrzenim, Ze pfirodni vitamin C (spolu s polyfenoly
a flavonoidy) ma vysSi icinnost a je sou¢asné bezpecny, nemo-
hu nic namitat, protoZe je to v podstaté pravda. Ostatné, nic
nenamitam ani proti tvrzeni, Ze nejlepsi pro zdravi je kvalitni
prirodni strava, ale kde ji nalézt?

Specialni dopliiky s vy8§im obsahem vitaminu C pfipadné
v kombinaci s dal8imi latkami najdou uplatnéni ve specifickych
pripadech, to znamena v situacich, kdy je nutné zvysit prijem
vitaminu C nad 500 mg denné. Na tom trvam, protoZe Zadny
soudny ¢lovék nemuze tvrdit, Ze prijmu vitaminu C nad 500 mg
Ize dosahnout pouze pfirozenou stravou - a pokud ano, mohlo
by to zpuUsobit zase jiné problémy, napriklad prijem a vySSi
ztraty tekutin moci a alergie (narazim na konzumaci ovocnych
dZusli, nékterych druhli ovoce a vyznamné mnozstvi paprik
a zeli).

Projevy nedostatku jsou naprosto charakteristické - zhorSeni
psychickeé i fyzické vykonnosti, nechutenstvi, inava, opakova-
né infekce, Spatné hojeni ran, hematomy a petechie, zanét
a krvaceni dasni.

Pomaha pfi / vhodné na

Stres, koureni, fyzicka zatéz, opakované infekce, nadorova
onemocnéni, prokazatelné u rakoviny Zaludku, zvysena hla-
dina LDL cholesterolu, odbourava nadbytek alkoholu.

Nepredvidatelné reakce
Dochazi k nim pouze v pfipadé mimoradné vysokych davek,
znamena nad 2-3 g denné. Po poziti davky nad 500 mg asi 1-2




hodiny pfed spanim mUzZe vzniknout nespavost. Stejné davky
jsou ucinné jako jedna z moZnosti stimulace v pripadech, kdy
je nutné prekonat unavu legalnim zplisobem. Po davkach oko-
lo 500 a vice mg nékteré osoby mohou trpét koZni vyrazkou.

Hodnoceni uginnosti

V8echny popsané projevy a doporuceni vychazeji z védec-
kych studii. Celkové pojato vSak vyrazné nadmérné davky vi-
taminu C udajné nejsou prokazatelné ucinné.

Mozné interakce
Nejsou znamy.

Obvyklé davkovani

Pohybuje se v rozmezi 100-1000 mg denné s tim, Ze davky
nad 200 mg denné asi nejsou vyuZity a odchazeji modi. Vy-
hodné je proto pouZivat produkty, vyznaCujici se prodlouZe-
nym vstfebavanim, pfipadné podat vitamin v mnoZstvi okolo
100-200 mg nékolikrat denné.

Poznamka

Vstfebavani tohoto vitaminu je velmi podobné vstfebavani jed-
noduchych cukr(. V mnoZstvi do 200 mg se vstfeba az 90 %,
v davce nad 1500 mg jiz jen z 50 % a pfi davce okolo 10 g (!)
pouze 15 %. Ke sniZeni ztrat a dokonalé saturaci tkani, véet-
né bilych krvinek, slouzi moderni forma - postupné vstfeba-
telné doplriky.

Zajimavosti
Vitamin C se podili na tvorbé& neurotransmitert v mozku (sero-
tonin) a podporuje vyCerpané nadledviny ke tvorbé noradre-



nalinu, adrenalinu a kortikosteroid(. Podle jedné studie dodat-
kové podavani vitaminu C podpofrilo duSevni vykonnost zaku
zakladni Skoly. Nedostatek vitaminu C je spojen s nedostatec-
nou tvorbou karnitinu, ktery zasobuje svaly energii - volnymi
mastnymi kyselinami. Proto nedostatek vitaminu C nepfimo
zpUsobi sniZeni svalového vykonu.

Vitamin A a beta-karoten

Pomaha pfti / vhodné na

Tyka se predevSim oci, respektive kvality vidéni. Je idealni
napriklad k FeSeni ,noéni slepoty” u mnoha Zen. Klasikou
je pouZiti v pfipadé katarakty a glaukomu. PouZiva se k adju-
vantni 16¢bé ekzém, lupénky, poskozeni kiZe vEetné spale-
nin, ichtiosy. V mediciné byva ob¢as pouzivan pfi 1&cbé avita-
mindzy, zavinéné poruchou vstfebavani a transportu, k némuz
dochazi v pfipadé onemocnéni, jakymi jsou abetaliproteine-
mie, nedostatek proteint, diabetes, zvysSena ¢innost stit-
né Zlazy, jaterni choroby a cysticka fibréza. U Zen je poda-
van v pripadé tézkych pribéht menstruace, pfi stavech PMS,
v pfipadé atrofické vaginitidy, dale u kandidozy, alergické rymy,
infekce mocovych cest, astmatu, bolesti hlavy, pfi ledvinovych
kamenech, rakoving, degenerativnich chorobach nervové sou-
stavy a starnuti.

Projevy pfi nedostatku

Bleda kiZe, olupovani, uhrovitost, hnisavé infekce, rohovaténi
vlasovych folikuld, suché vlasy, lamavé nehty, zanét spojivek,
xeroftalmie, svétloplachost, hemeralopie.




déti. Principialné nehrozi, protoze pri pouZziti béZznych doplriki
je obtizné dosahnout rizikového mnoZstvi. Toxické efekty Ize
pozorovat az po dlouhodobém podavani v mnoZstvi vyrazné
nad 30 tisic L.U. denné po fadu mésicu. Predpokladam, Ze
vSichni potencialni konzumenti jsou si dobfe védomi rizika stej-
né jako vyrobci.

Hodnoceni ucinnosti

Podavani vitaminu A spolu se Zelezem je mimoradné ucinné
pfi 16Cb& anémie a ve vSech indikacich, vytisténych v prehle-
du tuéné. Vyznam dlouhodobé suplementace je podle nejno-
v&jSi literatury sporny.

MoZné interakce

Vitamin A by nemél byt v davkach nad 10 000 I.U. podavan
osobam uZivajicim Iéky, potencialné poskozujici jatra a tém,
kdo pouZzivaji l1éky, obsahuijici retinoidy (pti 16Cbé akné a lu-
pénky). Stejné tomu je v pripadé podavani warfarinu.

Obvyklé davkovani

Obvyklé davky, obsazené v dopliicich vétSinou nedosahuiji
hodnoty 10 000 I.U., obvykle se pohybuji mezi 3 000-5 000,
coZ je ostatné hodnota DDD.To bohaté staci predevsim v pfipa-
dé, kdy je tento vitamin soucasti celého vitaminového komple-
xu. Pokud budete pouZivat beta-karoten, je mozné akcepto-
vat davky dvojnasobné. V pfipadé, Ze je tento vitamin poda-
van delSi dobu, nesmi byt denni davky beta-karotenu vyssi nez
10 000 I.U. Totéz plati i pro t8hotné Zeny! Neni v8ak Zadny
davod k neopravnénému vyvolavani paniky prohlaSovanim, ze
pouZiti vitaminu A u t&hotnych skokové zvySuje riziko posko-
zeni plodu.




Poznamka

Tento vitamin je v dané formé pritomen vyhradné v zivoCiSnych
produktech, prevazné v jatrech zvirat. Zakladnim zdrojem pro
Clovéka v8ak jsou produkty rostlinné, kde je obsazen provita-
min - beta-karoten. V pfipadé ZivoCiSnych forem je k dokona-
[ému vstfebani nezbytny souCasny pfijem Zlu€ovych soli, tuku
a vitaminu E a pfipadné i lecitin. Naopak nadbytek esencial-
nich mastnych kyselin jeho vyuZiti brani. Karoten se vstreba-
va pouze ze 30 %, pokud v§ak potrava obsahuje minimum tuku,
pakjen asiz 5 %. Doporuduje se pridavat nikoliv olej, ale maslo.

Idealnitedyje karotka a dyné Ci Zluta paprika, dusené na masle.

Zajimavosti

Vitamin A je démonizovan ve smyslu popisu fatalnich konct
masivniho predavkovani. Neustale se vzpomina Skolni, mno-
ho desitek let citovany pfipad akutni otravy vitaminem A po-
larnich badatelll, ktefi se prejedli jater ledniho medvéda. Po-
dle nejnovéjSich udaji je zaznamenavano pouze asi 200
pripadd rotné, kdy doslo k prokazatelnému predavkovani.
Stane se to napfiklad v pripadé, kdy dotyény konzumuje bez
prestavky po dobu mnoha mésic(i vitamin A v davce 25 000
az 50 000 I.U. a sou€asné dotyény ma poSkozena jatra dro-
gami, hepatitidou nebo znaénym nedostatkem protein(. Vita-
min A je konzumovan v prirozené formeé v zivoCiSné potravé,
jeho provitamin beta-karoten naopak v rostlinné potravé. Jak
se zda, soubé&zné podavani nenasycenych mastnych kyselin
(PUFA) branijeho vyuziti. V tu chvili je vice neZ jasné, Ze ideal-
ni je pouzit maslo jako ,nosiC". Vstrebavani je také lepsi pri
soubé&Zzném pouziti lecitinu. Jak maslo, tak lecitin jsou ideal-
nim prostfedkem pro dosazeni az 50procentni vstfebatelnosti
beta-karotenu.



Beta-karoten je i v pfipadé predavkovani neSkodny, Ize pozo-
rovat reversibilni zbarveni pleti do oranzova. Podobnou barvu
vSak ziskavaji také utrobni organy.

Lykopen (jeden z vyznamnych ¢&len(i rodiny karotenoid()
Tento karotenoid, vyznacujici se syté ¢ervenou barvou, nepl-
sobi jako provitamin A! Je v8ak pokladan za velmi vyznamny
antioxidant (podrobngji viz dale). Velmi zajimavy je fakt, Ze
v pfirozené potravé se vyskytuje jen minimalné. Obsahuji ho
predevsSim rajska jabliCka vCetné varenych a sterilovanych
a predevsim jejich koncentrovana forma, totiz rajsky protlak
(nebo keCup, ale jen v pripadé, Ze jeho zakladni soucasti neni
obarvena jableCna dren - jak byva ,dobrym” zvykem vétSiny
jeho vyrobcl). Je také pritomen v rlizovém grapefruitu, pa-
paje a melounu. Tepelné zpracovani rajcat ho nenici, naopak,
vyznamné zlepSuje jeho vyuziti.

Obvykle se tento karotenoid doporuduje jako doplnék, ktery
by mél prispét k FeSeni prevence aterosklerézy a rakoviny.
Nékdy je povaZzovan také za produkt, podporujici Iécbu ast-
matu a rakoviny prostaty. Seriozni studie potvrzuji jeho efekt
v pfipadé adjuvantni 1éCby rakoviny prostaty a i v prevenci ji-
nych typl nadorového bujeni napriklad rakoviny plic. Totéz
platii o astmatu.

Davky, které je nutné pouZivat po fadu tydnu, se pohybuji mezi
6-15 mg 2x denné.

Lutein (téZ zea-xantin nebo xantophyll)

Tento dalSi karotenoid je prirozenou soucasti barviva o¢ni du-
hovky. Je tudiz logicky doporuCovan k prevenci starnuti zra-
ku, ale také k prevenci rakoviny tlustého streva, pochopi-
telné hlavné v oddvodnénych pripadech. Obé indikace jsou



potvrzeny predbéznymi studiemi. Vysoké koncentrace tohoto
karotenoidu Ize nalézt v pfirozené stravé, ale témér vyhradné
jen v kapusté, brokolici a Spenatu. Je to dalSi z pfirozenych
ochrancl, jichz maji akutni nedostatek predevsim lidé, ktefi
nekonzumuiji zeleninu - jsou jimi pfedev8im muZi, ktefi navic
jesté koufi a piji hodné alkoholu. DalSi souvislosti mezi sklad-
bou stravy a zdravim jsou evidentni a jsou popsany v jinych
publikacich.

Vitamin D

Pomaha pfi / vhodné na

Ochrana pfed vznikem roztrousené sklerézy, prevence vzni-
ku diabetu, potla¢eni rustu rakovinovych bunék ve strevé,
prsu a prostaté a navozeni reZimu programované bunéc-
né smrti rakovinnych bunék. Posiluje svaly a brani vzniku
slabosti dolnich koncetin. Nutny pro vyvoj kosti a zubdi.
Prevence osteopordzy u starsich Zen a u osob, chronicky
pouZivajicich antikonvulsiva. Resenipsoriasy, lupus vul-
garis, vitiliga, sniZzeni zvySeného krevniho tlaku, deprese, po-
ruchy imunniho systému, revmatoidni artritida.

VSechny uvedené indikace jsou podloZeny védeckymi vy-
zkumnymi pracemi.

Projevy pti nedostatku

Deprese, unava, svalové bolesti dolnich kon&etin, zubni kaz.

Nepredvidatelné reakce

VedlejSi reakce pfi masivngjSim predavkovani-slabost, unava,
spavost, bolest hlavy, ztrata chuti k jidlu, sucho v ustech, kovo-
va prichut’'v tstech, bolesti bricha, zvraceni, zacpa i prijem,
zvonéni v u8ich, kozni projevy (praskliny), bolesti svalt a klou-



b, porucha funkce ledvin (kvili ukladani fosforeé¢nanu vape-
natého).

Hodnoceni ucinnosti
V literatufe jsou popisovany pozitivni ucinky ve vSech vySe
uvedenych pripadech.

MoZné interakce

Podavani fenytoinu a fenobarbitalu a thiazidovych diuretik,
Tegretolu (karbamazepin), Questranu (cholestyramin), korti-
kosteroid(l a vSech typu laxativ (projimadel) znacné sniZuje
hladinu vitaminu D, protoZe brani jeho vyuziti ze stravy. Nizko-
tuCna strava je také znacné rizikova...

Obvyklé davkovani

Denné okolo 50 mcg (2000 1. U.). U starych osob, které nema-
ji dostatek slunec¢niho zareni, je vhodné podavat 25 mcg vi-
taminu D, po del3i dobu. Soubé&zné je vhodné podavat dosta-
teCna mnozstvi vitaminu E! Totéz plati pro t€hotné i kojici Zeny.
Nehrozi Zzadné riziko v pfipadé, Ze se dodrzuje toto doporuce-
né davkovani.

Predavkovani zpusobi hyperkalcemii - dojde k ukladani fosfo-
reCnanu vapenatého v ledvinach! Soucasné kalcifikuji meékké
tkané kloubl, cév, zaludku, plic a srdce.

Pozor na riziko predavkovani u malych déti, kde je to realné
pfi podavani dostupnych specidlnich preparatl s obsahem
vyhradné vitaminu D. V pfipadé konzumace multivitaminu rizi-
ko prakticky nehrozi.

Poznamka
S cilem podpofit prevenci vzniku osteoporozy je nutné vita-



min D kombinovat s fyzickou zatéZi a zakladnim pfijmem potra-
vinovych zdroja vapniku (druh podle individualni dispozice).

Zajimavosti

Studie prokazaly zna¢ny nedostatek vitaminu D v populacnich
skupinach - déti, Zeny, stafi lidé. Vitamin D zahrnuje skupinu
steroidnich latek, takzvanych kalciferold. Vitamin D, je ergo-
kalciferol a je obsaZen prevazné v rostlinnych produktech
a vitamin D, je cholekalciferol a je obsaZzen v ZivoCiSnych
produktech. Zajimavé je, Ze svym pusobenim v organismu jsou
si v podstaté oba rovny. Obvykle je vstfeban témeér absolutné,
jakmile se v8ak poda vyrazné vysSi davka, klesa vyuziti fado-
vé azZ jen ke 2 %.Toje dokonala obrana organismu proti pfedav-
kovani, z CehoZ plyne, Ze obava z negativniho vlivu nevhodné
vysokych mnozstvi je neopravnéna. Dostupna je také forma
tohoto vitaminu rozpustna ve vodé (25-hydroxy-kalciferol),
ktera je mimoradné dobre vstfebatelna a uplatni se predevsim
v pripadech poruchy schopnosti emulgovat tuky nebo pfi poru-
chach metabolismu tuku.

Vitamin E

Pomaha pfi / vhodné na

Pri neplodnosti u Zen i muzd, atrofii a problémech s dychaci-
mi cestami a zazivacim traktem, poruchy sluchu, neurastenie,
degenerace kloub(l, sekundarni svalova insuficience a myopa-
tie, thyroetoxikéza a hypogonadismus, hepatitida, podpora
léCby epilepsie, noénich kFeci u téhotnych Zen a sportov-
cu, zlepSeni sportovniho vykonu, u Zen v prabé&hu menopau-
zy spolu s vCeli matefi kasiCkou, proti Sedému zakalu, Zalu-
decnim viediim, k ochrané jater ve v§ech moznych indikacich,
proti starnuti pleti, ochrana pred neblahymi nevhodnymi




dusledky ozarovani pFi I6Ebé rakoviny, nizsi riziko astmatu
a alergii, niZ8i riziko vzniku rakoviny prostaty, nizZsi riziko ztra-
ty paméti starnutim, niz3i riziko vzniku Alzheimerovy choroby.

Projevy pfi nedostatku
Bledost klze, sliznic a spojivek a parestezie.

Nepredvidatelné reakce

Zcela vyjimec€né Ize pozorovat ,klasické" problémy, jako jsou
pocit na zvraceni, kifeCe v bfiSe, Unava, bolest hlavy. Aplikace
vitaminu E na kdZi miZe zhorsit ekzém, coz je samo o sobé
zcela proti vSem dosud platnym indikacim. Vysoké davky, po-
davané po dlouhou dobu, mohou zhorsit krvacivost, protoze
pUsobi proti efektu vitaminu K. Toto vSechno je v8ak reélné az
po del§im podavani davek okolo 1000 I.U. denné a vice.

Hodnoceni ucinnosti

S nejvysSi pravdépodobnosti je vitamin E neucinny jako ad-
juvantni lék v pfipadé rakoviny plic, ob&hovych onemocnéni,
katarakty, infekci zavinénych poklesem imunity v dasledku
ozarovani, chfipek, diabetu, poruch menstruace a epilepsie,
dokonce i hyperlipidemie a jaterni steatozy. V pripadé vitami-
nu E je k dispozici mnoZstvi negativnich soudd, ba dokonce
varovani. Je to sice podobné jako u vSech ostatnich, ale vtomto
konkrétnim pfipadé je to opravdu mimoradné. Varovani se
v soucasné dobé opét mnoZzi. Jedno je jisté - riziko, jakkoliv
malé, je mozné az v pripadé, kdy dlouhodobé pouzivané davky
prekroci minimalné 200 mg syntetického vitaminu E denné.

MozZné interakce
Existuji jen v pfipadé vysokych davek. Vitamin E neni vhodné



podle nazoru onkologll podavat v priibéhu radioterapie, pfri
podavani antitromboticky plsobicich IéCiv a statini. Naopak
je vhodné podavat vitamin E v pfipadé konzumace vysSich
mnozstvi (dopliikil) s obsahem esencidlnich mastnych kyselin
omega-3 a omega-6.

Obvyklé davkovani

Denni doporucena davka je pro dospélého 15 mg (odpovida 22
I.U. pfirodniho RRR-alfatokoferolu nebo 33 LU. syntetického ,all
rac-alfa-tokoferolu™). Denni davky, zvySené na hodnoty okolo
60-80 L.U. pfirodniho tokoferolu, je mozné pouzivat bez jakych-
koliv obav po dlouhou dobu. V pfipadé pouZiti jako adjuvans
v 1éCbé jsou davky od 200 L.U. S ohledem na to, Ze vétSinou se
jiZ mnoZstvi uvadsji v mg, je nutné davky v L.U. vynasobit fakto-
rem 0,67, coZz znamena, Ze napriklad 100 L.U. je 67 mg.

Poznamka

Mimoradné duileZita je forma tohoto vitaminu v pfipadg, Ze se
pouziva jako doplnék stravy. Prekvapenim pro mnohé odbor-
niky bude konstatovani, Ze nejlépe se vitamin E vstfeba z ko-
loidniho vodného roztoku. Obcas se také pouZiva ve vodé
rozpustny tokoferyl-polyetylenglykol-sukcinat. Ten je ideal-
ni v pripadé, kdy jeho konzument trpi poruchami vstrebavani
tukd.

Zajimavosti

Tento vitamin je mimoradné pfiznivé hodnocen jako ochrance
pred vedlejSimi Ucinky pouziti cis-platiny. MlzZe snizZit potfebu
inzulinu u diabetik(. MnoZzstvi pod 1 000 LU. je evidentné zcela
bezpecné. Jisty némecky odborny pramen uvadi, Ze derivaty
vitaminu E zvané tokotrienoly maji minimalni ucinnost. Jak se



zda, je tomu presné naopak. Také v pripadé vitamind E je
problém v tom, Ze jejich vstfebani brzdi esencialni mastné
kyseliny omega-3 i omega-6. Naopak vitamin E zlepSuje vstre-
bavani mastnych kyselin se stfednim fetézcem. To je hodné
zajimavé s ohledem na prakticka doporuceni - vitamin E v ko-
mercéni podobé je vhodné podavat spolecné se stravou ob-
sahuijici - maslo! V souvislosti s doporu€ovanymi davkami je
také nutné zduraznit, Ze existuje nepfima umérnost-&im vyssi
ky okolo 400 mg se vstiebavajijiz jen z 50 %. To znamena, Ze
se potvrzuje upozornéni, ze vysoké davky vitamind je vhod-
né rozdélit do nékolika dennich porci. Zajimavym zdrojem
delta-tokotrienolu jsou olej z ryzovych slupek (obsahuje také
gama-oryzanol) a suSené jeCmenné Klicky (nyni dostupné
i unas).

Vitamin E-to je Siroky pojem

Vitamin E (pod timto pojmem prakticky kazdy chape alfa-toko-
ferol) je ve svych pfirodnich zdrojich vzdy smési pfibuznych
latek. Vitamin E, nabizeny ve formé& doplriku stravy, je praktic-
ky bez vyjimky alfa-tokoferol, byt’v jeho esterifikované formé,
tedy alfa-tokoferol acetat. Pfirozeny vitamin E je smés, v niz
prevaZuje gama-tokoferol a &tyfi typy toko-trienold. V posled-
nich letech se zvysil zajem védcl pravé o tokotrienoly, pro-
toZe vyzkum objevil specifické moznosti jejich vyuziti. Ukaza-
lo se, Ze ze zminénych ¢&tyf druhd tokotrienold je nejucinné;si
delta-tokotrienol (deltaT3). Delta-tokotrienol je mimoradné
udinnym antioxidantem, protoze je az 40x siln&jSi neZ alfa-to-
koferol. PUsobi presné tam, kde synteticky vitamin E selha-
va. Tak napfiklad skutecné sniZuje hladinu LDL cholesterolu
a pusobi tedy jako statiny, aniZz by mél nepfriznivé vedlejsi udin-




ky. Podporuje pfirozenou obranu proti rakoving, protoZe ovliv-
fuje apoptozu, proces prirozené smrti nadorovych bunék.
Dostate¢né mnoZzstvi delta-tokotrienolu (20-100 mg denng) je
nutné k maximalni ochrané pred volnymi radikaly. Dostatek této
formy vitaminu E neni moZné zajistit pfirozenou stravou,
prestoZe se tvrdi, Ze tento derivat vitaminu E je pfirozené pfito-
men napriklad v jeCmennych kliccich a v palmovém oleji. Do
jaké miry je ho pravé v komer¢né dostupném palmovém oleji
opravdu vyznamné mnozstvi, nemohu posoudit, nemam do-
statek informaci.

Vitamin K

Pomaha pfi / vhodné na

Kardiaci Iééeni warfarinem - ale jen s velkou opatrnosti,
staré osoby, nanestésti predevsim u Zen, kde se predpo-
klada riziko vzniku osteoporozy, kojenci a batolata matek,
které se Spatné stravuji nebo v prubéhu téhotenstvi braly
léky proti epilepsii.

Projevy pfi nedostatku
Hemorragie ve svalech, epistaxe, enterorrhagie, hematurie,
petechie.

Nepredvidatelné reakce
Nejsou znamy.

Hodnoceni uc€innosti
Indikace jsou ovéreny studiemi.

MoZné interakce
Nejsou znamy s vyjimkou podavani warfarinu.



Obvyklé davkovani

Pro tento vitamin nebyla dosud stanovena DDD.

Poznamka

Tento vitamin nebo jeho derivaty jsou naprosto bezpec€né,
predavkovani nehrozi.

Zajimavosti

Je znamo jiz asi 100 latek s Gcinky vitaminu K! Prakticky vy-
znam v3ak ma (podle odborné literatury) hlavné vitamin K,
(fylochinon), plivodem z rostlinné stravy, a vitamin K, (me-
nychinon), vytvafeny symbiotickymi bakteriemi ve stfevech.
Vstiebavani téchto vitamin(i podporuji (na rozdil od predes-
lych) esencialni mastné kyseliny. V literatufe se uvadi, Ze poda-
vani antibiotik mdZe velmi rychle zplsobit akutni avitaminézu,
a tim poruchy sréZlivosti krve, pfitom v8ak objektivné neni zjis-
téno, jakym dilem vibec vitamin K, syntetizovany stfevnimi
bakteriemi, pfispiva k jeho potfebé.

Prijem vitaminu K by se mél zvysit pfi chronickych gastroin-
testinalnich onemocnénich, poruse tvorby Zluci, onemocnénich
jater, cystickéfibréze, pri dlouhodobém podavani antibiotik, Iéku
proti TBC, laxativ, statin(, protikfeCovych lékll a hypnotik.

Kyselina alfa-lipoova (thiooktova)

Pomaha pfi / vhodné na

PrfedevSim jako antioxidant, ke sniZeni hladiny krevniho cu-
kru u diabetik(, podpurna lécba stavu periferni neuropatie
a autonomni srdeCni neuropatie a zlepSeni resistence k inzu-
linu udiabetu 2. typu, prevence retinopatie, kataraktya lécba
glaukomu, AIDS, rakoviny, jaternich poruch, Wilsonovy cho-
roby, obéhovych onemocnéni.




Nepredvidatelné reakce
Po podani davky okolo 200 mg a vice m(ze vzniknout koZni
reakce - koprivka.

Hodnoceni ucinnosti

Efekt na zlepSeni stavu diabetik(l 2. typu je pozorovan pouze
v pripadé injek¢ni aplikace v davce okolo 600-1200 mg den-
né! V ostatnich zminénych indikacich se injekCni aplikace
ukazala jako neucinna. Jeji pouZziti vychazi z jeji funkce v me-
tabolismu sacharid(i a tvorba ATP. Nicméné je ziejmé, Ze tato
latka je jednim z nejsilngjSich antioxidantt. Uplatni se tudiz
k prevenci negativnich duisledkd ozafeni at’ jiz prirodniho,
nebo [éCebné pouZitého.

Mozné interakce

Kyselina alfa-lipoova je uziteCna v pfipadé, kdy se rozhodne-
te pro poutZiti efedrinu a pseudoefedrinu, zazvoru a gotu-cola,
které zvySuji hladinu krevniho cukru - aby k tomu nedoslo, je
mozné pouzit pravé tuto kyselinu. Naopak tento postup neni
vhodny, pokud drZite hladovku nebo uzivate Zen-Sen a Cesnek.
Udajné& by se kyselina alfa-lipoova neméla pouzivat v priib&hu
chemoterapie.

Obvyklé davkovani

Pokud trpite diabetem 2. typu, mlzete vyzkouSet podavani
600 mg 3x denné. Traditné doporucovana denni davka, ktera
nikdy neprekracuje 200 mg denné, je v podstaté témer k ni-
cemu.

Poznamka
Tento postup, v€etné pouziti injekCni formy kyseliny alfa-lipoo-



vé, je napriklad uredné schvalen v Némecku jako podpurna
|éCba diabetické periferni neuropatie.

Inositol (také oznacovan jako vitamin B,)

Pomaha pfi / vhodné na

VyuZiva se pfi diabetu 2. typu jako podpurny Iék k feSeni neu-
ropatie, pfi poruchach lipidového metabolismu, nespavosti,
rakoving, depresich, schizofrenii, Alzheimerové chorobg, po-
ruchach koncentrace, hyperaktivité, lupénce, polycystickém
syndromu vaje¢nik(, zvySeném krevnim tlaku.

Nepredvidatelné reakce
Nejsou znamy.

Hodnoceni u€innosti

ZlepSuje nepriznivé reakce pri podavani lithia (lupénka). Je
prospésny détem v dechové tisni. VS8echna ostatni onemoc-
néni pravdépodobné nereaguji na jeho pouZiti.

MoZné interakce
Nejsou popsany.

Obvyklé davkovani
Pohybuije se od 8 do 12 g denné&! Obsah v energetickych napo-
jich, ktery se pohybuje okolo 1-2 g, je tudiz témér bez efektu.

Poznamka

Tento ,vitamin" Ize bez obav pouZivat az v mnoZstvi 6 g denné
prinejmensim po dobu 10 tydnu. Jednorazova mnozstvi mohou
byt az okolo 10 g. S ohledem na to, Ze tato latka je v podstaté
soucasti mezibuné&cné signalni soustavy, mohl bych inositol



6.2. Antioxidanty jako ochranci zdravi
Antioxidanty jsou samostatnou kategorii sdruZujici vyrobky, jez
prinaseji efekt v prevenci nadmeérné tvorby volnych radikalu.
Antioxidanty je mozné uspésné pouzit jako prostfedky obrany
proti stresu, negativnimu vlivu prostfedi a proti predasnému
starnuti.

Pokud rozevrete jakykoli védecko-popularni Casopis, vénujici
se zdravi a Zivotnimu stylu, najdete v ném jiZ od roku 1985
¢lanky, zabyvajici se problémem vyuZiti antioxidantt. Nékolik
poslednich let se témito zajimavymi latkami zabyva i véda
0 vyZivé, a nejnovéji dokonce i prakticka medicina (napfiklad
jiZ je moZné objektivnimi metodami mé¥it hladinu volnych radi-
kala v krvi).

Kdyz jsem vroce 1991 ve Vidni na svétovém kongresu o amino-
kyselinach potkal kolegu, ktery se jiZz tehdy nékolik let, a to
dokonce na specializovaném oddéleni bulharské Akademie
véd, zabyval antioxidanty, byla to pro mne novinka. Vidite, dnes
se jiz nékolik let bézné tyto latky pouZivaji, zatim pouze ve
formé doplrik( stravy.

Nejsou snad antioxidanty jen dalSi, v praxi neudinkujici latky,
vychazejici z neovérené teorie? Mohu vas ujistit, Ze jsou sku-
te¢né dulezité - nahlédnéte do knihy profesora Leonarda Hay-
flicka Jak a proC starneme (Praha 1997, original z roku 1994)
0 jedné zcela samostatné teorii starnuti!

Co to jsou antioxidanty? Latky prevazné prirodniho plvodu,
které dokazou likvidovat v organismu se pfirozenym zp(so-



bem tvofici ,odpadky”, odborn& nazyvané volné radikaly. Téch
je nékdy vice, nékdy méné, coz zaleZi na mnoha okolnostech.
PrestoZe vznikaji prirozené&, jejich plsobeni neni pfiznivé
Vv pripadg, kdyZ je jich prili§ mnoho. Nejenom to, je mozné, Ze
pokud nejsou pfimo hlavni, pak jsou jisté jednou z pfiCin proce-
su starnuti. A kdyby jen to. Zakladnim zdrojem tvorby volnych
radikall je neustavajici preména latek. Mohl bych tento proces
prirovnat k hofeni, protoze v jejim prabé&hu skute¢né vznika
(odpadni) teplo, fada dilezitych latek, ale sou¢asné také mno-
ho odpadnich latek - obrazné, presto témeér vystizné reCeno
»spalin”. Jsou to nepatrné ¢asteCky hmoty, presto jedna jedina
z nich mGze zpUlsobit nezvladatelny ,poZar"! Takovymi nebez-
pecnymi jiskrami jsou pravé tyto znaCné nestalé a agresivni
molekuly - volné radikaly. Pokud jiskra nezhasne a najde
»Zivnou padu”, vznikne zni¢ujici pozar. Naprosto stejné, i kdyZz
ne tak intenzivné a predevsim rychle se chovaji volné radika-
ly. Proto musi byt ,zhaSeny". Je to dokonce oficialni odborny
termin. Pokud nejsou vlastnimi silami organismu, kterymi jsou
pravé antioxidanty, okamzité zlikvidovany, mohou citelné po-
Skodit buriky.

V prabéhu Zivota bé&Zzné dochazi k situacim, kdy nelze zabra-
nit vzniku vét8iho mnozstvi volnych radikalt, nez je obvyklé
a nez je organismus schopen dostatec¢né rychle zlikvidovat.
Disledkem je r(izné rozsahlé poskozeni, které se organismus
pokousi opravit.

Postupuijici vyvoj nepfinasi jen vyhody, naopak, velmi Casto
zvySené riziko vzniku pfili§ velkého mnoZstvi volnych radi-
kall. Tento stav se nazyva ,oxidacni stres”. Také vlivem pu-
sobeni celé fady cizorodych latek pfijimanych stravou nebo
vzduchem. Na tak velka kvanta radikal(i organismus nema
dostatec¢né pocetnou armadu obranc( - antioxidantu.



Které volné radikaly jsou znamy?

1. peroxid vodiku

Zpusobuje tvorbu lipoperoxida (latky, vznikajici z oxidovanych
tukd, tedy napriklad Zlukly tuk ¢i olej nebo na otevieném ohni
peceny tuk. V organismu vznika oxidovany cholesterol, jedna
z velmi nebezpecnych latek).

2. slou¢eniny obsahujici v molekule volny elektron

Vznika jich obrovské mnoZstvi, i kdyZ jen doCasné&; jednim
z nejhorsich je ozon. (V prirodé vznika napriklad pri elektric-
kych vybojich za boufky, pri Cinnosti UV lamp véetné kopirek,
v dusledku spalovani benzinu - hromadi se u zemé plsobe-
nim chemikdlii z exhalaci).

3. molekularni kyslik a volné hydroxyly (skupiny OH-)
Vznikaji v pribé&hu bé&zné premény latek a jejich oxidace.

Jaké to ma disledky?

Hydroperoxidy poSkozuji buné€né membrany, ohroZuji sta-
bilitu molekul bilkovin a dezoxyribonukleovych kyselin (latky
pritomné v bunécnych jadrech, odpovédné za novotvorbu bil-
kovin. Jejich poskozeni zplsobi vznik nepouZitelnych nebo
nebezpeénych bilkovin, které mohou zplsobit rakovinové
zvrhnuti bunécného déleni). Dojde ke zménam tvorby pro-
staglandind a leukotrien(l ve ,prospéch” téch, které provokuji
zanéty. Klesa imunita, zvySuje se riziko vzniku autoimunnich
onemocnéni. Z peroxidovanych tukl vznikaji toxické aldehy-
dy (podobné jako v dusledku nadmérné konzumace alkoho-
lu), které vedou ke tvorb& nitrosamint provokujicich rakovi-
nu. Peroxidovany cholesterol je vibec jednim z nejhorSich, je
zdrojem epoxidll a 7-ketocholestanolu - latek velmi nebezped-



nych s ohledem na kornaténi cév. Urychluje se postup starnu-

ti, s nimz souviseji dale uvedena onemocnéni:

1. ateroskler6za a skler6za multiplex,

2. imunodeficit (sniZzeni obranyschopnosti),

3. katarakta, glaukom a uveitida (o€ni onemocnéni s rizikem
slepoty),

4. poruchy plodnosti,

5. nervova onemocnéni a jejich zhor8eni (napf. Parkinsonova
choroba).

Co délat?

Kromé vhodné stravy je jedinou moznosti sebeobrany chro-
nické uzivani latek s antioxida¢nim plsobenim, a to ve formé
specificky sestavenych potravnich doplrika. Jiny zpisob (za-
tim) neni znam.

Seznam latek s antioxidacnim efektem

1. MANGAN

Jako sougast molekuly SUPEROXID DISMUTAZY, jedné z ne-
ucinngjSich latek s protiradikalovym efektem.

2. ZINEK
Jako soucdast molekul celé fady enzym( a imunostimulant
(podplrce prirozenych obrannych procest organismu).

3. ENZYMY

Superoxid dismutaza, katalaza, peroxidaza (obsaZena vy-
znamné v kfenu).

(Enzymy méni superoxid, peroxid a aktivni hydroxyly na vodu.
Problém je v tom, Ze je nelze uZivat usty, ale alespori je moz-



né jejich tvorbu podpofit prijmem uvedenych stopovych prvki,
kterych je ve stravé zasadni nedostatek).

4. GLUTATHION
Tripeptid (molekula obsahuje tfi spojené aminokyseliny) je
latka velmi acinna, prirozené vznikajici v organismu.

5. KYSELINA MOCOVA

Vznika bézné v organismu jako ,odpadni produkt”. To zname-
na, Ze organismus je natolik inteligentni, aby se do znatné miry
ubranil i bez vngjsiho zasahu - ov8em jen v pfirozenych
podminkach a situacich, coz soucasny Zivot urcité neni. Vyso-
ka hladina kyseliny mocové je disledkem bud’ nadbytku konzu-
mace vnitfnosti, kakaa, sardinek, ¢okolady, zvéfiny a kaviaru,
nebo duasledkem jejiho nedostate¢ného vyluGovani ledvinami
- vysoka hladina v8ak také muiZe byt dikazem, Ze dotyGny
Glovék tvori z néjakych divodl prilis mnoho volnych radikald,
resp. je nestali rychle likvidovat. Jeji podavani se viak nedo-
poruCuje, protoZe je vlastné toxicka - nadbytek je pfi€inou
specifického zanétu kloubt zvaného dna (pakostnice).



7. NEPRIMO PUSOBICI LATKY

Glycin (detoxikacni aminokyselina), methionin (detoxikacni
aminokyselina), bioflavonoidy, isoflavony, cholin, pyknogenol
(jedna z nejatraktivngjSich antioxidaCnich smési).

PouZiti a_davkovani antioxidantd

NiZe uvedené davky doporuduji svétovi odbornici. Ani pfi dlou-
hodobém pouZivani nehrozi predavkovani, nejsou-li uvedena
mnozstvi VELMI vyznamné prekraCovana. To by ale bylo tak
drahé, Ze to nepfipada v Uvahu. Trochu proti naSemu zdravi
tedy jdou legislativné schvalené davky. Vy3Si davky uvedené
jako horni hranice rozmezi jsou nutné k dosazeni vyznamné-
ho efektu (ten vSak v pribéhu nékolika mésicl neuvidite, star-
nuti pfece jenom neni tak rychlé). Ale urCité ucitite, Ze se néco
pozitivniho dé&je. LepSi se totiz imunita.

Antioxidant

Uginna davka

Vitamin C

Beta-karoten

Vitamin E

Selen

Mangan

Zinek
Koenzym Q10

Glycin
Methionin
Bioflavonoidy

Pyknogenol

250-1000 mg dlouhodobg v zavislosti na
rizikovych faktorech

10-30 mg dlouhodobg, ale jen okolo 10 mg

100-400 mg dlouhodobé nebo v ,kurach™
v zavislosti na riziku

50-150 mcg dlouhodobé
1 mg dlouhodobé
10-30 mg dlouhodobé

30-150 mg dlouhodobé nebo v kurach
a v zavislosti na riziku

1 000-2 000 mg v krat8ich ,karach”
stejné jako glycin
1 000-2 000 mg dlouhodobé

davky nejsou stanoveny




Nyni si neodpustim citaci velmi opatrného (jak hezky vyraz pro
termin ,alibisticky", Ze?) doporuceni kolegll Pavia Hltbika a Li-
buse Opltové (Vitaminy, Praha 2004): ,Na zavér je tedy moZno
spolu s celou fadou autorl konstatovat, Ze nejrozumnéjSim
doporuCenim pro verejnost je ziskavat antioxidancia konzu-
maci ovoce, zeleniny a celozrnnych produktd.”

A pravé to je pristup, ktery mne naprosto vytaci! Cozpak tito
autofi nemaji ponéti, co dalSiho obsahuji ony doporucované
»zdroje pfirozenych antioxidancii"? O pfirozeném obsahu zdra-
vi prospésnych latek mnohdy nemfize byt ani fedi. A kdyz, jsou
spotfebovany na likvidaci soubé&Zné nepfiznivé plsobicich
toxickych latek.

6.3. Mineralni latky

Mineralni latka je slou€enina, obsahujici nékolik prvk{l. Z po-
hledu chemika je to ovSem anorganicka latka, kterou vytva-
feji jednotlivé prvky. Nékteré z nich v38ak jsou soucasti Zivych
organismd a zde mohou existovat jak ve zminéné anorganic-
ké formé, tak ve formé organické. Pfesto jsou obé skupiny laic-
kou, a dokonce i vétSinou odborné verejnosti oznacovany jako
»mineralni latky". Je to problém, protoZe mnoho prvk(, nezbyt-
nych pro dokonalou funkci organismu, je pfijimano anebo
v téle pritomno prevazné v organickeé vazbé, nikoliv v podobé
mineralni latky. Onémi prvky, tvoricimi organické slouceniny,
jsou: dusik, vodik, sira, kyslik, WV/Tc. Timto konstatovanim pro-
blém jesté neni vyfeSen, protoze zbyva rozdélit prvky do jed-
notlivych skupin podle toho, v jak velkém mnoZstvi se v orga-
nismu vyskytuiji.

Makroprvky
Setkavame se také s oznacenim makroelementy. Jejich za-



kladni vlastnosti je vysoka denni potfeba, v tomto pfipadé
v fadech stovek miligramu. Jsou to nasledujici prvky:

vapnik (kalcium - Ca), fosfor (P), sodik (natrium - Na), dras-
lik (kalium - K), chlor (Cl), hor¢ik (magnesium - Mg), sira (sul-
fur-S).

Mikroprvky

Denni potfeba maximalné 100 mg, ale spiSe mnohem méné.
Jsou to: Zelezo (ferrum - Fe), méd’ (cuprum - Cu), zinek (Zn),
mangan (Mn), jéd (1), molybden (Mo), selen (Se), fluor (F),
chrém (Cr), kobalt (Co).

Tyto prvky vétSina laické i odborné verejnosti nespravné ozna-
Cuje za ,stopové”. Témi jsou ve skutecnosti ty, které uvadim
v nasledujicim textu.

Stopové prvky

Denni potfeba vétSiny stopovych prvki(l zatim nebyla stanove-
na. Patfi k nim: k'emik (Silicium - Si), vanad (Vanadium - V),
nikl (Niccolum - Ni), cin (Stannum - Sn), kadmium (Cadmium
- Cd), arsen (Arsenicum - As), hlinik (Aluminium - Al), bor
(Bortim - B).

Predpokladam, Ze v pripadé vétsSiny z uvedenych stopovych
prvku vas jako prvni napadne pojem ,tézky kov", nebo dokon-
ce ,jed". Ono je to asi opravdu tak, snad jen s vyjimkou kfemi-
ku, jenz se v poslednich letech stal ,m6dnim prvkem™.
Konkrétné vyjmenované toxické prvky (dejme tomu, Ze se defi-
nitivné rozhodneme pro hlinik, rtut, kadmium a olovo a v8ech-
ny prvky radioaktivni) jsou tim, co organismu vyslovené Skodi.
Jen zcela vyjime€né je moZzné se v lidskych tkanich nahro-
madénych toxickych prvkd zbavit (chelatatorapie &i pouZiti
chlorelly €i naprosto Cisté vody s prakticky nulovym obsahem



jakychkoliv prvk(). Toxické prvky se v organismu ukladaji pre-
devsim do jater, ledvin, slinivky a sleziny, dale také v kostech
(olovo a rtut) nebo ve vlasech (kadmium).

Jak pouzivat prvky (mineralni latky), pokud je to nutné,
kdy, v jaké formé a v jakych mnozstvich?

Je mimoradné naroCné a velmi odpovédné doporucit komu-
koliv jakékoliv mineralni latky. Dovolte jen malou odbornou
poznamku: ,prvky” se ani doporu€ovat nemohou, protoze sa-
mostatné nejsou Clovéku pfistupné - vZdy se jedna o slouce-
niny, at’ jiz anorganické, Ci organické. Pochopitelné existuje
nékolik ,aplikacnich forem™ mineralnich latek.

Problém mnozstvi

Neni-li k dispozici tzv. iontogram, coZ je podrobné vySetfeni
obsahu jednotlivych prvkd, nebo dokonce mineralnich latek
v krvi a ten jesté doplnén o méreni nebo alespori vypocet ob-
sahu ve tkanich, nikdy neni mozné odpovédné rozhodnout
o nutnosti dodavky nebo o tom, jaka mnozstvi jsou nezbytna
k dosazeni fyziologického optima. Zdliraznéme, Ze néco tako-
vého je témé&F vyloudeno. Zadny lékar si pfi vySetfeni pacien-
ta nevzpomene na teoretickou moznost akutniho nedostatku
nékterého z prvkd, a to ani v pripadé, kdy pacient popiSe pfi-
znaky a obtiZe detailné. Nedostatek vétSiny prvku se totiz pro-
jevuje velmi podobné jako pfiznaky fady jinych onemocnéni.
Pritom lékar vétSinou nezada od pacienta podrobné informa-
ce o jeho zivotnim stylu, a dokonce ani o zpusobu stravovani.
A tak se pripadné ,ordinovani” prvkl (mineralnich latek) reali-
zuje pouze odhadem, naptiklad na zakladé podezieni, vyply-
vajiciho z jakychsi indicii, patrnych ze zdravotniho stavu, nebo
se 0 ném rozhoduje dokonce vyloZené pausalné!



Priklad: téhotna Zena - automaticky se predpoklada, Ze bude
anémicka a Ze potrebuje vice vapniku. AniZ by se zkoumalo,
zda je k pouZiti mineréalnich latek jakékoliv opravnéni, napri-
klad nevhodna strava nebo prosté jakykoliv jiny rizikovy faktor.
TotéZ se déje v pfipadé batolat (podavani Zeleza) nebo z opac-
ného vékového spektra - u Zen po prechodu se doporucuje
pausalné mléko jako zdroj vapniku, ktery je ma ochranit pred
osteopordzou. Mohl bych shromaZdit dikazy, Ze je to po&ina-
ni naprosto nelogické a nehodné moderni mediciny.

Naopak prvni viastovkou zcela nové koncepce pristupu k dia-
gnostickym postupim moderni mediciny je stanoveni (v8ech)
prvkd ve vlasech. Tato metoda zacina byt jednou ze zaklad-
nich vy8etrovacich postup(l, na zakladé jejichz vysledkl se
odviji doporuceni pro podavani mineralnich latek.

Zakladni problém spociva v tom, Ze jednotlivé prvky nebo je-
jich slouCeniny jsou v citlivé rovnovaze, z niz je pomérné snad-
né je vychylit napriklad dlouhodobym masivnim predavkova-
nim jediného z nich. Takovy postup m(ize byt uZite¢ny vyluéné
v odivodnénych a presnych indikacich. Také je duleZité, zda
je podana mineralni latka anorganicka nebo organicka.

Jesté Stésti, ze ve vétSiné pripadl se narazové predavkovani
neprojevi prili§ negativné - nebo v to mizeme alespor doufat.
V pripadé nékterych mikroprvk( a stopovych prvkd si vSak jisti
byt nemlizeme - jako pfiklad Ize uvést jiz zminény problém
pausalniho pouZiti Zeleza. Vysvétleni tkvi v citlivych autoregu-
la¢nich mechanismech fizeni intenzity vstfebavani prvkl ze
stravy &i z doplik( - je$té Ze organismus je po ur€itou dobu
dostateCné inteligentni na to, aby prebytek eliminoval sam,
napriklad na zakladé principu ,Cim vyS8Si nabidka, tim niZsi
vyuZiti". Stejné tak tomu je, jak jste ostatné jiz méli moznost se
dovédét, v pripadé vétsiny vitamin(.



Problém formy

Odbornici neustale tesi dilema formy dodavanych prvkd (mi-
neralnich latek). Ma to byt organicky vazany prvek nebo na-
opak anorganicky? Je vhodnégjSi forma chelatova nebo na-
opak jednoducha anorganicka? Je lépe podat mineralni latky
ve formé tablety nebo naopak roztoku (koloidu)? Co se lépe
vstfeba?

VSichni autofi publikaci spiSe alternativniho charakteru pre-
feruji prirodni zdroje mineralnich latek, to znamena bé&znou
stravu a v ramci ni predevSim ovocné a zeleninové Stavy. Ma-
lokdy naopak mléko. Pochopitelné existuji i anorganickeé slou-
¢eniny prvkil, konkrétnim prikladem je kuchyriska sll. V ni
obsazeny sodik se vstrebava velmi dobre, dalo by se fici, Ze
stoprocentné. V tomto pfipadé tedy neplati, Ze lepSim zdrojem
je organicka sloucenina. Ostatné, kde hledat ve vyznamném
mnoZstvi sodik v organické formé v pfirozenych potravnich
zdrojich (nepocitam-Ili kuchyriskou soli solené potraviny). Je to
vSak stale jesté otazka velmi komplikovana a nevyrfeSena -
tak napfiklad v sou€asnosti se uznava, ze napfiklad mikroprv-
ky a stopové prvky se idealné vyuZivaji z organickych slouce-
nin typu laktatu (mléCnan) nebo glukonatu. Vyrobci koloidnich
mineral(l zase prohlasuji, Ze nejlepsi je koloid Cistého prvku
v destilované vodé, pfipadné s pridavkem huminovych ky-
selin nebo fulvinatd. Dostupné jsou ovsem také komplexni ko-
loidni mineralové smési, ziskavané z prirodnich zdroju (voda,
ktera se profiltruje skrz prirodni filtr, sestavajici z riznych dru-
ha pryskyfic a humusu rizného typu. V podstaté jakési ,te-
kuté mumio™). Podobné je tomu s obsahem prvk( v rostlinné
stravé. Rostliny totiz vyuzivaji anorganické mineraly z pldy
(pokud v ni ovSem né&jaké jsou) a vazou je v organické for-
mé, Gili ve formé koloidd. Mineralni latky konzumované v této



podobé jsou netoxické. VSeobecné se tvrdi, Ze je neni mozné
predavkovat.

Koloidni komplexni smési mineral(i nabizi fada americkych
producentt, a tak by se mohlo zdat, Ze je vSechno v porad-
ku, protoZe vyrobky musely projit schvalovanim na uradé pro
potraviny a dopliiky (FDA). Velmi konzervativni a souCasné
zdravé skeptickd, na problematiku pfirodni mediciny a pfi-
rodnich i dalSich doplik(i zaméfena americka (celosvétova)
databaze v8ak pravé v pripadé koloidnich mineralt, ziskava-
nych z ptirodnich zdrojd, konzumenty varuje: nelze zarucit, Ze
tyto produkty neobsahuji vyznamna mnozstvi radioaktivnich
prvkl a toxickych tézkych kov(. Ja bych jesté dodal upozor-
néni na charakter a mozné nepfiznivé plsobeni v produktu
tohoto typu nékdy obsazenych nebo dokonce dodavanych
fulvinat(i (viz popis na jiném misté). Doufejme, Ze ty produkty,
které jsou dostupné u nas, jsou bezpecné, protoZe prosly
testem na obsah (pouze vSak nékolika malo zakladnich) téz-
kych kov(. Nikdo v8ak tuS$im nesleduje moZny obsah radioak-
tivnich prvki(i stejné jako azbestu, hliniku a podobnych nepfiz-
nivé pulsobicich latek. Jiz zminéna databaze na jedné strané
takto ,varuje”, aby na strané& druhé zcela objektivné pfiznala,
Ze k uvedenym tvrzenim nema dostate¢né dlkazy, a dokonce
nejsou znamy zadné pripady vyrazné negativniho plsobeni
(kdyZz napftiklad odhlédneme CastéjSi menstruacni krvaceni
u Zen, prdjem nebo pocit na zvraceni).

Kromé jiz zminénych soli organickych kyselin (laktat a gluko-
nat) se pouZivaji také orotat a arginat. Prvni je vazba na kyse-
linu orotovu, kdeZto poslednije vazba na aminokyselinu. Nasle-
duje jeSté jedna moznost, a to tzv. chelat. To je mimoradné
zajimava zaleZitost - pouZivd se dokonce ke specifické I&C-
bé, cilené k odstranéni nezadoucich tézkych kovi, predev§im



rtuti, olova a kadmia z organismu. Chelatotvorné latky maji
schopnost navazat a ukryt do své molekuly atom téZkého kovu
a poté se bez problém( z organismu vylougit. Na druhé stra-
né maji téZ schopnost pomoci vyuziti stravou pfijatych prvkd.
K tomuto uCelu se pouZivaji predevsim nékteré aminokyseliny
nebo organické kyseliny. Podobny proces nastava u nékterych
enzymll, které do své struktury ,ukryvaji" nékteré ze stopovych
prvkd a bez nich jsou naopak inaktivovany (nefunguiji).

6.3.1. Fulvinaty (a humaty) jako prostiedek
zlepsSujici vyuzitelnost mineralnich latek

Védci uvazuji o tom, co by mohlo byt jednim z nejuZasnéjsich
objevil 21. stoleti. Zda se, Ze by to mohly byt organické, ve for-
mé fulvindtl vazané elektricky nabité (ionizovatelné) slouce-
niny, optimalizujici funkci bunék a jejich energeticky potencial.
Fulvinaty nebo presngji feCeno kyselinu fulvinovou (v literatu-
fe se Ize setkat i se synonymy, jako je FULVIC acid, FULVINIC
acid a HUMIC acid) je moZné chapat jako pfirodni energii
a silu, ktera je nezbytna pro vyZivu. PrestoZe nejsou viditelné
pouhym okem, posiluji tyto ,elektrolyty” (Ize je chapat také jako
»ionizovatelné” slouceniny a nebo rozpustné mineralni latky)
v8echny zivé organismy. Bez fulvinatli by na Zemi nemohly
existovat zadné Zivé organismy. Jsou ohromnym zdrojem
vyuzitelné ,elektrické” energie posilujici obnovné schopnosti
bunék.

Fulvinaty jsou ve vodé i v tucich rozpustné organické elektro-
Iyty, které diky sveému elektrickému napéti maji schopnost vodit
elektricky naboj - mimochodem, cely organismus v podstaté
funguje predevsim na zékladé prenosu bioelektrickych nabo-
ji - tzv. potencidld. Fulvinaty jsou slougeniny o nizké moleku-
lové vaze (jednoduSe feCeno jsou to malé molekuly) tvofrici



s pomoci mikroorganismfi, pritomnych v ptidé. Diky tomu mo-
hou rostliny pfedavat jinym rostlinam i Zivocichim svoiji Zivot-
ni energii.

Ve stravé plvodné prirozené se vyskytujici fulvinaty jsou nyni
jiz vzacnosti s ohledem na zcela odlisny zplsob stravovani
a produkce modernich forem potravin. Klesa také jejich pfiro-
zeny obsah v pidé podobné jako klesa obsah stopovych prvki.
V pldé obsaZené mineralni latky musi predtim, nez se dosta-
nou do organismu, zménit svoji pavodné koloidni, pripadné
predevsim jen anorganickou strukturu na,subkoloidni”, pfipad-
né musi prejit do tzv. ionizovaného stavu. Fulvinaty jsou Uspés-
né v preméné mineralnich latek na formy dostupné organis-
mu, jen pokud do né&j jsou vpravovany kazdodenné& v mirnych
davkach.

V plvodni, byt’ prirodni formé jsou velké koloidné rozpusténé
mineraly a Ziviny ve formé ,suspense” (roztok, ve kterém jsou
Ziviny a mineraly rozpustény jen ¢asteCné nebo spiSe jsou ve
formé volné plovoucich nerozpustnych sloucenin), z niz jsou
v organismu vyuZitelné jen velmi omezené. ZvySeni vstfeba-
telnosti Ize docilit pomoci vazby, které se fika chelatova nebo
komplexonova (za timto uCelem se Casto pouZivaji aminoky-
seliny) - k ni slouZi pravé tvorba fulvinatt. Organické fulvinaty
jsou vSestranné vyuZzitelné, do komplexu pfreménéné minera-
ly se Zivinami ve formé jednoduché molekuly. Timto postupem
jsou tyto slou€eniny pfeménény na velmi malé ¢asteCky (ionty)
vyznalujici se velkym elektrickym nabojem.

Védci predpokladaji, Ze fulvinaty plisobijako elektrické vodite
tak, Ze pfemérniuji chemickou energii mineralnich latek a Zivin
na dostupnou elektrickou energii tim, Ze burikam slouZi jako
»dobijeC baterek”, a to podporou jejich snahy dosahnout elek-
trické rovnovahy, nutné pro vSechny Zivé organismy.



Prirodni fulvinaty spolu s nékterymi mikroorganismy rozklada-
ji Ziviny a mineralni latky, obsazené v pidé na latky, vyuZitel-
né rostlinami. V priib&hu tohoto procesu organické fulvinaty
snadno navazou minerdaly a dalSi Ziviny obsaZené v pudé tak,
Ze umozni jejich rozpusténi do roztoku, ktery je snadno vstre-
batelny. Rostlina vyuzije tento fulvinatovy roztok mineralnich
latek a organickych Zivin z pudy diky svym kofeniim a nasled-
né i svému cévnimu systému. Tim se zvySuje preména latek
a intenzita (bunécného) dychani. Tyto schopnosti dokazuji
naptiklad stromy, vyrlstajici ze skaly, z niz vstfebavaji mine-
ralni latky a Ziviny a sou€asné vyuZzivaji zivotni energii slunce
(fotosyntéza).

Jakmile se subkoloidni ionizované mineraly a Ziviny navazou
na fulvinaty, jsou dopraveny do zaZivaciho traktu, odkud se
snadno vstrebavaji. Nasledné prostupuji do krve, kterou jsou
unaleny ke vSem tkanim, kde snadno pronikaji do bunék pres
jejich polopropustné bunécné stény (membrany). Uvnitf buiiky
jsou ionizované mineralni latky unaseny bunécnou tekutinou
zvanou cytoplazma, v niZ se sou€asné nalézaji enzymy.Ty jsou
k Cinnosti aktivovany pravé obsahem mineralnich latek.

Poté co dodaly sv(lj naklad ionizovanych mineralnich latek
a zivin do bunék, kde se pfeméni na energii, fulvinaty buriku
opoustéji. Pritom na sebe navazuji jedovaté t€Zzké kovy, které
mohou byt uloZeny uvnitf burky. Tento proces by bylo mozno
prirovnat k jakési nitrobunécné kyvadlové dopravé. Fulvinaty
dovnitf bunky prinaSeji prospésné Ziviny a z bunky odstrariuji
Skodlive tézkeé kovy. Fulvinaty tak v podstaté hraji dvojroli - jako
»dopravci” prinaseji Zivotni energii ve formé ,elektrické” ener-
gie, mineralnich latek a Zivin, jako ,pfijimaci” Cisti bunky od toxi-
nd a prebyteénych mineralnich latek.



Shrnuti pisobeni fulvinatt:

1. ZlepSuji kvalitu kostni hmoty podporou prirozeného proce-
su vyuZiti vapniku a dalSich minerall organismem.

. ZlepSuji dostupnost a vyuZitelnost stopovych prvkd.

. Podporuji dodavku nezbytnych Zivin do bunék.

. Podporuji tvorbu a preménu bunécnych bilkovin.

. Podporuji &innost bunéénych enzymd.

. Udrzuji vZdy pfimérenou tvorbu ATP (adenosin-trifosfat je
latka, slouZici jako zakladni univerzalné pouZitelny bunéc-
ny zdroj energie, a tim burikam poskytuji snadno dostup-
nou energetickou zasobu).

7. Zvysuji bio-dostupnost Zivin nutnych pro bunélné po-
choaqy.

8. Pomahaji v procesu odstrariovani toxickych latek, prede-
vSim téZkych kovu a volnych radikald.

9. Zvysuji prostupnost stievni stény pro vapnik, horcik, Zele-
Z0, mangan, zinek a siru.

10. SlouZi jako ddrce (dodavatel) elektron(i potrebnych k dosa-
Zeni ucinné elektrické vymény a komunikace mezi buri-
kami (klasickym pfiikladem je polarizace a depolarizace
bunécné membrany nervovych viaken).

11. Chranitélo pfed vysokou hladinou toxickych téZkych kovi
v burikach leavin.

12. Zajistuji a¢inné a kompletni rozvadéni Zivin po téle.

13. Pri vnéjSim pouZiti prispivaji k dosaZeni lepsi pruznosti
a hebkostipleti.

o ON N

6.3.2. Chelatoterapie

Tento postup je cilen predevsim ke zlepSeni stavu krevnich cév.
Princip metody spoc€iva v podani urCitych netoxickych latek,
jejichz ukolem je do své struktury (molekuly) doslova uzaviit



néjaky toxicky prvek a poté spolu s nim opustit pfirozenou
odpadni cestou organismus. A7 dosud se k chelatoterapii po-
uziva latka zvana etylediamintetraoctova kyselina (EDTA).
Nanestésti je zasadnim blokem jejiho Sirokého vyuZiti fakt,
Ze tuto latku je mozné podavat pouze formou infuze.

6.4. Podrobnosti o jednotlivych prvcich

Vapnik, draslik, hof¢ik, fosfor, chlor, Zelezo, jod, méd’, man-
gan, selen, zinek, chrom, kfemik, bor a vanad

Pokud uvaZujeme o jejich moZném, nebo snad dokonce nut-
ném prijmu ve formé dopliikd, pak sou¢asné musime infor-
movat a rozhodnout 0 mozZzném riziku jejich predavkovani. Pro
zjednoduseni konstatujme, Zes vyjimkou Zeleza a selenu, které
maji koeficient toxicity okolo 5 (to znamena, Ze k nepfiznivym
dusledkdm by vedlo jednorazové poZiti konzumovaného mnoz-
stvi 5x prevysujiciho hodnotu nejvysSiho denniho doporuce-
ného pfijmu), je koeficient okolo 10. To znamena, Ze napftiklad
u vapniku, kdy je maximalni primérny denni doporuceny ptijem
asi 1200 mg, by toxicky efekt bylo moZné o¢ekavat aZ pfti jedno-
razové podané davce priblizné 12 000 mg, ¢ili 12 grami! S ohle-
dem na to, Ze kazdy z popsanych prvk( je podavan ve formé
néjaké slouceniny, bylo by skutetné toxické mnoZstvi vapniku
v pripadé pouZiti anorganické slouCeniny asi trojnasobné,
kdezto v pfipadé organické formy Casto aZ pétinasobné, coz
by znamenalo dejme tomu mnoZstvi asi 50 g (napriklad lak-
tatu vapenatého). TakZze pokud by i k poZiti doSlo, uZivateli by
se udélalo Spatné a pfijatou slou€eninu by zcela jisté vyzvra-
til, aniz by méla Cas se vstrebat. Jisté chapete, Ze tato uvaha
je typicky ,u¢ebnicova”. Ve skute¢nosti totiz miZe dojit k toxic-
kému nebo pfinejmensim né&jakym zplsobem organismus
posSkozujicimu predavkovani az po nékolik tydnd trvajicim



prekracovani DDD pfiblizné o 100 %. Tak napfiklad denni pfi-
jem 2000 mg (2 g) hor€iku po tak dlouhou dobu by se asi neobe-
Sel bez nasledku (viz dale popis jednotlivych z nich). Nicméné
i ty by se daly snadno vyresit vynechanim podavani. V pfipa-
dé nékterych prvku, konkrétné zinku, médi a Zeleza, je ovsem
rovnovaha tak citliva, Ze k predavkovani mize doijit jiZ mnohem
drive.

Na druhé strané se teoretickym rizikem nemusime pfrilis stre-
sovat, protoZze konzumace vyznamné nadlimitnich davek vétsi-
nou nehrozi. Jisté, k dispozici jsou produkty, obsahuijici vyhrad-
né jediny prvek - at’uz je to zinek, Zelezo, vapn ik, hofCik, selen,
chrom i vanad, presto zatim nebyly zaznamenany Zadné
»odstraSujici" pfipady predavkovani. | kdyZ - ono se to zprvu
téZko diagnostikuje. Nejhorsi riziko vSak jednozna&né hrozi
v pfipadé predavkovani Zeleza.

Ono také jde o to, Ze - jak uZ to tak byva v pfipadé vétSiny
potravnich dopliik( a dopliiki stravy, kdy byvaji zveliCovany
pozitivni uCinky - jisté se predavkovani za jistych podminek
dostavi, a to vétSinou v pripadé, kdy konzument, aniz by to
tusil, trpél vyraznym deficitem. Naopak negativni dusledky se
projevi poté, co dojde k ,nasyceni” tkani a nadbytek nestaci
byt vylou€en (nebo to nejde - pravé v pripadé Zeleza).

Vapnik (kalcium)

konkurentné nejvétSim mnoZstvi. Je na ném zavisly prenos
nervoveho signalu na vykonny sval, samotna svalova €innost
se bez n&j neobejde stejné jako mnoho enzymu, je kliGovym
prvkem ve srazeni krve, samoziejmé je nepostradatelny pro
kosti a zuby. Markantnimi projevy téZkého deficitu jsou v détstvi
kfivice a v dospélosti osteoporéza. Mnohem Castéji se vSak



projevuji méné zavazné dlsledky nedostatku, jako jsou svalo-
vé kfeCe v klidu, bu3eni srdce a arytmie, poruchy sraZlivosti
a poruchy v ¢innosti nervi. Ov8em, vSechno to, co je zde po-
psano, muZe mit zcela jinou souvislost. Proto se domnivam, Ze
zakladem jakékoli diagnozy by mélo byt podrobné biochemic-
ké vySetfeni. Odsuzuji protesty zdravotnich pojistoven, které
obvinuji peclivé |ékare, Ze ordinuji slozita a draha biochemic-
ka vySetreni ,komukoliv a bezdivodné”. Odpovédnost za ta-
kové rozhodnuti ma vyhradné lékar a pojistovna to nemize
posoudit, pokud k tomu nepouZije ,,posudkového lékare" nebo
odborné lékarské konsilium.

Seznam vSech indikaci, v nichZz se obvykle vapnik pouZiva:
Podpora tvorby kostni hmoty a zub( v détstvi, pripadné po
podavani nékterych ekl nebo po vaznych Urazech, poruchy
srazeni krve prokazateln& zptsobené jeho nedostatkem, pro-
blémy v nervosvalové aktivité a nervové Cinnosti. Pravdépo-
dobné i diabetes (podpora tvorby inzulinu - mimochodem,
mlécné produkty jako zdroj vapniku jsou pro diabetika nepou-
zitelné, protoze zpusobuji velmi intenzivni inzulinovou reakci -
nadmérné vyplavovani inzulinu - tento fakt ovSem soucasna
diabetologie viibec neakceptuje).

Zajimavosti

Vysoky, respektive nadbyteCny pfijem vapniku odhadem
v mnoZstvich okolo a nad 1600 mg denné (dajné sniZuje krev-
ni tlak. Ono je to spiSe tak, Ze je to pfedevsim jeho kriticky ne-
dostatek, co tlak s postupujicim veékem zvySuje (zhorSuje se
uroven vstfebavani) a to jesté spolecné s dalSimi faktory, jako
jsou zhorsujici se Cinnost ledvin, Kklesajici produkce regulac-
nich hormont, zvySena citlivost na nadmérnou konzumaci
kuchyriské soli (pfesnéji jen sodiku), vrozené dispozice atd.



Naopak nadbytek vapniku se podle mnoha autor(i neprojevu-
je nepriznivé ani v pripadé, kdy pfijem prevySuje po fadu tydni
1200 mg denng, pravdépodobné proto, Ze fyziologicka reakce
na prebytek v kratké dobé vytvofi ,blok™ vstfebavani.
Regulace hospodareni vapnikem je velmi citliva, protoze vy-
chazi z plsobeni hormonl a nékterych vitaminG, pochopitel-
né vitaminu D, ale také vitaminu K! Pro kosti je nutny i fosfor.
Pokud v8ak dojde k vyraznému prekroCeni poméru Ca: P =2:1
smérem k vySSimu prijmu vapniku, zpUsobi to zhorSeni kvali-
ty kostni hmoty! Myslim, Ze nic takového neni realné, kdyz
uvazuji o masivni spotfeb& na fosfor bohatého mléka stejné
jako limonad, fosforem jesté bohatsich.

Nadbytkem vapniku je potlacena tvorba vitaminu K ve stfe-
vech, coz je paradox, kdyZ pfipomenu, Ze vétSina autor( zda-
razfiuje mimoradny vyznam dostatecného prijmu vapniku jako
ochranného faktoru pfed vznikem rakoviny stfev.

Prijem vapniku nad 2000 mg denné je rizikovy, mize totiz vy-
volat stav, nazyvany ,hyperparathyroidismus”, kdy nadmérna
¢innost pristitnych télisek zplsobi rozvrat metabolismu mine-
ralnich latek. Dusledkem je napriklad mimoradné riziko svalo-
vych kredi. ZvySené ztraty vapniku, k nimz musi dojit v da-
sledku plsobeni regulaénich proces(, kdy nadbytek odchazi
rozpustén v moci ve formé& nékterych anorganickych i orga-
nickych sloudenin, jsou sice uc¢innou obranou, ale soucasné
obranou neadekvatni, protoZze hrozi realné riziko tvorby mo-
¢ovych kamen!

VétSina autor(l tvrdi, Ze nedostatek vapniku zptsobi jeho ztra-
ty z kostni hmoty. Zivot prokazal, Ze k tomu nedochazi v pfipa-
dé, kdy je soucCasti Zivotniho stylu pravidelny pohyb, je do-
statek vitaminu D, spravné funguje zaZivaci trakt (Zaludek ma
dostatek HCI, stfevni fléra je spravné vyvazena) a neni nadby-



tek fosforu, ba dokonce i pfili§ mnoho proteind. Pravidelny
prijem vapniku v anorganické formé v podob& konzumace
stvrdych” vod (pfedevsim mineralek s vysokym obsahem anor-
ganickych vapenatych soli) situaci asi také nereSi, prestoze
néktefi autori zduraziiuji, Ze v mistech, kde lidé piji vyhradné
mékkou vodu, je vy88i vyskyt infarktl a rakoviny stfev. Nepo-
vazuji to za vhodnou interpretaci, protoZze na viné je spiSe
vyrazny prebytek Zivo&isnych proteint a tuk( a naopak nedo-
statek slunec¢niho zareni (tedy i vitaminu D). Pokud tito lidé
prestanou fyzicky pracovat a zméni vyZivovy styl smérem ke
konzumaci limonad namisto vody, je to podle mne vic nezZ jasné
rizikova situace. Chapu ji jako zasadni pFiCinu. Ale ani to jesté
nejsou véechny negativné pusobici rizikové civiliza¢ni faktory!
Patfi sem totiz jeSté chronické predavkovavani fluorem, nadby-
tek sodiku a nedostatek horCiku. Pravé posledné jmenovany
faktor je motivem pro produkci dopliiki, obsahujicich organic-
ké formy vapniku a hof€iku spole¢né, a to v poméru 2 dily vapni-
ku s 1 dilem horCiku.

DalSim krajné rizikovym faktorem jsou redukeni diety. Obvyk-
le obsahuji mimoradné mnoho viakniny - pokud dotyCna oso-
ba souCasné konzumuje dietu s vysokym podilem zeleniny
a sougasné protein(, je to mimoradné rizikové konani. Cim
Castgji pouzivate prisné kratkodobé redukeni diety, tim vyraz-
né&jSi riziko vzniku doslova ,akutni" osteomalacie a osteopo-
rozy vam hrozi.

SniZzené vstrebavani vapniku je také pozorovano pfi nadbytku
kofeinu, a dokonce i esencialnich mastnych kyselin! Naopak
zlepSené vstrebavani se predpoklada v pripadé, kdy je sou-
Casné podavano Zelezo, laktéza (mleCny cukr) a Iékorice.Tvrdi
se, Ze soubézné podavani horCiku snizuje vyuziti kalcia, coz
je mimoradny paradox, protoZe vétSina autor(i naopak dopo-



ruéuje soubézné podavani vapniku a hof€iku v poméru 2 : 1
(viz také ,aktualni doporuceni”).

Aktualni doporuceni DDD

Vapnik 800-1000 mg

Fosfor maximalné 600 mg
Vitamin D 600-800 I. U. (15-20 mcg)
Vitamin K nad 100 mcg

Hotgik 350-400 mg

Obecné se tvrdi, Ze vapnik se lépe vstfebava, pokud je konzu-
movan spoletné s ,lehkym jidlem". Nevim, co to znamena. Zda
se, Ze idealni je forma organicka (kalcium-citrat, jesté lepSi
kalcium-laktat), pfipadné to je vapnik, vazany na fosfatidové
kyseliny Ci na nékteré specifické mlécné proteiny. Idealni je
také jina organicka forma, totiz malat, nutny napfiklad pro
osoby trpici achlorhydrii (absenci produkce kyseliny solné
v Zaludku - ale achlorhydrie je vazna i v dalSich ohledech -
napftiklad pfi traveni protein(l stravy).

Neustala ,tvrda" osvéta, podporujici konzumaci vapniku jako
prevence rakoviny a osteoporozy, ve svém dlisledku propagu-
jici spotfebu mléka, ma za nasledek, Ze vapnik je nejnovéjsSim
maédnim hitem potravinai(i, ktefi ho pod vlivem ,tlaku” Iékar
neomalené pridavaji do v8ech mozZnych potravin, nejvice do
ovocnych 8tav, Nemohu popfit, Ze z nich se skute¢né velmi
dobre vstfebava. Je to moZzna vyhodné pro déti... moZna.
MozZna je to pro né vyhodné proto, Ze nemusi neustdle pit pre-
vafené nebo prinejmensim pasterizované, a jesté ke vSemu
rizné ochucené ¢i slazené miéko. Naopak musim upozornit,



Ze by pouZiti takovychto funkCnich potravin bylo feSeni prede-
vSim pro starSi generaci, kde by se nutnost zasadniho omeze-
ni konzumace miléka a syri mohla kompenzovat pravé ovoc-
nymi Stavami, obohacenymi o vapnik.

Mimoradné problematické jsou neustale zverejiiované ,za-
kladni vyznamné potravinové zdroje vapniku”, kde na prvnich
mistech vzdy figuruji mlécné produkty, predevSim nizkotuCné
mléko a tvrdé syry. Mnoho lidi to neni ochotno akceptovat z Cis-
té fyziologickych dlvod(, coZ je podle mého nazoru napros-
to v poradku. Zdlraziiuji, Ze se zcela zapomina na ryby jako
vyznamny zdroj vapniku (predeviim konzervované sardinky,
které se konzumuiji i s kostmi), ale také na zeleninu a nelou-
pané obiloviny, pfipadné ofechy a semena. Obiloviny a ofechy
mohou byt diskutabilnimi zdroji, protoZe souasné obsahuji
hojnost kyseliny fytové, ktera vapnik vaze a zasadnim zpUso-
bem omezuje jeho vyuZiti. Proto je idealni napfiklad mak po-
vafit v mléce.

Nesmysiné je také tvrzeni, Ze je nezbytna konzumace mléc-
nych produkt( ve velkém objemu od détstvi aZ do minimalné
18 let, protoZe ,je to nutné pro dokonaly vyvoj kosti a zub(".
Pritom z mnoha ucCebnic fyziologie Clovéka je znamo, Ze ani
stabilni prijem pouze 300 mg vapniku denné nezpusobi oste-
oporozu nebo kfivici za predpokladu systematickeé fyzické akti-
vity a pobytu na slunci (a dostatku vitamint D a K). Deficit se
paradoxné vyvine v pripadé, kdy je souCasné s nizkym pfij-
mem vapniku zna¢ny nadbytek bilkovin Zivocisného plivodu,
v dlisledku ¢ehoZ dochazi k jeho obrovskym ztratam. Naopak
nadbytek vapniku, pokud je provazen nedostateCnym pfijmem
vitaminu D a stopovych prvk( spolu s nedostate¢nou tvorbou
steroidnich hormonu ¢i Spatnou hormonalni regulaci (pfistitna
téliska), situaci neredi ani nepom(ize vylégit osteopordzu.



Opakuiji pro jistotu konstatovani J. L. Harpera z knihy Fyziolo-
gie ZivoGicht a ¢lovéka, publikace staré vic nez 30 let: i pFi
nizkém pFijmu vapniku se u déti vyvinou zdravé kosti.
Od doby vydani zminéné publikace se nic zasadniho na prin-
cipu metabolismu vapniku nezménilo. Ostatné, jakjinak. Odu-
vodnénim doporuc¢eni nadmérné konzumace je podle mého
nazoru chybny predpoklad, Ze vapnik chrani pfed rakovinou
stfeva. Ani pro téhotné neni naprosto nutnou podminkou kon-
zumace mléka jen proto, ze ,nékdo" tvrdi, Ze je to nejbohatsi
zdroj vapniku. Na druhé strané se v Iékafskych ucebnicich
neustale uvadi, Ze téhotenstvi nevyZaduje vyznamné vysSi
pfilem energie a Zivin, pouze snad pravé vapniku a Zeleza.
Nerespektuje se fakt, ze s pocatkem t&€hotenstvi automaticky
stoupa intenzita vstfebani vapniku ze stfeva!

MIéko jako zdroj vapniku je problematické také proto, Ze po
jeho konzumaci vznikaji nevstfebatelna ,mydla", sniZujici vy-
uzitelnost vapniku. Také proto zahranié¢ni mléény pramysl vy-
vinul specifickou formu jedné z mlécnych bilkovin, na které je
navazan vapnik (Lactoval).

Znaény nadbytek vapniku nelze podavat chronicky v do-
mnéni, Ze to povede ke sniZeni vyskytu zubniho kazu a ke
snizenivyskytu osteoporozy.

PFicinou osteporozy je (bez udani poradi):

nedostatek pohybu vhodného typu, nedostatek hormontl, vro-
zené dispozice, poruchy hormonalni regulace, stres, nadbytek
fosforu v podobé limonad, konzumace nadbytku kyselinotvor-
nych potravin, nadbytek bilkovin Zivo¢isného plvodu.

S ohledem nato, Ze se nedafritotaln& zménit pfistup vefejnosti
ke stravovani a k fyzické aktivité, je pro soucasnou medicinu



jedinym alibistickym FeSenim doporuCovani konzumace miéka.
ProtoZe se medicina nezajima o technologii ani o problemati-
ku pusobeni riznych potravin riiznym zplsobem zpracovava-
nych, resultuji z toho jiz uvedena nesmysina doporudceni.

Nakonec si neodpustim s nejvétsSim potéSenim uvést nej-

novéjsi informaci

1. Oficialni zprava z vyzkumu z roku 2004 zni: Dodatkovy pfi-
jem vdpniku je naprosto neucinny jako prevence nebo do-
konce podplrna lécba osteoporozy.

2. Dalsi oficidlni zprava je pokraCovanim té prvni a zni: Do-
datkovy prijem vapniku je jednim z ucinnych opatreni v pro-
cesu redukce nadvahy! Samozrejmé za podminky soubéz-
ného omezeni prijmu energie. Pochopitelné dodatkovy
prijem vapniku nerovna se konzumace mléka a mlécnych
produkttl, nybrZ vapniku ve formé doplriku.

Vapnik je prvkem, ktery se velmi ¢asto objevuje v dopliicich

stravy. M(ize byt dostupny jak ve formé& samostatné, a to vétsi-

nou ,Sumivé”, tak v raznych smésich, nejcastéji v kombinaci

s hof¢ikem a nebo v trojkombinaci ,vapnik-hofCik-zinek".

Draslik (Kalium)

Velmi dllezity prvek je natolik bézné dostupny ve formé pfiro-
zené stravy a natolik neobvykly ve formé dopliik(l stravy, Ze je
zbytecné se jim blize zabyvat. Jeho mimoradné bohatym zdro-
jem jsou zelenina, brambory, ovoce, kakao, okolada a ofechy
a z doplik( stravy predevsim redukéni koktejly a véechny pras-
kové formy sportovni wZivy, ur€ené predevsim jako komplet-
ni energeticky a Zivinovy doplnék nebo proteinovy koncentrat.
Tvofi rovnovahu se sodikem - draslik je uvnitf burky, sodik je
mimo ni, tedy v mezibunécné tekutingé a v krvi. Velmi dobfe ho



znaji kardiaci. Jeho anorganicka sl byva pouzivana jako
nahrazka kuchyiiské soli (velmi nevhodna z mého pohledu)
a jeho organické slou€eniny, predevsim citrat, byvaji pouZiva-
ny jako b&zné aditivum do potravin.

Ho¥¢ik (magnesium)

Horcik je mimoradné vyznamny prvek. Je totiZz nutny pro Cin-
nost bunénych membran, k nimz se dostavaji hormony, fidi-
ci jejich ¢innost. Kromé toho reguluje prichod vapniku a dal-
§ich iont(l do bunék, ale také ovliviiuje rist a mnoZeni bunék.
Zasadni vyznam ma ve svalové ¢innosti, protoZe reguluje sta-
Zitelnost svalovych vlaken, pochopitelné spolu s vapnikem.
DalezZity je v tom ohledu i pro srdce. Je tomu tak také proto,
Ze omezuje intenzitu stahu krevnich vilaseCnic, ¢imZ sniZuje
krevni tlak.

Prijem hor&iku je podle mnoha autor(i v sou¢asné stravé vy-
razné pod hranici doporu¢eného mnoZzstvi, coz se tyka pre-
devsim sportovcu. Tato fakta dokazaly seri6zni védecké stu-
die, provedené u populace nékolika zapadoevropskych stat(.
Nedostatek hofCiku vyvola mineralovou nerovnovahu, pred-
poklada se, Ze ma souvislost se stoupajicim vyskytem osteo-
pordzy (!) a dost moZzna by se dala vystopovat fada dalSich
problému, souvisejicich s nedostatkem hor&iku. O tom, jak je
problematika hor¢iku dllezita, svéd&i mnozstvi specializova-
nych védeckych sympozii vénovanych pouze hof¢iku.

Presto horcik zlistava Popelkou, protoze nejvétsi pozornost se
vénuje (téméf vyhradné) vapniku. Nedostatedny pfijem Ize
pri¢ist nejenom Spatné volenym zdrojlim béznych potravin, ale
také nevhodné skladbé potravy - hofCik se totiz Spatné vstre-
bava ze stravy, obsahuijici pfili§ mnoho volnych mastnych kyse-
lin, fytatd, oxalatl, viakniny a fosfatd. Obvykle se vstiebava jen



asi 30-50 % horciku, v pfipadé nadmérného pouziti mlé€nych
produktd, semen, nadbytku vlakniny (pfi redukénich dietach)
a ovoce bohuzel mnohem méng, priblizné okolo 10 %.

Jisté Ize diskutovat, zda konzumace horciku ve formé& doplri-
ku stravy je vhodna s ohledem na riziko predavkovani. K tomu
je nutné zddlraznit, Ze ho¢ik je b&Zné pouzivan v klinické medi-
ciné. Kromé toho zdravé ledviny dokazou prebytek horCiku
vyloucit, takZe neprohloupite, kdyZ €as od Casu, predevsim ve
vypjatych stresovych situacich nebo v obdobi, kdy intenzivné
sportujete, hofCik pouzijete.

Jak velké mnozstvi horCiku je idealni, nelze fici s absolutni plat-
nosti. Oficialni doporucené davky jsou ,stfelené od boku”
a skuteCna potreba je u kazdého znacné jina a kromé toho se
meéni v dusledku plsobeni celé Fady vlivd. Primérny piijem by
se snad mél pohybovat okolo 350-500 mg denné, pokud vSak
konzumujete stravu bohatou na bilkoviny v€etné tzv. proteino-
vych koncentratd, bohatych na vapnik, nebo pripadné miéko
a mlécné vyrobky bohaté na fosfor (stejné jako morské ryby),
potrebujete vyznamné vic hofCiku, odhaduji pfiblizné asi dvoj-
nasobné mnoZstvi. Zatim jsem se nesetkal s doporucenim ta-
kového postupu sportovciim, napriklad kulturistim, ktefi kon-
zumuji mimoradné velka mnoZstvi bilkovin (protein().
Problém konzumace hof¢iku formou pfirozené stravy spociva
v tom, Ze potraviny, které ho obsahuji vyznamné mnoZzstvi, se
nehodi k Casté konzumaci ve velkém mnoZzstvi, a bézné konzu-
mované potraviny jsou zase na hot¢ik chudé - a to je divod
pro suplementaci!

Potraviny, které zhorsuji vyuziti horcéiku: mlécné vyrobky,
tuky, jemné pecivo, uzeniny, masné vyrobky, cukr, bila mouka.
Potraviny prinosné obsahem dobre vyuzitelného horciku:
Celozrnny chléb, brambory, ovoce, zelenina, semena a ofechy



(pfedevsim mandle), pivo(?), €aj, kava a nékteré mineralky.
Dodatkovym hoiréikem podanym tak, aby celkovy pfijem
byl mirné nad doporuéenym dennim mnozstvim, Ize pozi-
tivné ovlivnit:

Astma a alergie, neuromuskularni (zvySena) drazdivost (rezul-
tujici ve zvySenou pohotovost ke vzniku necekanych svalovych
kfeCi), Uprava snizeného krevniho tlaku (naopak lze snizit
zvySeny krevni tlak), ledvinové kameny, premenstruacni poti-
Ze (podavat napfiklad spolu s B,), menstruacni kieCe, neplod-
nost, postoperacniarytmie (obecné arytmie, nejlépe spolecné
s karnitinem), diabetes (pouZit spolu s By, karnitinem, zinkem,
chromem), vegetativni dystonie (kolisani tlaku pod vlivem psy-
chiky), ateroskleréza, ob&hové obtize jiné nez uvedené, uUby-
tek kostni hmoty (osteoporéza - podavat spolu s vitaminem D,
borem, vapnikem, fluorem(?), manganem, kalcitoninem, po-
hlavnimi hormony muzskymi, DHEA), nedostateCné vyuZiti
cukru pri fyzické namaze a pti obnové cukernych rezerv, hy-
peraktivita, nespavost, nervozita, uzkostnost a fobie. Lze také
prispét k prevenci trombdzy, migrén, Raynaudova syndromu
a zubniho kazu.

ZvysSena potieba hor€iku nastava zcela fyziologicky, tedy
prirozené, v obdobich: téhotenstvi a kojeni, ristu obecné,
nadmeérné sportovni zatézi, pravidelné narocné fyzické akti-
vité a vSech kazdodenné provozovanych sportovnich aktivit.
Zvysené ztraty hoiciku nastavaji, kdyz: pouzivate projima-
dla; trpite poruchami &innosti stfevniho traktu; dostanete se
do diabetogenni aciddzy (pfi hladovéni u diabetik( v dusledku
obav z jidla); pouzivate diuretika; konzumujete mnoho alko-
holu; trpite onemocnénim ledvin; prelévate se vodou prostou
v8ech minerdld, napriklad vodou destilovanou (zvy$ena tvor-
ba moci); vaSe §titna Zlaza je hyperaktivni a Spatné funguiji pfis-



titna teliska (parathormon) nebo nadledviny (nadmérny stres).

Aktualni stav hofFéiku v organismu

Podle dr. Josepha Mercoly\e skryty deficit hotfCiku, alespori
v severoamerické populaci, u vice nez 80 % vSech obyvatel.
MozZna je to proto, Ze pfi vySetfeni hladiny hof&iku v krvi nelze
ziskat objektivni idaj o mnoZstvi hof&iku ve tkanich - a pravé
tam velmi chybi. MoZnost jisté je ve formé& méreni jeho obsa-
hu ve vlasech. Ve svétle tohoto konstatovani se zda mimorad-
né neobjektivni tvrzeni nékterych ¢eskych kolegul v tom smys-
lu, Ze naSe populace ma horciku dostatek-ona ho totiz idajné
ma dostatek ve stravé. Dovolte, abych vyslovil nesouhlas. Staci
si udélat jen nejjednodussi obrazek o zpusobu ¢eského stra-
vovani. Kde by napftiklad vétS§ina muZz(, jesté k tomu v pripa-
de, kdy fyzicky pracuje, mohla mit hof¢ik? Ostatng, podivejte
se do predchoziho textu na seznam potravin, které zhorSuiji
vyuZziti hofCiku - jen pro pfipominku - uzeniny, pecivo a mlé¢-
né vyrobky.

Vztah hoiciku a vapniku

Zasadni vyznam ma predevim pomér vapniku k hor&iku. Cim
vic vapniku a méné hofc€iku, tim vétsi riziko ob&hovych one-
mocnéni. To je potvrzeno epidemiologickou studii, provede-
nou ve Finsku. Prosté Finové piji pfili§ tvrdou vodu a nekon-
zumuji zeleninu - neni divu, v této geografické oblasti to je
dost problém. Podobng&, ne-li mnohem hiife dopada hodnoce-
ni v pripadé, kdy osteporézou ohrozené Zeny se nechaji pre-
mluvit ke konzumaci vyznamnych mnoZzstvi vapniku, denné
okolo 1-1,5 gl, bez soub&zného pfijmu hofCiku. Takze jak se
zda, spravny pomér je Ca: Mg =2 : 1, mozna dokonce 1:1.



Zajimavosti
Pokud trpite nedostatkem vitaminu B, jsou pfiznaky podobné

jako pfi nedostatku hof€iku, proto je vyhodné podavat obé latky
spoletné. Néktefi vyrobci takové produkty nabizeji. Nadbytek
vitaminu B, (riboflavin) miiZe zpUsobit zhorSeni vyuZiti horci-
ku. Z toho plyne, Ze skute¢né idealnim doplrikem stravy, vhod-
nym pro chronické podavani cilené k prevenci, jsou pfedevsim
multivitaminy, pokud mozno s témér kompletnim spektrem
mineralnich latek a v mnoZstvich, dosahujicich pfiblizné
100-150 %DDD.

Pokud se rozhodnete konzumovat dopliiky s vyznamnym obsa-
hem vapniku (v jedné davce byva okolo 150-300 mg tohoto
prvku), pak musite vdzn& uvazovat o nezbytnosti konzumace
hofCiku v mnoZstvi okolo 150 mg. Idealni v tom pfipadé jsou
kombinace, dostupné predevsim v Iékarnach.

Vynikajicimi zdroji horCiku, a to dokonce ve spravném pome-
ru s vapnikem, jsou orechy, predevsim mandle. Tyto potraviny
v8ak nanestésti jsou také mimoradné bohaté na jisté latky,
které brani dokonalému vyuZiti téchto prvk{. Pokud byste
denné jedli 100 g mandli nebo maku, hrozilo by vam akutni
predavkovani obéma prvky? Nikoliv. Mnoho kyseliny fytové
a mastnych kyselin totiz brani dokonalému vstrebani.

V nékterych dopliicich stravy naleznete jako zdroj hof¢iku jeho
oxid. Myslim, Ze pouZiti této slouC€eniny je témér k nicemu
podobné jako pouZziti siranu (ten je navic znacné projimavy,
ostatné jako jakykoliv jiny siran). Vhodnou formou je napft. lak-
tat (mlécnan). Jisté nédmecké prameny uvadgji, Zze hofcik se
dobfre vstrebava i ve formé ,Sumivé”, Cili z bikarbonatu! Nékte-
ré farmaceutické firmy skutecné produkuji Sumivé anorganic-
ké formy hor¢iku, a dokonce je nechavaji schvalovat jako volné
prodejné lécivo.



Denni doporucena davka hot¢iku je asi 350 mg priimérné. Neni
pravdépodobné vhodné prekradovat ji o vice nez o 100 % (tako-
vy prebytek organismus pohodiné a bez obtiZi vylouci). Pokud
v8ak konzumujete vapnik, napfiklad v mnozstvi okolo 300 az
500 mg nebo i vic, pak byste soubézné méli konzumovat praveé
onéch 300 mg hof€iku (mimo béZnou stravu).

Stiibro

Myslim, Ze by bylo zasadni chybou v této publikaci nepopsat
moznosti pouZiti jednoho ze stopovych prvki(, o jehoZ praktic-
kém vyuZiti v oblasti zdravi malokdo vi - a to plati také o léka-
fich a IéCitelich. Je to s podivem, protoZe na svétovém trhu je
dostupny mnoho let, stejné jako je mozné o ném ziskat infor-
mace na svétovych internetovych adresach. A nejenom to -
nyni je mozné koupit si bud’ produkt, nebo dokonce pfistroj,
s jehoZ pomoci si miZe kdokoliv vyrobit koloidni stfibro sam -
a doma, i kdyZ pochopitelné malokomu by se to vyplatilo.

Koloidni stribro je naprosto bezpecné pro vsechny vice-
bunééné organismy.

Jako v ptipadé jakychkoli jinych produkt( velmi zaleZi na kvali-
té. Spravny koloid stfibra ma svétlounce zlatoZlutou barvu a je
zcela &iry. Mnoho vyrobct nabizi koloidni roztoky nedobré kva-
lity, kontaminované dalSimi prvky nebo stabilizované chemi-
kaliemi, nebo jsou pfili§ koncentrované a v dusledku toho jiz
netvori pravy koloidni roztok. Koloidni stfibro musi byt pouze
ve tmavém sklenéném obalu. Nekupujte Zadny produkt, obsa-
hujici stfibro, ktery je vjiném nez sklenéném obalu. Dllezita je
také koncentrace, ktera by neméla prekrog¢it 3-5 iontd na mili-
on (ppm). 1 Cajova IZiCka koloidniho stfibra uvedené koncent-



race obsahuje priblizné 25 mcg ,,Cistého” stfibra. Denni davka
je priimérné okolo 25-100 mcg a muZe byt podavana v podsta-
t€& po neomezenou dobu. Neni to v8ak pfilis vhodné, protoZe
by mohlo dojit k poSkozeni stfevni mikroflory. Soub&zné se
stfibrem proto doporucuji pouzivat smés ,pratelskych” bakte-
rii. Davky okolo 200-500 mcg denné je vhodné podavat pou-
ze asi 3-4 tydny v pfipadé, kdy uZivatel chce feSit vaznou
bakterialni, mykotickou ¢&i virovou nakazu. Stejné jako v pred-
chozim pfipadé je nutné pouZivat smés symbiotickych strev-
nich bakterii.

Je tfeba upozornit, Ze efekt koloidniho stfibra neni stejné rych-
ly jako v pFipadé pouZiti antibiotik (ale stfibro Ize pouZit soub&z-
né s antibiotiky stejné jako soubé&zné s enzymy), takZze poda-
vani musi byt odpovidajicim zplisobem Gasové delsi.

Koloidni stfibro je idealnim prostfedkem podp(irné Ié¢by ba-
nalnich, nicméné chronickych infekci hornich cest dychacich,
dutin, zanét( dasni i mnoha koznich problém. Vyhodné je jeho
pouZiti u déti, a tojiz u téch nejmensich. Je totiZ naprosto bez
jakychkoliv pachovych efektll a neprijemnych vliv(, jako je
paleni v Gstech, v nose nebo na kuzi. Idedlni je koloidni stfib-
ro prelit do Cistého obalu ve formé spreje nebo pouZivat jako
nosni kapky.TotéZ Ize provést i ve formé oCnich kapek, a dokon-
ce i pfi 1éCbé spalenin!

Koloidni stfibro by mélo tvofit nedilnou soucast lekarniCky pfi
jakychkoli cestach a turistice. Je totiz mozné pouZit ho pfimo
do ran a odfenin, pro omyti ran, k dezinfekci ustni dutiny a ja-
kychkoli povrch(i pfedmétli, a dokonce je velmi vhodné jim
dezinfikovat pitnou vodu stejné jako vodu pouZzivanou k Cisténi
zubl. Vhodna davka je 1 plna polévkova IZice na 3-5 litr(l vody.
Pochopitelné je koloidni stfibro mozné pouZit i pro oSetreni
domacich zvirat.



(Koloidni) stfibro se pouziva v nasledujicich situacich:
bakterialni, mykotické i virové infekce, dezinfekce lokalni, oCni
zanéty, zanéty sliznic. Lupénka. Akné. Dezinfekce pitné vody.
To je v3ak pouze zakladni vyCet, protoZze uvedeni vSech moz-
nych onemocnéni bakterialniho nebo virového plvodu, u nichz
by pouZiti koloidniho stfibra prichazelo do uvahy, je podle mé-
ho nazoru zbytecné.

Zajimavosti

Koloidni stfibro je skuteCné mimoradnym fenoménem moder-
ni doby. Zda se, Ze se lidé opét rozpomnéli na minulost - ve
stfedovéku totiz byla konzumace pokrm( ze stfibrného nado-
bia pohar( u dobte situovanych lidi béznou zaleZitosti. Byla to
v tu dobu samozifejmé moda a dikaz blahobytu, nikoliv zameér,
presto pro ty, ktefi si takoveé praktiky mohli dovolit, to byla ochra-
spojené lepSi hygienické navyky a menSi riziko infekce je
vysvétlenim, proC se lidé vysSich vrstev doZivali vyrazné vyssi-
ho véku nez spoleCensky niZe postaveni vrstevnici. Podobné
se stfibro uplatnilo jiz za Rimské Fige, kdy Ffimsti legionafi haze-
li do vody predtim, nez ji vypili, stfibrné mince, protoZe véili,
Ze je to ochrani pred zlymi silami. V podstaté to byla pravda,
protoZe preZzili, aniz by je zahubily patogenni bakterie ptitom-
né v kontaminované vodé. Jestlize budu chapat védecko-po-
pularni ¢asopis Science Digest\ako seridzni, pak je moderni
Ceska (a evropska?) medicina, ktera (koloidni) stfibro zcela
ignoruje, hodné pozadu. Koloidni stfibro bylo totiz ve zminé-
ném &asopise v roce 1978 prohlaseno za ,zazrak moderni
mediciny”. Je to zvlastni, nebot’ [ékové formy jiného stopového
prvku - zlata - se v moderni mediciné bézné pouZivaji pri 16Cbé
téZkych forem revmatoidni artritidy.



Zelezo

Nejsem si jist, zda existuje oficialn€ uznavana doktrina, na
jejimz zakladé by se Zelezo mélo €i naopak nemélo podavat.
Napriklad je zvykem v téhotenstvi podavat Zelezo v Iékové
formé (tabletové - existuji vSak také injekéni), v nizZ je vSak je-
ho mnoZstvi mimoradné vysoké, ¢asto dosahuje az deseti-
nasobku DDD. Uvadim to predevsim s ohledem na moZnou
souvislost mezi evidentnim nedostatkem Zeleza a preddas-
nym porodem nebo vy$§i umrtnosti novorozencid. Tak mi-
moradna anémie je dlvodem pro podavani Zeleza ve far-
makologickych davkach. Chceme-li vSak formulovat seridzni
doporuceni, pouzitelné pro prevenci, nemlzeme vychazet
z nalez(i poklesu jeho hladiny v plazmé téhotnych Zen. Roz-
hodnuti o pravidelném dopliiovani Zeleza v davkach vysSich
neZz 100 % DDD je mozné ucinit jediné aZ po podrobném vy-
Setfeni, kterym neni pouhé ur€eni jeho hladiny v plazmé,
nybrz musi byt stanovena vazebna a transportni kapacita
a zhodnoceny pripadné uloZené zasoby. Je nutné vysetfit hla-
dinu Zeleza v plazmé, vazebnou kapacitu, saturaci transferi-
nu hemoglobin.

K orientaci o stavu zasob a adekvatnostipFijmu Zeleza po-
slouZi dale popsané projevy jeho deficitu

Anémie
V pripadg, Ze je prokazana hematologickym a biochemickym
vySetrenim.

Pokles imunity
V pfipadég, Ze je spojena s prokazanou anémii (pricin je totiz
mnoho, napriklad nedostatek zinku).



Prokazatelné problémy s fyzickou vykonnosti

Tento nespecificky ukazatel je Casto prehlizen, protoZe u pravi-
delné nesportujicich osob je ,maskovan” nemoznosti posoudit
zmény vykonnosti. Nicméné jakmile konkrétni osoba zjisti, Ze
ma stale se zhor8uijici problémy pfi tak malém zatiZeni, jako je
chlize do schodll, je tfeba patrat po pricing, i kdyby to nemé-
la byt zrovna anémie. V pfipadé t&hotnych Zen ve vy88im stup-
ni t&hotenstvi je zvySeni hmotnosti o minimalné 10 kg logicky
spojeno s pocitem relativni nedostate¢né vykonnosti a zady-
chavani, a tudiz to neni objektivni ukazatel, ktery by bylo mozno
hodnotit jako projev anémie.

Zanét jazyka (glositis)
Ten je ukazatelem na prvni pohled patrnym, a tudiz velmi
vyznamnym.

Zanét ustnich koutka

Je stejné tak markantni a je tedy opét jednim z vyznamnych
diikazl, nékdy je vSak chybné povaZovan za nedostatek vita-
min(l skupiny B (ani to v§ak nelze vyloudit jako soubézné pliso-
bici faktor).

Chutna neobvyklé véci nepotravinového charakteru

Jde dokonce o aZ tak neobvyklé véci, jako je plida, omitka, led
a dalsi. Je to v8ak jev nepfilis obvykly a myslim, Ze ho nelze
pouZit jako dilkaz. Obdas se s nim setkdme u malych déti.

Naopak, mozny nadbytek zvany hemochromatéza je moz-
no odvodit od nasledujicich pfiznaku: alopecie, tinava (pro-
vazena hyperpigmentaci a bolestmi kloubli), arytmie, bolesti
bficha provazené zvétSenim sleziny a jater, snizeni produkce



testosteronu, preruSované dychaniaotokplics vypotkem, ztra-
ta télesné hmotnosti, sniZeni Cinnosti §titné Zlazy, zmenSeni
varlat, tvorba koZnich krevnich vlasec¢nic v podobé ,pavoucku”.
Predavkovani Zeleza, realizované po fadu tydn(, zpusobi po-
Skozeni endotelu cév.

Obsah Zeleza (v mg/100 g potraviny) v nékterych potravinach

Hemové Zelezo - Nehemové Zelezo -
ZivocgiSné potraviny rostlinné
Telecijatra 9,00 | Kureci maso 0,80 | Spenat 04 | Ryze 0,3
Miéko kravské 0,05 | Miéko matefské 0,03 | Cotka 0,2 | Brambory 0,6
Maslo 0,15 | Jogurt 0,05 | Olivovy olej 04 | Via8ské orechy 3,0
Ustrice 6,00 | Pstruh 150 | Cokolada 10 | Svestky 20

Vedlejsi projevy podavani zeleza

V dasledku konzumace preparatil obsahujicich vyznamné
mnoZzstvi Zeleza byvaji pozorovany zazivaci potize - zacpa (ta
je Gastéjsi) i prijem.

Problémy s hodnocenim kvality vyuziti Zeleza, dodavané-

ho v rtiznych dopliikovych zdrojich

V souvislosti s pfijmem Zeleza se traduji nasledujici obecna

doporuceni:

1. Téhotné a kojici Zeny by mély pravidelné konzumovat maso
(s ,povolenou vyjimkou" v pfipadé vegetarianek) s ohledem
na to, Ze je to mimo jiné nejlepsi zdroj Zeleza ve stravé.
Toto tvrzeni neni vZdy odpovidajici skute¢nosti.

2. Zeny, které trp&ly anémii nebo menorrhagii a jejich? strava
neni kvalitni, nebo byly opakované t€hotné s velmi kratkym
obdobim mezi porody, by mély konzumovat specialni doplri-



ky vyZivy se Zelezem, pfipadné& kombinované preparaty se
Zelezem a kyselinou listovou (ovSem nejenom ty).
Toto doporuceni lze povaZovat za racionalni.

3. U téhotnych Zen by méla byt pravidelné kontrolovana hladi-
na hemoglobinu, a v pfipadé, kdy klesne pod 110 g/litr, by
méla byt zahajena suplementace (dopliiovani) Zeleza.
Souhlasim s podminkou nutného soub&Zného vySetieni
dalsich parametrt a zdravotnich souvislosti.

4. Kazdodenni, feknéme ,preventivni” davka Zeleza by méla
byt maximalné do 30 mg.

Toto mnoZstvije akceptovatelné, ale neni nutné podavat tato
mnoZstvi déle neZ 3-4 tydny.

Davkovani

Neékteré prameny konstatuji, Ze obecné muzi mivaji zbytecné
vysoky prijem Zeleza (s ohledem na aktualni stravovaci zvyk-
losti spojené s nadmérnou konzumaci uzenin), Zzeny naopak
s ohledem na vys8i ztraty a konzumace vyznamné& malych
mnoZstvi jeho potravinovych zdroju.

Po kratsidobu (dejme tomu 1-2 tydny) podavané davky vyssi
neZ 200 % DDD, nékdy vSak jesté vysSi, povaZuji nejen za
zbytelné, ale vyslovené za rizikové, pfestoZe se dost pravdé-
podobné vétsina Zeleza nevstreba - to vSak zavisi na typu
pouZité slouceniny.

Problematika vstfebavani

To, zda se Zelezo podané formou dopliiku vstfeba uplné, ¢as-
te€né nebo témér viibec ne, zavisi na mnoha faktorech, z nichz
nejdllezitéjsi jsou vék, pohlavi, zdravotni stav, stav traviciho
traktu a produkce kyseliny solné v Zaludku, pouZiti jinych doplii-
kl a prijem Zeleza stravou - a nakonec pochopitelné na druhu



slou€eniny Zeleza. V pfipadé, Ze organismus trpi nedostat-
kem Zeleza, intenzita jeho vstrebani se zvysi, takze u muzi
dosahne asi 60 %, kdeZto u Zen skoro 80 %. LepSi vstifebava-
ni je vzdy nalacno, ale soucasné mize dojit k vyrazn&jsSim
vedlejSim projeviim. Nejlépe vstiebatelna je dvojmocna for-
ma Zeleza (oznatovana jako Fe®' nebo Fe'" nebo slovné -
slou€enina ,Zeleznatd"). V dopliicich stravy se pouziva pre-
devSim dvojmocné Zelezo, které je uvnitf Zelatinové kapsle,
bud’ rozpustné v Zaludku, nebo az v tenkém stfeve. Oboji je
moZné, aniz by se vyrazné liila mira vyuziti. V Sumivé formé
se pouziva diglukonat Zeleznaty, jehoz vyuzitelnost je pfibliz-
né jen 30-40 %.

Obecné problémy pouziti Zeleza v dopliikové formé
PouZiti Zeleza ve vyznamnych mnoZstvich bez soutasného
podavani manganu, médi a zinku, ba dokonce i vitaminu A
a kyseliny listové byva pfrili§ ¢asto neucinné, a dokonce muze
dojit k nedostatku zminénych dalSich t¥i mikroprvki, presto-
Ze se dale doctete, Ze nové studie to zpochybnily. V pfipadé,
kdy se soucasné s Zelezem podava vapnik, se Zelezo nevstre-
ba. Naopak Zelezo je dokonale vstfebatelné, pokud je poda-
no spolecné s vitaminem O Tento efekt umozZni snizit davky
Zeleza.

Opravdu paradoxni je, Ze lékafi varuji pfed pouzitim ,,umélych”
vitamin(l a mineralnich latek, aby pritom sami nebyli opatrni
pri predpisovani Zeleza. Akutni intoxikace Zelezem se projevi
zvracenim a krvavym prajmem (v dusledku poskozeni sliznice
stfev!).

Tak jak je dalezita spravna hladina zeleza a jeho zasob pro
imunitu, je na druhé strané snadno mozné dojit ke zhorSeni
problém v pripadé podavani Zzeleza v obdobi, kdy je organis-



mus napaden akutni infekci. Podobné se v souvislosti s pre-
davkovanim Zeleza hovofi o vySSim riziku ob&hovych one-
mocnéni. Stejné tak se vySSi vyskyt ob&hovych onemocnéni
u muzl a Zen po prechodu vysvétluje tim, Ze zeny pravidel-
né ztraceji urité mnozstvi Zeleza ve formé& menstruacni krve.
Podobné je faktem, Ze mnoho profesionalnich sportovkyn pre-
stane menstruovat, protoZe organismus se timto zplsobem
brani negativnimu dopadu ztrat Zeleza. SoucCasné stoupa
mnoZstvi testosteronu (vlivem fyzického zatizeni), jeZ je dalSim
ddavodem pro zastaveni menstruaéniho cyklu.

Dlouhodobé nebo chronické podavani vysSich nez dennich
doporuCenych mnoZstvi Zeleza je povazovano za rizikove také
s ohledem na negativni dopad jeho oxidaCnich schopnosti.
Ty je moZné tlumit podavanim antioxidantt - a pravé proto je
vhodné v priib&hu t&hotenstvi pouZivat spiSe komplexni pro-
dukty nez samotné Zelezo. To vysvétluje doporuceni nepoda-
vat Zelezo v pfipadé akutniho infek€niho onemocnéni.
Oficialné se pi8e o riziku predavkovani Zeleza ve vztahu k vy-
voji Parkinsonovy choroby. Také ,tradiCni” pridavek Zeleza do
umeélé mlécné détske vyZivy je podle mého nazoru velmi disku-
tabilni, protoZe mizZe zavinit zaZivaci potize kojenct nebo od-
mitani takovych vyrobk( kojencem, ale také s ohledem na to,
Ze vapnik a predevSim fosfor, obsazeny v téchto mlécnych
produktech, prakticky znemozni jeho vstrebani.

Nakonec si neodpustim jednu poznamku, podle mého nazo-
ru mimoradné vtipné dokumentujici paradoxy sou€asné me-
diciny.

VétSina Zen po prechodu trpi chudokrevnosti. Naopak nadby-
tek Zeleza ma vétSina muzu, prinejmensim tedy ti, ktefi pfilis
intenzivné fyzicky nepracuji a sou¢asné jsou zarytymi vyzna-
vaci Cerveného masa a uzenin. Sou€asna medicina nyni tvrdi,



Ze nadbytek Zeleza je moZznym vyraznym rizikovym faktorem
ob&hovych onemocnéni, presngji infarktu myokardu. Tak
prosim - racte si vybrat.

Podle mych poznatki je to omyl - pFi¢ina se zamériuje za
dusledek.

Jod

Jod je prvek zcela nezbytny, byt ve stopovych mnoZstvich.
Vstfebavani jodu pfirozené pfitomného v potravé je témer
Uplné. Presto se uvaZuje o jeho rliznych anorganickych for-
mach. Mimoradny vyznam tohoto prvku si malokdo uvédomu-
je. Tim spi8e, Ze v Cechach a predevsim na Slovensku je ho
v pfirozené stravé minimum. Prakticky kazdy vi, co je struma
- ,vole", vznikajici u osob dlouhodobé Zijicich v oblastech, kde
je v padé nedostatek tohoto prvku. VétSinou jsou to horské
a podhorské lokality. Stejné tak kazdy vi, Ze jod je nutny pro
funkci §titné Zlazy a jeho nedostatek v t€hotenstvi a t&€sné po
porodu je pro plod mimoradné rizikovy - dochazi k porucham
vyvoje nervové soustavy.

Problém pfirozeného pfijmu jodu se TteSil za prispéni statu.
Opét se joduje kuchyriska sll, nebot’v Eeskych zemich je mi-
moradné nizky obsah jédu v pidé - na rozdil od p¥imorskych
oblasti. Nejh(ife natom jsou podhorské a horské oblasti - proto
je situace Spatna napftiklad na Slovensku nebo v Alpach. Ne-
povaZuiji viibec za vhodné uvadét seznam potravin, obsahu-
jicich jod, protoZe Udaje jsou zatizeny mimoradné vysokou
chybou. Pochopitelné idealnimi zdroji jsou morské ryby a mor-
ské produkty v€etné morskych fas.

V nékterych zapadnich zemich (v tomto konkrétnim pfipadé
v Britanii) se predpokladala nutnost dopliiovani j6du, protoze



v oblastech, kde se vyskytuje zvySené struma, hrozi nebez-
peCi kretenismu. V tu dobu se (podle doporuceni britskych pe-
diatr(l) pred porodem pouzivaly injekce jodovaného oleje.
V rozporu s timto (asi deset let starym) doporu€enim je udaj
prevzaty z odborného Casopisu Nutrition in Pediatrics, kde se
tvrdi, Ze pfijem jodu je v tEhotenstvi dokonce nutno snizit na
polovinu! Tento priklad dava vyniknout neustale zddraziiova-
nym nesrovnalostem v nazorech specialist(. V tomto pripadé
vznika zasadni rozpor, dokonce i proto, Ze Svétova zdravot-
nicka organizace pro téhotné Zeny stanovila hodnoty doporu-
Cceného denniho pfijmu az na 175 mcg za den, coZ je vic nez
pro dospélé Zeny (150 mcg)! Nikoliv tedy o polovinu niZsi!
Néktere staty zavedly jodovani kuchyriské soli, ovSem u nas
se pri vyrobé potravin jesté nedavno pouzivala sl bez pridav-
ku jodu. Oficialni studie provedena v CR v roce 1993 jedno-
znaCné prokazala, Ze jsme podcenili situaci, protoZze podle
vysledkd zminéné studie minimalné 10 % déti a 20 % ceskych
Zen trpi nedostatkem jodu, ktery se dfive Ci pozdéji projevizdra-
votnimi problémy, které nemusi byt pouze ve formé strumy.
V souCasnosti se uz pfi vyrobé potravin vétSinou pouZziva jodo-
vana sul a vétSina multivitamin( ve verzi s mineralnimi latka-
mi obsahuje v jedné denni davce az 100 % DDD.

V pripadé Ceskych zemi bych byl hodné opatrny s tvrzenim, ze
je nutno omezit pfijem jodu, jenZ je omezeny napfiklad uz
tim, Ze se dafi presveédcit populaci, aby omezila soleni. Naopak
bych se pridrzel doporuCeni pfijem zvysit, a to v jiz zminéné
podobé. Idealni je pochopitelné konzumace morskych ryb
a pro ty z Zen, které je nemaji rady, je idealni j0d obsazeny
v morskych fasach. V poslednich letech je také Sance (alergie
na ryby neni spojena s alergii na rasy!) pouzit specialni do-
plnék stravy, nazvany jednoduSe KELP. Na zavér povaZzuji



za vhodné upozornit ¢tenafe na nazor Svétové zdravotnické
organizace, ktera vydala oficialni prohlaseni, Ze konzumace az
1000 mcg (1 mg) j6du denné je zcela bezpecna! To je nutné
védeét, pokud jiz zminéné tablety Kelp pouZivate. Riziko pre-
davkovani hrozi snad jediné v pfipadé, kdy pfi onemocnéni
hornich cest dychacich pouzivate pfili§ dlouho jodové tinktu-
ry a spreje s obsahem jodu, protoze je to velmi ucinny anti-
bakterialni a snad i antivirovy prostredek.

Selen

Selen je stopovy prvek, kterému se v soucasnosti vénuje
velka pozornost. Divodem je jeho znaéné nedostatecny prijem
stravou a vztah tohoto nedostatku k riznym poskozenim,
predevsim k aterosklerdze a k riziku vzniku krevnich srazenin.
Nedostatek se také uvadél jako mozny faktor provokace nado-
rovych onemocnéni. Na druhé strané jsou zpravy o tom, Ze dlou-
hodobé nadbytecny prijem selenu miZe prispét k rozvoji nado-
rového bujeni (pokud k nému jsou dispozice). Nicméné tomuto
prvku je tfeba vé&novat pozornost i v souvislosti se zdravim
a vyZivou u nékterych konkrétnich skupin obyvatelstva.

1. Téhotné a kojici Zeny

Zavér zni ve smyslu nutného pfijmu selenu formou potravino-
vych dopliiki s ohledem na to, Ze jak plod, tak posléze i koje-
nec vyCerpavaji selen, ktery Zena pfijima ve stravé - to plati
predevsim o Zenach vegetariankach.

2. Miadez

Nedostatek selenu Ize pfedpokladat u Skolni mladeze a studen-
G ve vztahu k jejich sou¢asnym stravovacim zvyklostem i kvali-
té stravy v jidelnach a v menzach.



4. Kuraci, kardiaci, celiatici
Bud jde o zvySenou potfebu nebo naopak nedostateCnou
absorbci selenu.

5. Zeny v pfechodu

V tomto obdobi soubé&zné klesa ,,vykonnost" stitné Zlazy, kterou
podpofi selen, jod a Zelezo.

Zajimavosti

Selen pusobi jako antioxidant, podporuje imunitni systém, vaze
nadbyteCné dodavané tézké kovy, pravdépodobné zpomalu-
je starnuti, zlepSuje plodnost muzi. Jednoznaéné pozitivné
plsobi jako preventivni opatreni proti rakoviné u prokazatelné
ohroZenych osob. Na téma problematiky nedostateCného pfij-
mu selenu se nedavno konalo odborné sympozium organizo-
vaneé firmou Pharma Nord, ktera provadéla také védecké stu-
die. Snad postaci, kdyZ uvedu, Ze diky pridavkim selenu do
zemé&deélskych hnojiv a nakonec i diky specialnim potravino-
vym doplrikiim se ve Finsku, nesmirné na tento stopovy prvek
chudém, podafilo vyznamné snizit vyskyt srdeCnich one-
mocnéni. A to nehovofim o prevenci rakoviny. | na toto téma
totiz vychazeji védecké prace.

DuleZité je, Ze neni nutné bat se pouzivat selen. Predavkova-
ni pfi troSe opatrnosti naprosto nehrozi, a i kdyby k nému do-
8lo, nikdy nemU(ze byt tak mimoradné, aby vedlo k poskozeni
zdravi. Denni doporuc€ena davka je pod hranici odhadované
pramérné denni potfeby, tedy na hodnoté od 50 do 100 mcg.



Uginna preventivni davka je od 100 do 200 mcg, ve vySe uve-
denych pripadech by se v8ak méla pohybovat po dobu asi
2-3 tydnl aZz na hodnoté 200-400 mcg denné s tim, Ze poté
by se méla snizit na 100-200 mcg dlouhodobég. Je tomu tak
proto, Ze v CR je mimoradn& nizky obsah selenu v p(idé&, a tedy
i v potravinovych zdrojich.

Zinek

Koncentrace zinku v krevni plazmé klesa v pribéhu téhoten-
stvi asi 0 30 %, pritemz nékteré dostupné prameny se zmifiu-
ji o nemoznosti tomuto stavu zabranit pouZzitim potravinovych
suplementl. Nechapu. U mnoha zen byl totiZ zji§tén jeho vy-
znamné niZ8i nez doporuceny prijem. (Mimochodem nedosta-
tek zinku je povaZovan za jeden z hlavnich faktort vyvolavaiji-
cich anorexii - vzpomerite si na to, Ze vyssi riziko jejiho vzniku
hrozi dospivajicim divkam, které dlouhodobé braly hormonal-
ni antikoncepci).

Koncentrace zinku v pupecnikové krvi je asi dvakrat vy3si nez
v krvi matky. V t€hotenstvi samozifejmé& dochazi k hemodiluci
(zvétSeni objemu plazmy, tedy tekuté Casti krve bez krvinek).
Jestlize t€hotna Zena tésné pred oplodnénim dlouhodobé po-
uZivala antikoncepci, je velmi pravdépodobné, Zze ma nedo-
statek zinku, coZ se m{iZze nepfiznivé odrazit na mnozstvi pre-
davané plodu. V pribéhu téhotenstvi také klesa obsah zinku
v bilych krvinkach (to koresponduje i s poklesem zinku ve
svalech). V téhotenstvi je zjistovan pokles poCtu bilych krvinek
u téch matek, které mély malo zinku. Jinymi slovy - klesa jim
imunita! Bude nutné provést dalSi sledovani, uz nyni viak Ize
doporucit téhotnym Zenam nejenom konzumaci na zinek bo-
hatych potravin, ale pfedevsim aplikaci jiz uvedenych, pro né
specificky vytvorenych smési stopovych prvkd.



V pribéhu téhotenstvi je velmi vhodné pouZivat doplriky,
jejichZ soucasti je zinek, protoZe je to vyznamna preven-
ce pred infekcemi matky véetné infekce plodové vody,
a dokonce prevence vyvojovych vad - zinek je nutny k do-
konalému vyvoji mozku plodu.

Zinek v potravinach - jeho zakladni zdroj?

Vstfebavani zinku z potravy je problematické jako v pfipadé
Zeleza. Doporuc&eny denni prijem pro téhotné Zeny je 10 mg.
Dulezité potravinové zdroje zinku

Ustfice sice obsahuji vyznamné& velké mnoZstvi zinku, ale jejich
konzumace v téhotenstvi neni obvykla a ani bych ji nedopo-
rucoval z hygienickych divodd. Dobrym zdrojem je Cervené
maso, jatra, ledviny, tvrdé syry, ale také celozrnné obiloviny,
obecné korysi a z rostlinné tiSe také ofechy. Primérnymi zdro-
ji jsou kurata a lusténiny. Fytaty v nékterych rostlinnych zdro-
jich v€etné& maku a obecné semen, ale také soja, znacné sniZu-
ji vstfebavani zinku, takZe skuteCny pfijem je prakticky ne-
stanovitelny. To je dal$i argument pro pouZiti doplrikd. V této
souvislosti musim pfipomenout, Ze obecné se vZzilo presvéd-
Ceni, Ze podavani Zeleza zhorSuje vyuZiti zinku. Nové experi-
menty to v8ak neprokazaly.

Pouziti dopliikii s obsahem zinku je zcela bezpeéné na
rozdil od vysokych davek Zeleza.

Zajimavosti

Nadbytek zinku muZe zhorSit vyskyt zachvat( (grand mal)
u epileptikld. Je to asi zplisobeno vyvolanym faleSnym nedo-
statkem manganu.



Zinek se velmi obtiZzné vstfebava. Je nutné ho vazat na amino-
kyseliny nebo i nékteré proteiny. Laktat zineCnaty se vyuziva
asi jen z 50 %, coZ je na druhé strané vice neZ dost v porov-
nani s obvyklymi 3-5 % ze siranu zine¢natého. Vadi také ka-
sein (,tvaroh”), nadbytek médi a vapniku a vlaknina.
Konstatovanim predchozich fakt jsme u jadra problému - na
jedné strané se neustale zd(raziiuje nutnost vysoké konzu-
mace vapniku jako prevence osteoporozy, a dokonce i rakovi-
ny, aby se nakonec zjistilo, Ze diky tomu m{ize klesnout imuni-
ta, protoZe se nevstfeba dostatek pro imunitu nezbytného
zinku.

6.5. Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou dostupné prakticky jen v podobé produk-
th ,sportovni vyZivy" - az na vyjimky, predevSim a zcela kon-
krétné - arginin. Pfesto je nezbytné se moznosti jejich pouZiti
pro nesportujici populaci zabyvat. Divody jsou zfejmé z nasle-
dujiciho popisu U¢ink(l nékterych z nich.

6.5.1. Vétvené aminokyseliny

Smés tfi esencialnich vétvenych aminokyselin valinu, leucinu
a isoleucinu se podava ve formé kapsli nebo roztoku. Tyto tfi
aminokyseliny jsou organismem vyuZivany jako zdroj energie
v situaci, kdy doslo k celkovému vyCerpani rychle pouZitelnych
energetickych zdroju (cukry), chrani svalovou hmotu véetné
myokardu pred poskozenim, kdyZ Ize pfedpokladat, Ze takova
vykonu, kde mohou dokonce prispét k udrZzeni dostatecné hy-
dratace. Jsou velmi uziteCné v obdobi zotaveni, kdy urychluji
novotvorbu bilkovin.

Vétvené aminokyseliny jsou natolik vyznamné, Ze jejich poda-



vani je vyuzivano i klinicky. PouZivaji se predevsim pro urych-
leni regenerace ve sportu a rekonvalescence v klinické medi-
ciné. V prabéhu dlouhé hospitalizace chrani svalovou hmotu
pred devastaci.

Pri tvrdych redukcnich dietach slouZi ke tvorbé nutnych keto-
kyselin (to jsou ,hepatoprotektiva” Cili latky, ochranuijici preti-
Zenajatra). BCAA také uspésné zvySuji plazmaticky objem, Cili
celkovy objem krve (spolu s glycerolem je to idedlni prede-
v3im v horkych podminkach vykonu).Tento efekt Ize pouZit pro
pfipravu na kulturistickou soutéz, ale také pro zvladnuti vytr-
valostni zatéZe ve velmi teplém prostredi!

Davky?

Nemusite se obavat predavkovani. Klinické testy a vysledky
sledovani jejich pouZiti u sportovci, kde jsou béznou soucas-
ti dopliikové vyzivy, prokazaly, Ze idealni mnoZstvi je az 16 g.
Takova davka by vS8ak méla byt rozloZzena do 3 porci denné.
Uplatni se napfiklad pfed dlouhym vykonem nebo v silovém
tréninku t€sné pred nim a t&€sné po ném. Uvedené mnoZstvije
z pohledu laického uZivatele opravdu mimoradné a financné
naro¢né a z pohledu legislativnich organd nepfijatelné.

K docileni uvedeného efektu se zda byt postacujici 5-10 g
denné. Nadbytek BCAA, podany pred fyzickym vykonem, coz
je priblizné 10 g a vice, by mohl zplsobit utlum. Vyrazng;jsi
ucinek se projevi pfi soubézném podavani s kompletnimi bil-
kovinami, obsaZzenymi jako pfiblizné 20"40% soucast smési
s cukry, a to v podobé tzv. ,gainer(l”. Doporucuji doplnit i vita-
min By, zato je nutné vyhnout se soub&znému podavani ami-
nokyselin tyrosinu a tryptofanu (viz dale). Tyto dvé aminoky-
seliny nebyvaji ve vyznamnych mnoZstvich k dispozici, takze
se neni Ceho bat a upozornéni je spiSe jen teoretické. Nepou-



zivejte BCAA v davkach nad 3 g pred naroénymi psychotesty
nebo duSevni Cinnosti, kdy se musite soustfedit. Efekt BCAA,
podanych po ukonceni narocného vykonu nebo po chirurgic-
kém zakroku, je pfiznivé ovlivnén podavanim karnitinu, ktery
podporuje jejich vyuziti.

Jednotlivé vétvené aminokyseliny

Leucin

Je to aminokyselina esencialni, velka, neutralni, vétvena, keto-

i glukogenni. M{ize se preménit na cukr (glukdzu) i na tuk (keto-

latky - acetoacety-coA). Pusobi celou fadu efekt(:

- SnizZuje hladinu krevniho cukru,

- ZlepSuje stav kosti, kuZe i svalové hmoty,

- ZlepSuje regeneraci po chirurgickych zakrocich,

- stimuluje tvorbu rastového hormonu,

- pfispiva k celkové anabolizaci, coZ souvisis vétsinou vyse
uvedenych efektt.

M(ize se kombinovat se svym ketoanalogem (KIC) k podpore

anabolizace (proces, kdy organismus ma tendenci budovat

novou télesnou hmotu (nikoliv tuk, nybrz aktivni hmotu, to

znamena predevsim svaly). V pfipadé potreby, ktera nastava

pri kritickém vy&erpani zasob cukr(i spojenych s poklesem

hladiny krevniho cukru, se pfeméni na glukozu. Jeho efekt je

nejvyssi v pribéhu vykonu, kdy se ¢asteéné spaluje jako zdroj

energie, ¢imz chrani zasoby glykogenu, CasteCné se premeé-

nuje zpét na glukdzu, vétSinou az po ukonceni vykonu.

Isoleucin

Je to aminokyselina esencialni, velka, neutralni, vétvena, keto-
i glukogenni (viz leucin). Je vyuZivana predevSim srdeCnim
i kosternim svalem jako zdroj energie po preméné na glukdzu.



Plsobi nasledujicim zplsobem:

- stabilizuje hladinu krevniho cukru,

- chrani jatra,

- podporuje tvorbu hemoglobinu! (anémie, véetné sportovni
a téhotenske),

- musi byt v rovnovaze s ostatnimi dvéma ,vétvenymi souro-
zenci", tedy leucinem a valinem.

Valin

Je to aminokyselina esencialni, velka, neutralni, vétvena, a je

jedina z téch tfi pouze glukogenni. Lze ji pouZit:

- v regeneraci po vycerpavajicim vykonu k rychlé obnové
Jaterniho glykogenu,

- podporuje efekt dvou ,vétvenych bratricka”,

- v obdobi znacného nedostatku bilkovin musi byt jednou
z prvnich aminokyselin, které se pouZiji k ndpravé stavu,
nebo se pouZije jeho kombinace s druhymi dvéma vétveny-
mi aminokyselinami a s karnitinem.

Glutamin

Glutamin je aminokyselina, ktera se proslavila svymi zajima-
vymi vlastnostmi. Neni esencialni (nezbytna), patfi mezi vi-
bec nejrozsitengjSi aminokyseliny. | presto ma jeji pouZiti
(v jistych situacich) opravnéni. Je zdrojem stavebniho mate-
ridlu pro enterocyty a imunocyty (vyznamné zvySuje imunitu),
chrani pfed vyCerpanim jaterni glutathion (vyznamny anti-
oxidant), podporuje regeneraci stfevni sliznice, napriklad pfi
viedovych onemocnénich. Glutamin je duleZitou soudasti
smési aminokyselin, pfipadné i dalSich latek, cilenych k rychlé
obnové svalové hmoty a ke stimulaci jeji novotvorby. Méné
Casto byva uvadéna jako latka, nezbytna pro udrzeni doko-



nalé funkce tenkého stfeva. Podporuje pfirozenou odolnost
organismu proti infekEnim onemocnénim. Pouziti glutaminu
je vyhodné predevsim v pfipadé soucasného podani spolu
s BCAA.

Kde se v organismu uplatriuje

1.
2.

Jako moZny zdroj energie.

Jako Kli€ k rychlé obnové energetickych zasob po vykonu.
Podporuje tvorbu glykogenovych zasob ve svalech i v jat-
rech z necukernych zdroju, pfedevsim z nékterych (glu-
kogennich) aminokyselin. Pro tyto ucCely doporucuji jeho
kombinaci s glukdzovymi polymery (maltodextrin, bobtna-
vé Skroby).

. V situacich, kdy doSlo k intenzivnimu odbouravani bilkovin

(proteokatabolismus).

Jsou to stavy spojené s opakovanymi naro¢nymi, energe-
ticky vyCerpavajicimi vykony, dlouhodoba redukéni dieta,
nedostatecny obsah bilkovin ve stravé (nutny pri onemoc-
nénich ledvin) a podobné. Podporuje tvorbu ristového
hormonu.

. Pti ochrané akutné pretizeného srdecniho svalu.

V tomto sméru je vhodné kombinovat ho s karnitinem a ko-
enzymem Q10. Jste-li drivéjsi ro¢nik narozeni, a presto
chcete stdle podavat mimoradné vykony, tato kombinace
vas doslova omladi, ale pfedevsim ochrani pfed kolap-
sem. Jste-li kardiaci, pouZivejte tuto kombinaci systema-

ticky - moZna nebudete potrebovat Zadné léky!

. Podporuje bunéénou regeneraci a rast.
. Podporuje imunitu.

Ovlivriuje tvorbu lymfocytt, cytokint a aktivitu makrofagu
a neutrofilt (tzv. bunééna imunita).



11.

12.
13.
14.
15.

16.

17.

18.

19.
20.

. Tvori soucast podpurnych systémui pri feSeni nadvahy,

obezity a diabetu.

. Je idealnim doplitkem vyZivy pfedCasné narozenych déti

(spolu s karnitinem a taurinem).

. Spoluuginkuje pfi tvorbé DNA a glutathionu.
. Je zdrojem tvorby GABA (kyselina gama-amino-maselna),

coz je dulezity neuromediator.

Reguluje hladinu amoniaku v organismu.

Jeho koncentrace se zvySuje v dusledku mimoradné dlou-
hych vykont a v pribéhu hladovéni. Amoniak je silné toxic-
ky pro mozek!

ZlepSuje pamét, omezuje riziko vzniku deprese, sniZuje
touhu po alkoholu.

Snizuje chut’ na sladké.

Plsobi proti paleni Zahy.

Uplatni se v feSeni alkoholismu, duSevnich poruch vCetné
schizofrenie, impotence, Unavy, epilepsie a senility.

Je kliCovou latkou tvorby energie ve stavech nedostatku
kysliku (tzv. hypoxie).

Témi mohou byt jak vyCerpavajici vykony v béZnych pod-
minkach, tak napriklad horolezectvi ve velehorach.
Podporuje bunécnou rehydrataci Cili obnoveni ubytku bu-
nécné vody.

Stava se docCasné esencialni v pripadé, Ze dojde k zané-
tu, infekci a ke zranéni.

Idealni doplnék vyzivy v prib&hu chemoterapie.
Prospé&sny pfi zanétu sliznice ustni dutiny (stomatitida).

Nedoporu€uji glutamin pouzivat pred naroCnymi duSevnimi
vykony, nemél by se kombinovat s aminokyselinami tyrosinem
a tryptofanem. Utlum psychiky by pak byl jet& hlubgi. Dlou-



hodobé pouzivané davky se mohou pohybovat od 5 do 15 g
dennég, vyjimecCné i vic. Faktem je, Ze obvykle se doporucuje
(oficialngé) davkovani nizsi, priblizné 3 x 500-1500 mg. Je tomu
tak proto, Ze konzumace davek vysSich neZz 1,5 g, ale maxi-
malné 3 g denné je povaZovana za farmakologické pouZiti (lé-
kové) po dohodé vyrobc Iéciv se schvalovacimi organy. Nemu-
site mit obavu, Ze konzumaci vysSich davek nez 3 g denné si
zpUsobite n&jaké problémy. Jedinou vyjimkou, kdy by se gluta-
min nemél podavat, je stav vysoké koncentrace Cpavku v orga-
nismu. V tu dobu se uplatni naopak kyselina glutamova.



aminokyselina je dostupna i na naSem trhu, je vSak tfeba patrat
po prodejcich, kterych je velmi malo.

Doporucené davky se pohybuji na udrzovacim zakladni mini-
mu 1000 mg (1 g) denné po dobu nékolika tydn(, v pripadé
lécby herpes je vhodné davkovani zvysit po dobu asi 3 tydnu
na 3-6 g podle télesné hmotnosti a aktualniho stavu.

Zajimavosti

Kriticky nedostatek lysinu mohou mit ti, kdo vyznavaji vegan-
skou stravu. V cerealnich produktech je totiz této aminokyse-
liny malo. Mimoradné dulezity je v8ak lysin pro osoby trpici
opakovanymi atakami virem herpes. Pravidelné podavani lysi-
nu je vhodné pro aktivni sportovce a v pfipadé [éCby takzvané
metabolické alkalozy (napfiklad zplsobené predavkovanim
argininem). Pravé proto se lysin €¢asto doporucCuje spolecné
s argininem (viz dale). Nanestésti momentalné dostupné
dopliiky, nabizejici muzim arginin pfedevsim jako prostredek
pro zlepSeni sexualni vykonnosti, na to naprosto zapominaji.

Arginin

Arginin je aminokyselina, ktera je v urcitych zdravotnich situa-
cich povazovana za nezbytnou (esencialni), takze se ji odbor-
né také tika ,semiesencialni". V kazdém pripadé to je latka,
vyzadujici mimoradnou pozornost, nebot’jeji samostatné poda-
vani ma mnoho velmi zajimavych pfiznivych efektu.

Arginin je predevsim soudasti vice neZ poloviny vSech bilko-
vin lidského téla. Je v8ak nutny predevsim pro tvorbu jedno-
ho z kli¢ovych hormon( - rdstového hormonu (HGH-Human
Growth Hormon). Arginin stimuluje vyplaveni tohoto hormonu
do krevniho obé&hu, podili se na tvorbé DNA (desoxyribonuk-
leové kyseliny), nositelky dédi¢nosti. Aby vSem jeho funkcim



nebyl konec, arginin je zdrojem oxidu dusiku, ktery slouZi jako
neurotransmiter (prenase¢ vzruch(l) s konkrétnim dopadem
na regulaci krevniho tlaku a prdtoku krve fadou organu. Za
objev tohoto efektu byla roku 1998 udélena Nobelova cena!

Pomaha pfi / vhodné na:

obéhové onemocnéni, pfi senilni demenci, erektilni dysfunkci,
muzské neplodnosti. Jako prevence nachlazeni a obecné imu-
nita. V kombinaci s hydroxymetylbutyratem (HMB) a glutaminem
k zabranéni ztrat svalové hmoty u osob, trpicich AIDS. V kombi-
naci s nukleotidy ke zkraceni doby zotaveni po chirurgickych
zakrocich. Tyto indikace jsou ovéreny védeckymi studiemi.

Arginin pro sportovce

Producenti dopliikii nabizeji arginin (také v kombinaci s dalSi
aminokyselinou, kterou je ornitin, pfipadné glutaminem) spor-
tovclm, jejichz cilem je zvySena tvorba svalové hmoty. V dalSim
kroku byl arginin kombinovan i s kreatinem.Ten totiZ obsahu-
je v zasadé celych 40 % argininu!

Arginin pro nesportovce

Arginin je diky efektu na rlistovy hormon vhodny pro osoby trpi-
ci nadvahou. Osvédcila se jeho kombinace s karnitinem. Stejna
kombinace mize pomoci ke sniZzeni hladiny cholesterolu a v du-
sledku toho i k omezeni sklerotizace cév. Jak uvidite dale, miZe
to byt uZitecné i ze zcela jiného divodu. Priznivy efekt se do-
stavi ve spojitosti s IéCbou vysokého krevniho tlaku, bez nepfiz-
nivych vedlejSich Gcink{l vétSiny béZzné podavanych lékd. Poda-
ni argininu se uplatnii v podpore IéCby a regenerace po urazech,
operacich a spaleninach. V tomto sméru se traduji az neuvé-
fitelné (presto ovérené) historky o neskutecné rychlé rege-




Arginin a sex

Posledni moznost vyuZiti argininu je pro mnoho lidi nejzajima-
véjSi. Pripomenu, Ze plsobeni se tyka efektu jiZz zminéného
kysliéniku dusiku, ktery zlepSuje prokrveni genitalii (muzi i Zzen,
u muz( vic). Rada muz(i také trpi poruchou plodnosti (nikoliv
schopnosti erekce) v disledku omezené tvorby, zrani a pocétu
aktivnich spermii a jejich pohyblivosti. Efekt je zplisoben dopl-
nénim argininu do semenné tekutiny, kde totiZ tvofi vice nez
60 % vSech zde pritomnych aminokyselin.

Nejde o to popisovat pfiCiny poruch plodnosti, jde o to, jak
pomoci. Arginin je jednou z velmi dobrych moZznosti. Ovére-
nych. Osobné jsem sestavil smés podpulrnych prostfedki nelé-
kového charakteru, ktera byla ovéfovana v Centru pro podpo-
ru plodnosti (v souvislosti s IéSbou i s umélym oplodiiovanim,
které je velmi, velmi drahé) v polském Stétiné. Vysledkem bylo
vyznamné zlepSeni plodnosti muZd. Spolu s argininem do hry
vstupuje i zinek a vitamin E. Pochopitelné je zde i dalSi fada
moznych kombinaci nebo lépe Fe€eno moZnost zvyraznéni
ucinkl pouzitim Sir§iho spektra latek.

Jako vzdy je nutné popisovat nejen pfiznivé ucinky, ale pripad-
né vedlejsi projevy, nebo lépe feCeno stavy, kdy se arginin
nedoporucuje podavat.

Podminky pouZiti

Pro podporu erekce je nutné podavat denné okolo 5 g (!) argi-
ninu. Na druhé strané pro nékteré muze je postacujici dokon-
ce i davka niZ8i, okolo 2 g denné. Ke zlepSeni efektu je vhod-
né pouzit kombinaci s celou fadou dal8ich dopliik(, mezi nimi
je to napriklad pyknogenol, zinek, nukleotidy...




Mozny problém pouZiti argininu spociva v tom, Ze napriklad
pro obé&hova onemocnéni je doporucena denni davka az okolo
10 g (!), pro diabetiky a ty, kdo trpi vysokou hladinou LDL
cholesterolu je to 7 g, a to jeSté 2x denné, po nékolik tydnl(
a pro senilni demenci asi 2 g podané 2-3x denné.

MoZné negativni vedlejSi ucinky

PouZiti argininu v davkach vy88ich nez 1000 mg mdzZe vyvolat
zazivaci potize a zhorsSit stav pacient(, trpicich dnou (podob-
né jako v pripadé pouZziti nukleotid(l). MiZe dojit ke zhorSeni
astmatu! PrestoZe to v literatufe neni popsano, praktické ové-
fené zkuSenosti s pouzitim argininu jasné dokazuji, Ze u osob,
opakované trpicich atakami herpes viru, dojde pfi pouZiti argi-
ninu k zasadnimu zhorSeni stavu. Je to tedy problém prede-
v8im pouZiti pro zvySeni sexualni aktivity stejné jako pfipad
aktivnich sportovcd, zejména kulturist(, ktefi maji smési argi-
ninu, kreatinu a dalSich aminokyselin ve velké oblibé.

Arginin by nemély pouZivat t€hotné a kojici Zeny, déti a dospé-
li do véku asi 30 let (pokud ho nepouZiji v relativné menSich
davkach v produktech kombinujicich jeSté dalSi latky, a to
s jinym cilem nezZ zlepSeni sexu), diabetici (miZe snizit efekt
inzulinu). V pripadé odtvodnéného pouZziti argininu doporu-
Cuji kombinaci s dalSi aminokyselinou, kterou je lysin. Arginin
by také neméli pouZivat pacienti, trpici nadorovymi onemoc-
nénimi (prestoZe zvySuje imunitu).

Tyrosin

Tato aminokyselina je z hlediska moZnosti jejiho vyuZiti ve for-
mé doplfiku mimoradné zajimava. Je totiz blizkou pribuznou jiné
aminokyseliny, kterou je - fenylalanin. Podrobnosti o této ami-
nokyselingé jsou uvedeny samostatné v kapitole o mozkovych



nutrientech a neurotransmiterech. Souvislosti obou téchto ami-
nokyselin s Cinnosti mozku jsem tedy dostateCné naznacil -
a ony skute€né existuji zcela realné. O tom svéddi zpravy z vy-
zkumu, ktery v pfipadé tyrosinu probiha jiz od roku 1980, kdy
se poprvé podarilo prokazat, Ze pouZiti tyrosinu ma mnohem
lepsi efekt na deprese nez tehdy pouZivana antidepresiva.
Cesta premény jde od fenylalaninu na tyrosin, z néhoz se
v organismu tvori latka zvana DOPA a ta se dale preménuje
na noradrenalin a ten zase na adrenalin. UZ vam svita?
NuZe, nic neni zadarmo, a tak je jisty problém i s tyrosinem -
on se totiz mizZe-teoreticky-preménit na biogenni amin zvany
tyramin. Ten neni zrovna pratelsky. Ke vzniku tyraminu ve vy-
znamném mnoZzstvi mZe dojit v pripadé, kdy preZenete prijem
jeho vyznamnych potravinovych zdroji - predevSim jsou to
syry a tvaroh, obsahujici bilkovinu (protein) zvanou kasein.
DalSim zdrojem je kupodivu - horka ¢okolada!

Kromé neprijemnych stavl souvisejicich s reakci zazivaciho
traktu (nadymani a predevSim hnilobny zapach odchazejicich
plynt a stolice) je tyramin vyznamnou vasopresorickou lat-
kou, coZ znamena, Ze mlze zvySit u citlivych osob krevni tlak
a predevsim - mdZe byt jednou z potravin (pochutin), odpo-
védnych za vyvolani migrény.

MoZna popis efektl této aminokyseliny neni tak dlleZity, pro-
toZe se v podstaté ve formulich dopliikd stravy ve vyznam-
nych mnoZstvich nepouZiva, zato se pouziva jeho prekursor
(,stavebni kamen"), kterym je fenylalanin. Lze vyuZit i jeho
specifické formy, totiz D, L fenylalanin, zkracené DLPA.

D, L fenylalanin (DLPA)
Je to smés optické D- a L- formy esencialni aminokyseliny fe-
nylalaninu. Je dllleZita, protoze aktivuje tvorbu a zesiluje efekt



v mozku se tvoricich endogennich opiatd zvanych endorfiny
(latky, navozujici pocit pohody a omezujici intenzitu bolesti).
Endorfiny vznikaji pfirozenou cestou pod vlivem déletrvajici
fyzické zatéZe nebo akutniho stresu, vyvolaného bolesti a zra-
nénim. DLPA je souCasné stimulant, proto je jeho pouZiti vhod-
né pro podporu dlouhodobych nebo opakovanych naro¢nych
fyzickych vykont. Prokazan je také pozitivni vliv na intenzitu
sexualni Zadostivosti, je UspéSny pfi zvladani deprese a uzkos-
ti a Ize ho také doporucit jako nelékové feSeni bolestivych sta-
vl (naptiklad pfi zanétech kloubtl). PouZiva se uspésné k ome-
zeni pocitu hladu.

Taurin

Taurin je neesencialni aminokyselina, obsahujici v molekule
siru. Lidsky organismus si taurin umi vytvofit z dalSich dvou
aminokyselin, kterymi jsou methionin a cystein. Plvodné se
0 ném veédélo pouze to, Ze je soucasti Zlu€e a slouzi jako nosic
pro cholin, z néhoZ se posléze tvori dlleZity neurotransmiter -
acetylcholin. Jak vyplynulo z vyzkumu, realizovaného v posled-
nich letech, ma taurin ¥adu dalSich, a to daleko vyznamnéjSich
roli. Podili se na regulaci srde¢niho rytmu, stabilizuje bunécné
membrany a udrZuje spravny objem buriky. Podili se na regula-
Ci prenosu vapniku mezi burikami, a tim také na regulaci mozko-
vé aktivity, kde slouzi jako jeden z neuromodulatord s tlumivou
funkci (v ramci prevence kre€i naptiklad u hysterickych osob
a epileptik(). Upravuje krevni tlak, a jak se zda, je dulezity také
pro diabetiky. Je zfejmé, Ze chrani zrak pred poSkozenim.
Nejnovéji se taurin podava jako jeden z ucinnych lékd v boiji
proti alkoholismu! Posledni objevy svédcCi pro vyuZiti taurinu
v [éCbé migrén, dokonce je mozné pouZzit ho v boji proti pred-
¢asnému starnuti, a to pravé pusobenim na centralni i peri-



ferni nervovou soustavu. Taurin také pomaha u osob trpicich
zvy8enou hladinou cholesterolu, ledvinovymi a jaternimi one-
mocnénimi.

Taurin se stal zakladni ingredienci vSech aZ dosud vyrabénych
tzv. energetickych napojl. Tyto specifické druhy napojl, které
bych mohl oznacit za ,,funk&ni potraviny”, jsou velmi rozsirené,
nepatfi v8ak do skupiny doplikl stravy.

Principialni vyznam moZna bude mit ve specifickych situacich,
kterymi jsou sniZzena tolerance glukézy (diabetici a stafi lidé),
osoby trpici epilepsii a Parkinsonovou chorobou a sportovci,
protoZe pravé v pripadé fyzického vykonu je latkou, ktera snizu-
je riziko pretiZzeni srdce a zvySuje kvalitu jeho vykonu.

Taurin je aminokyselina, ktera se ve volné formé hojné vysky-
tuje ve svalové tkani. Kdokoliv tedy ma za cil zvySit mnoZstvi
i kvalitu svalové hmoty, mél by pouZivat taurin ve formé doplri-
ku. Organismus totiz radgji vyuZije dodany, nez aby se ,trapil”
s jeho produkci z vlastnich zdroju. Je to energeticky mnohem
vyhodngjsi.

Shrnuti efektl

Epilepsie - Migrény - Hypoxie a srdeCni ischemie - Vidéni -
Zanét stiev - Diabetes - Rakovina

Ve stravé je mozné taurin najit zcela bé&zné - popis zdrojll je
uveden v nasledujici tabulce. Jde o to, zda je dostatek nezbyt-
nych zdrojii pro tvorbu taurinu, kterymi jsou aminokyseliny,
obsahuijici siru - methionin a cystein. Jedinym zdrojem tauri-
nu je v doplrikové formé, dostupnych u nas, zatim jen pouze
sortiment energetickych napoju a nékolik produktt sportovni
vyZivy, z nichZ prvnim byl m(j produkt, ur€eny pro sportovce
a psychicky zatéZzované osoby s nazvem Gutar. Jeho vyrobce
je s nim na trhu stale velmi Uspésny.



Potravinové zdroje taurinu

Druh Mnozstvi Taurin
potraviny v mg
Syry tvrdé 85¢g 3 000
Tvaroh 100 g 1700
Granola 100 650
Veprové maso 85¢ 540
Ovesné vlocky 100 g 500
Miéko plnotu¢né 100 mi 400
Cokolada mlégna 100 g 400
Jogurt bily netu¢ny 100 g 400
Hamburger 100 g 390
Obilné klicky suSené 100 g 1 500
Vejce celé 1 kus 350
Krati maso 85¢g 240
Kachni maso 859 240
Kureci maso 85¢g 185
Parek - pramér 85¢g 185
Avokado 100 g 180
Tryptofan

Tato esencialni aminokyselina je mimoradné zajimava z mno-
ha divodd. Nanestésti nelze oekavat, Ze v dohledné dobé
bude béZnou soucasti receptur doplrik(l stravy kvdli problé-
mum, které vyvolalo pouziti jeji chemicky necisté formy.

Prvnim argumentem pro pouziti tryptofanu by teoreticky by-
la jeho pfeména na serotonin. Tento neurotransmiter zpusobi
pokles krevniho tlaku, nutny k dobrému spanku. Soubézné se
snizuje chut’k jidlu a nepfimo, diky hlubokému spanku, v jehoz



priibé&hu se tvofi ristovy hormon, dochazi i k poklesu télesné
hmotnosti. Vyhodou tryptofanu je, Ze se do mozku dostane
i pres bariéru neprostupnou pro jiné latky. Tak je mozné feSit
problém chronické nespavosti, a dokonce i I&Cit nezvladatel-
né bolesti a prispét k feSeni problému nadvahy, omezit vy-
skyt depresi, zlepSit sexudlni apetit a snizit vysoky krevni tlak.
V8echny tyto priznivé projevy tryptofanu byly ovéreny v prabé-
hu 80. let. Poté doSlo k objevim moznych souvislosti mezi
pouzitim tryptofanu a vaznymi zdravotnimi komplikacemi, tak-
Ze od roku 1990 je jeho prodej zakazan. Jedna se predevsim
o negativni plsobeni nadbytku tryptofanu, a tudiz poté i sero-
toninu, které mohou u citlivych osob zavinit astmaticky zachvat.
Tryptofan by neméli pouZivat ti, kdo berou léky proti depresim.
Koncem 80. let v dobg&, kdy se tryptofan dostal mezi doplriky
mimoradné oblibené, doslo ke zvySenému vyskytu specifické-
ho onemocnéni zvaného eosinofilnimyalgicky syndrom (EMS),
pricemZ jako pfiCina bylo oznateno podavanitryptofanu. Pres-
toZe se poté podafilo prokazat, Ze naviné byly necistoty, obsa-
Zené v nékterych produktech tohoto typu, v odbornych prame-
nech pochazejicich z USA se stale tvrdi, Ze je toxicky. Presto
povaZuji za dilezité o této aminokyseliné ztratit téchto par slov
s ohledem na neuzavienou moZznost jejiho vyuziti. K dispozi-
ci je monografie z roku 1986, nazvana The Pain-Free Trypto-
phan Diet od dr. R. Pollacka, ktera podrobné popisuje vyznam
této aminokyseliny pfedevsim pro léCbu bolesti (s tim, Ze pro-
spéch je zfejmy i v pfipadé dalSich obtiZi, tak jak jsem se o nich
zminil vySe. Dal8i publikaci z téhoZ obdobi je Vitaminova bible
pro 21. stoletiod dr. E. Mindella, v niz autor popisuje pouZiti
tryptofanu naprosto bez zabran. Musim v8ak pfipomenout, Ze
dal8i latkou, ktera prispiva k lécbé bolesti, je DLPA (D,L fenyl-
alanin - viz dfive).



5-hydroxy-tryptofan (5-HTP)

Tato latka je aminokyselina, odvozena od puvodni aminoky-
seliny, kterou je tryptofan. Jejim nedostatkem trpi odhadem vic
nez 20 % populace, hlavné kuraci a konzumenti alkoholu.
PouZiti je indikovano pro stejné ucCely jako v pfipadé DMAE.
| on je ovSem zcela pfirozenou latkou! Organismus ho vyuzi-
va ke tvorb& mimoradné vyznamné latky zvané serotonin.Ten
povzbuzuje vznik dobré nalady a soucasné je také stavebnim
kamenem pro tvorbu vyznamného hormonu zvaného melato-
nin, ucinného prostfedku proti nespavosti, migrénég, starnuti
a rakoviné. Metabolicky osud zakladni aminokyseliny je nasle-
dujici:

tryptofan -* 5-hydroxytryptofan -* SEROTONIN -* Melatonin

Serotonin je nazyvan ,hormonem dobré nalady”. Soucasné
v8ak mirni depresi i agresivitu, reguluje biorytmy, omezuje ne-
urdzy. Melatonin]e nazyvan ,hormonem spanku”. Jeto hormon
velmi ddleZity, a protoZe v nékterych zemich je moZzné ho kou-
pit ve volném prodeji jako doplnék, je v dalSim textu uveden
jeho podrobny popis. Mimochodem je vysoce pravdépodob-
né, ze v nékterych pfipadech je jim mozno nahradit psycho-
farmaka jako Librium, Valium, Prozac, Zoloft.

L-Karnitin

Karnitin je cholinu podobna latka (cholin je nékdy povazovan
za jeden z vitamin( skupiny B) pfirozené se tvorici v organis-
mu, kde ma za ukol zajistit dokonalé vyuZziti mastnych kyselin
jako zdroj energie, a to v podstaté ve vSech buiikach az na
Cervené krvinky. Pochopitelng predevsim v tukové a svalové
tkani a v srde¢nim svalu. Dale popisované udinky jsou proka-
zany védeckymi studiemi.



Karnitin je latka naprosto bezpec&na, dlikazem je schvaleni je-
ho poufZiti pfi formulaci receptur produktll umélé mlééné vyzi-
vy kojencl a batolat. Nema Zadné nepfiznivé vedlejsi uCinky
ani v pripadé, Ze vice nez 10x prekrocite maximalni denni davku
1500 mg. Karnitin zvySuje odolnost k fyzické zatézi, zlepSuje
duSevni Cinnost a pomaha optimalizovat procesy pfemény la-
tek (metabolismus), podporuje €innost mozku.

Vynikajici vysledky byly ziskany pfi aplikaci u détskych pa-
cientd, trpicich lehkou mozkovou dysfunkci a DMO a je také
velmi uspésné pouzivan jako jedna z hlavnich ucinnych pod-
parnych latek pfi feSeni nadvahy a obezity.

Karnitin pfispiva k prevenci aterosklerdzy a pouZit u kardiaki
a ischemikl zlepSuje jejich stav tim, Ze pozitivné plsobi na
trafiku (vyZzivu) myokardu. Pozitivné ovliviiuje muzskou plod-
nost, prispiva k posileni pfirozené obranyschopnosti a je u€in-
ny u sportovc, a to jak v pfipadé, Ze je podan pred vykonem,
tak tehdy, je-li pouzit v jeho priibéhu, a dokonce i po ukonce-
ni zatéze.

U starSich osob zlepSuje ¢innost mozku a pozitivné plsobi na
metabolismus. Brani vzniku chudokrevnosti a ubytku svalové
hmoty!

Karnitin je pri¢inou zlepSeni stavu vegetariant, vegan(i a ma-
krobiotiku v pfipadé, Ze jejich vyZziva je nevhodné sestavena
(chybi lysin a methionin a Zelezo). SniZuje patologicky zvy-
Senou hladinu LDL cholesterolu, triacylglycerolt a celkovych
lipidd. Tim aktivné pusobi v prevenci i 16€bé ischemie a stavl
po infarktu myokardu. Podan v obdobi regenerace po ukonce-
ni narocneé fyzické zatéze zabraruje dlouhodobému stavu una-
vy, a tak pomaha urychlit vylou¢eni odpadnich produkt(i.
Karnitin prospiva dokonce i téhotnym Zenam a jejich plodu!
Pri kojeni zajistuje dokonalou preménu latek u ditéte. Je ne-



zbytny v pfipad&, kdy dité neni kojeno, a to podobné jako
taurin!

Pouziti karnitinu v prevenci a podpore lé€by nékierych one-
mocnéni

Seriozni studie prokazaly pozitivni efekt jak v prevenci, tak
v pripadném zvladnuti jiz probihajiciho onemocnéni. Preven-
tivné je vhodné podavat ho v pfipadé tzv. preklinické situace
u klientl s prokazatelnou dédi¢nou zatézi (vétSi pravdépo-
dobnost vzniku nékterych chronickych civilizaCnich onemoc-
néni). V takovych pfipadech se pouZiva dlouhodobé v podsta-
té nonstop, ato vdavkach zacinajicich na 600 mg (samozirejmé
usty). V pripadé jiz probihajiciho onemocnéni je mozné pomo-
ci karnitinu zvladnout klasickou léCbu a sniZit riziko recidivy.
Existuji dokonce injekCni preparaty karnitinu!

Srdec€ni ischemie a angina pectoris

Doporuduji kombinaci karnitinu s koenzymem Q10, hor&ikem
(idealni je tedy jedna ze specifickych forem, totiz L-karnitin-
magnesium-citrat) a s argininem. Dokonce je mozné pouZit kar-
nitin ihned po zvladnuti akutniho infarktu myokardu - v tomto
pripadé se vSak uplatni injekéni forma. V prabéhu ¢asné re-
habilitace staci oralni forma v davkach, uvedenych v pfedcho-
zim odstavci. Velmi doporuduji vSem kardiologlim akceptovat
vysledky klinickych studii a pfinejmenSim nebranit pacientovi
v peroralnim pouZziti karnitinu. Studie také prokazaly efekt kar-
nitinu na srdecni arytmie.

Karnitin a poruchy metabolismu lipidd
Pravidelné dlouhodobé podavani karnitinu mdlZe pozitivné
ovlivnit lipidové spektrum a omezit pouZiti rizikovych statind.




Jednim z vysledk(i mé studie bylo zji§téni vyznamného pokle-
su LDL cholesterolu a sniZzeni hodnoty TAG a celkovych lipi-
di. Pritom pouZité davky karnitinu se pohybovaly od 600 do
1000 mg denné po dobu 4 tydn{!

Onemocnéni_ledvin

Studie, provedena jiZz pred nékolika lety dr. Fisherovou a dr. W.
Drumlem na klinice v Grazu prokazala pozitivni efekt u pacien-
td na hemodialyze! DoS8lo ke snizeni morbidity (nemocnosti)
a vyrazné se zlepsil lipidovy profil, ¢innost myokardu, hemato-
krit (poCet Cervenych krvinek) a doslo k poklesu ubytku svalo-
vé hmoty, pozorované pfi myastenii (onemocnéni, resp. dusle-
dek poklesu tvorby nékterych hormont ve stafi nebo disledek
nékterych onemocnéni), sniZila se Cetnost vyskytu svalovych
kiedi, které jsou pozorovany v disledku zasadniho snizeni pfij-
mu proteind. Davky karnitinu byly 3 g 3x denné po dobu 10 mési-
cu, aniZz by doSlo k jakymkoli nepfiznivym vedlejSim projeviim.
K docileni pozitivniho efektu vSak postacily jiZz davky 5-10 mg
na kg télesné hmotnosti za den (ovSem podavané intraven6z-
né). Standardné bylo podavano 1000 mg po dobu 4 mésicu dialy-
zovanym pacientlim. Efekt je v tomto pfipadé dan samotnym
zpusobem |éEby-veskery karnitin, obsaZeny v organismu pred
dialyzou, se totiz vychytava ve filtratu spolu s mnoha dalSimi
nizkomolekularnimi latkami. V souvislosti s uvedenymi fakty
doporuduji v8em lékarliim, predevsim kardiologtim a urologlim,
velmi intenzivné premysSlet o pouZiti karnitinu jako bé&zného
I[éCebného nebo IéCebné-preventivnino prostredku.

Septické stavy
Karnitin byl Uspé8né pouzit pfi septickych stavech (otrava v dii-
sledku nahromadéni bakterialni toxini pfi masivni infekci).



Podavani antiepileptik

Karnitin byl Usp&3né pouzit k potlaceni hepatocerebralniho
syndromu vyvolaného aplikaci valproatu epileptikim. Davky se
pohybovaly od 50 do 350 mg / kg/ den. V§em klasickym zpUso-
bem lé¢enym epileptikim doporuduji karnitin k dlouhodobé-
mu pouziti - davky okolo 500 mg denné jsou naprosto bez-
pecné, pricemz karnitin jako takovy je pro né zcela bezpecCny
i v davkach vyznamné vyssich.

Onkologicka onemocnéni

Karnitin byl testovan u pacient(l, prodélavajicich chemoterapii
s cilem zabranit zhorSeni krvetvorby a poklesu télesné hmot-
nosti ve formé aktivni t€lesné hmoty. Pochopitelné v souvis-
losti s touto 1éCbou je vhodné pouzit také Ffadu dalSich jinych
doplrikd.

Chronickeé i akutni pouZiti kortikoidu

V pribéhu podavani vysokych davek kortikoid(i se osvédcilo
pouZiti 5 g karnitinu intravendzné. Podavani kortikoidd dlou-
hodobé je principialné pro pacienta velmi rizikova zaleZitost,
a tak doporucuji neurologlim zamyslet se nad pouzitim karni-
tinu v kazdém takovém pfipadé. Tim spiSe Ize pouZiti doporu-
Cit kazdému, kdo pouZziva kortikoidy chronicky, byt v relativné
»malych" davkach.

Parenteralni vyZiva

Karnitin je doporu€ovan jako soucast parenteralni vyZivy ne-
dono8enych déti a novorozencl stejné jako dospélych, a je
dokonce nékterymi vyrobci pridavan do ,umélé” kojenecké
a batoleci vyzivy, podobné jako je tomu v pfipadé esencialnich
mastnych kyselin.




Myastenie
Karnitin je jednou ze zakladnich dopliikové podavanych latek

v pripadé vrozenych poruch nervovych a svalovych. Velmi pfiz-
nivy efekt v peroralni tekuté formé& prokazala jiz pred asi 8 lety
doc. MUDr. M. Havlovéa z Neurologické kliniky 1. LF UK u ma-
lych pacientd, trpicich poruchami &innosti mozku a svalovymi
onemocnénimi.

Chronicky unavovy syndrom

Karnitin je moZnym podplrnym prostfedkem pfi feSeni sta-
vli, spojenych s diskutovanym syndromem chronické tnavy
a poklesu imunity.

Senilita a Alzheimerova choroba

Karnitin byl testovan i v téchto situacich s pfiznivym efektem.
Nékteré studie prokazaly, Ze v tomto pfipadé je vyhodngjsi
pouziti acetyl-L-karnitinu.

Snizena motilita spermif

Karnitin se uplatni v podpote lécby Oligospermie a sniZzeni mo-
tility spermii, spojenych se snizenou fertilitou. Samozfejmé
neni jedinou ucinkuijici latkou, je vhodné soubé&zné podavani
jinych podplirnych prirodnich latek, jejichz efekt souvisi s da-
nym problémem. Davky by se v prvnich tydnech ,léCby" mély
pohybovat okolo 2 g denné&. Ve spolupraci s polskym partne-
rem, Centrem pro podporu plodnosti, jsem pfipravil program
podavani podpurnych prostredkil, jehoz jednou z hlavnich sou-
Casti byl pravé karnitin v kombinaci s argininem (a dalSimi
dopliiky). Vysledky byly jednoznaCné pozitivni!




Seniofi

S postupujicim vékem se zvy3uje riziko vzniku nékterého z vaz-
nych onemocnéni, predevSim obg&hového, pripadné diabetu
(klesa tolerance ke glukéze). Casto také dochazi k plizivéemu
vzestupu télesné hmotnosti pfi soubézném poklesu mnozstvi
aktivni svalové hmoty (myastenie).Také se velmi podceriuje dal-
i problém, kterym je pokles produkce hormont a ztrata svalo-
vé hmoty. Pokracuje proces sklerotizace, snizuje se ,,vykonnost"”
mozku, bézna je také stafecka zaducha. Dlouhodobé podava-
ni karnitinu seniorm je prospésné v jakémkoli pripadé&, proto-
7e ma souvislost s jeho plsobenim v fadé jiz popsanych meta-
bolickych procesti. Doporu¢ené davky se pohybuji od minima,
kterym je 300 mg, az do 1 g denné dlouhodobé.

Obezita

Karnitin je jednou ze zakladnich latek, u nichz je mnoha studi-
emi prokazan primy vliv na léCbu obezity soub&zné s celou
fadou nepfimych. Karnitin je v pfipadé nadvahy a obezity
jednou z nejcastgji pouzivanych latek. Osobné jsem realizoval
terénni studii vlivu kombinované terapie nadvahy (cviCeni spolu
s podavanim karnitinu v dennim mnozstvi 600-1000 mg) -
vysledkem byl primérny pokles hmotnosti za 4 tydny trvani
tohoto rezimu o 3 kg (bez zasadnich zasah( do skladby stra-
vy!) pfi soub&Zzném poklesu hladiny krevniho cukru u osob,
které ji mély okolo horni hranice normy nebo i mirné nad ni
a pri vyznamném poklesu LDL cholesterolu a celkovych lipi-
du. Zplsob poufZiti je u obéznich osob velmi duleZity, protoze
je nutné vyuzit jeho pusobenijak v priibéhu cvieni, tak po jeho
ukonc&eni. Davky, u nichzZ Ize zarucit skutecny ,léCebny” efekt
jsou ovsem okolo 1200-2000 mg denné. Karnitin se podava
asi 30-60 minut pred zahajenim cviceni a prakticky ihned po



ném. Ve dnech, kdy dotyna osoba necvici, je vhodné podat
ho ve dvou aZ tfech davkach po 500-600 mg rano, v poledne
a odpoledne.

Osoby psychicky zatizené

Karnitin se uplatni v podplrné Iécbé endokrinnich poruch,
predevsSim hypotyredzy a adrenalni insuficience (nedosta-
te€na cinnost nadledvin, produkujicich pfislusné hormony).
V souvislosti s tim je mozné pouzit ho ve stresovych situacich
a pfi mimoradnych psychickych zatézich. Velmi pfiznivé vysled-
ky zaznamenali profesionalni Fidi¢i, u nichz zlepSil pozornost
a oddalil unavu.

Cirh6za

Jatra jsou organem metabolizujicim tuky a v8echny léky. Karni-
tin Ize vyuzit k prevenci ukladanitukd v jatrech, napriklad u alko-
holikl a ve v8ech jaternich onemocnénich. Osvédcilo se jeho
pouZziti dokonce i u déti po prodélanych hepatitidach.

Diabetes

Karnitin byl testovan také u diabetik(i nezavislych na inzulinu.
Podavani Ize jednoznatné oznacit za ochranu srdce diabeti-
ka, pomuze v8ak také ke snizeni celkovych lipidi aTAG a vede
ke stabilizaci glykemie (hladiny krevniho cukru). Davky se
pohybuiji okolo 3 g denné. Idealni je kombinace s trojmocnym
chrémem.

Téhotenstvi

Podavani karnitinu bylo testovano i u téhotnych zen. Vysled-
kem bylo zlepSeni metabolismu v téhotenstvi, kleslo riziko vzni-
ku syndromu dechové tisng&, doSlo ke zlepSeni vyzivy, a tudiz



i ke zlepSeni vyvoje plodu diky zlepSenému vyuziti mastnych
kyselin nutnych pro vyvoj mozku. Karnitin podporuje adaptaci
plodu tésné pred porodem tim, Ze presméruje tvorbu energie
z vyuziti glukdzy na vyuZziti mastnych kyselin. V pfipadé nutnos-
ti pouziti kortikoidd sou€asné podavani karnitinu vyznamné
snizi nutné davky kortikoidd.

Acetyl-L-karnitin (ALC)

Je to derivat L-karnitinu. ALC je jedni¢kou mezi slou¢eninami,
podporujicimi vyuZiti tuk(l pfi tvorb& pohybové energie a do
znacné miry i pro intenzifikaci metabolismu nervovych bunék.
Plsobi tedy jak na nervovou, tak na svalovou tkarn. Snadno
pronika do mozku, kde se spolupodili na tvorbé acetylcholinu.
Tento efekt se s€ita s pisobenim DMAE. Tim padem podpo-
ruje regeneracni schopnosti mozku, brani degeneraci nervo-
vych bunék a také omezuje negativni dopad stresu a unavy,
vzniklé v disledku fyzické a psychické zatéze.

6.6. Esencialni mastné kyseliny

Esencialni mastné kyseliny, souhrnné oznaCované EMK, jsou
latky naprosto nezbytné pro lidsky organismus. Podileji se na
tvorbé& bunénych membran, které navic bez pritomnosti EM
ztraceji pruznost a schopnost vazat vodu. Jsou zakladnim sta-
vebnim kamenem pro syntézu vSech prostaglandint. Mast-
né kyseliny oznaCené krkolomnymi nazvy eikosapentaenova
a dokosahexaenova, zkracené EPA a DHA, jsou pro zdravi Clo-
véka mimoradné uzite¢né, ba primo nezbytné latky. Obé patfi
do skupiny ,,omega-3" ajsou az na nepatrné vyjimky vyhrad-
ni soucasti tuk (lipid) morskych ryb. Pokud &tete riizné ¢aso-
pisy nebo sledujete internetové stranky vénované zdravi, pak
se s nimi jisté setkavate v kazdém uvedeném zdroji informaci.



Jsou totiZ v poslednich nékolika letech mimoradnym hitem ra-
cionalni vyZivy stejné jako dopliiku.

EPA a DHA jsou takzvané vicenenasycené mastné kyseliny.
Jednoduse feceno maji v molekule méné vodiku neZz nasyce-
né mastné kyseliny. Pravé to, Ze jsou ,nenasycené”, z nich déla
slouceniny citlivé na skladovani a kuchyriskou Upravu nebo na
vyrobu ve formé doplrik(, ale soucasné latky nesmirné dule-
Zité a vzacné.

Esencialni se nazyvaji proto, Ze si je lidsky organismus
nedokazZe vytvorit. Je to podobna situace jako v pFipadé
esencialnich aminokyselin, které jsou soucasti bilkovin
(proteint). Jak esencialni mastné kyseliny, tak esencialni
aminokyseliny jsou pro Zivot nezbytné. EPA a DHA jsou
obsaZeny témér vyhradné v rybim tuku (a to jesté pouze
mofrskych ryb), i kdyZ DHA je také v nékterych morskych
Fasach.

Ale bohuzel, nikde jinde. Nedostatek EPA a DHA ve stravé,
vyvolany stravovacimi zvyklostmi, kdy vétSina populace
v podstaté nekonzumuje morské ryby jako zasadné prevazu-
jici zdroj téchto mastnych kyselin a naopak konzumuje preva-
hu nasycenych mastnych kyselin pfedevsim ve formé& nevhod-
né technologicky zpracovanych rafinovanych rostlinnych olejl
(ztuZenych tukd a margarind), vyvolava mnoho nepfiznivych
zdravotnich dlisledkll. Stfedoevropska populace, predevsim
Ceska, je akutné ohroZena nedostatkem omega-3 mastnych
kyselin s ohledem na tradi¢ni nevhodné stravovaci zvyklosti.
O tom, zda budou stravou prijimané tuky plsobit spravnég, to
znamena smeérem k docileni a udrZeni zdravi, bohuzel roz-
hoduje pravé spektrum konzumovanych druht tukd. Nadmér-



ny prijem mastnych kyselin omega-6, obsazenych ve vétsing
rostlinnych oleji s vyjimkou olivového, mandlového a arasi-
dového, posunuje pomér omega-6 ku omega-3 ze spravnych
4-6:1nékdyazna20:1.Toje zcela nezadouci posun, proto-
Ze mimoradné stoupa riziko nékterych vaznych civilizaCnich
onemocnéni.

EPA a DHA vznikaji v pribé&hu pfemény zakladniho ¢lena fady
mastnych kyselin, kterym je kyselina alfa-linolenova (ALA).
V pfirozené stravé ji miZete najit napriklad v olejich ze Iné-
ného seminka, kanoly nebo liskovych ofiskd. Nanestésti v da-
sledku nadmérného pfijmu mastnych kyselin fady omega-6,
obsazenych v kukuficném, sojovém, rfepkovém a slunecni-
covém oleji a v margarinech je tvorba EPA a DHA znemoz-
néna.

Vysoky pocet dvojnych vazeb mimo jiné ur€uje specifiku pl-
sobeni a nachylnost ke Zluknuti (oxidaci) - ¢im vic dvojnych
vazeb, tim vySSi riziko Zluknuti. Nadbytek kyseliny alfa-linole-
nové (ALA), vyskytujici se predevsim ve Inéném oleji, blokuje
tvorbu jeji aktivni a predevsim nezbytné ,sestfiCky"”, totiz kyse-
liny gama-linolenové (GLA).

Protihraem kyselin fady omega-3 je kyselina linolova (ALA).
Je nejdulezitéjsi esencialni mastnou kyselinou fady omega-6.
Z ni vznika nejvyznamnéjSi mastna kyselina této fady, totiz
kyselina gama-linolenova (GLA). Jejimi pfirodnimi zdroji jsou
verejnosti dobfe znamé oleje, jiz dostupné na trhu, a to ze se-
minek ¢erného rybizu, z pupalky a brutnaku. V ostatnich po-
travinach je obsah GLA nanestésti témér zanedbatelny. Tvor-
bu GLA mohou vyznamné snizovat nékteré faktory, které jsou
bé&Znou soucasti Zivota: starnuti - konzumace trans-mast-
nych kyselin (TMK) - virové infekce - stres.

Naopak kyselina eikosapentaenova (EPA), jedna z duleZitych



mastnych Kkyselin fady omega-3, podporuje tvorbu GLA
a ,dobrych” eikosanoidd. Pro mnoho lidi je nepfijemné zjisté-
ni, Ze EPA je obsaZena témé&r vyhradné jen v rybach, prede-
vSim v lososu, makrele a sardinkach.

Prehled esencialnich mastnych kyselin (EMK)

Nazev Poget Poéet uhli- Rada
Hlavni zdroj dvojnych kd a dvoj-

vazeb nych vazeb
Olejova 1 18:1 omega-9
Linolova 2 18:2 omega-6
olej Inéného seminka
Linolenova 3 18:3 omega-3
olej Inéného seminka
Arachldonova a také 4 20:4 omega-6
napr. lecitiny
Eikosapentaenova 5 20:5 omega-3
rybi olej
Dokosahexaenova 6 22:6 omega-3
rybi olej

Prvni &islo udava pocet uhlikti v molekule. Jak vidite, esenci-
alni mastné kyseliny se vyznacuji velmi dlouhym Ffetézcem.
Druhé cislo je poCet dvojnych vazeb, které vyjadruje sniZzeny
podet atom(i vodiku, vdzaného na uhlik. Cislo, uvedené za
nazvem ,omega", oznacuje, na kterém uhliku retézce je umis-
téna prvni dvojna vazba. Napf. omega-9 znamena, Ze prvni
dvojnou vazbu najdeme aZ na devatém uhliku. Dvojnd vazba
(vZdy mezi dvéma po sobé nasledujicimi atomy uhliku) je nosi-
¢em specifickych vlastnosti.

Omega-3 kyseliny byly jiZ pfed fadou let vyuZivany pro osoby,
nachylné k ob&hovym onemocnénim, protoZe snizZuji rizikové



zvySenou hladinu triglyceridd a ,Spatného” LDL cholesterolu.
Kromé toho fada latek zvySuje shlukovani (agregace) krev-
nich destiCek (trombocyty), odpovédnych za srazeni krve, coz
mZe zavinit vznik trombu (vmetku), ktery miZe ucpat vénci-
tou, mozkovou, nebo plicnicévu.

EPA a DHA podporuji tvorbu HDL cholesterolu, znamého jako
»dobry” cholesterol, jehoZz vysoka hladina souvisi s dlouho-
vékosti. Plsobi protizanétlivé, a tak napriklad omezuji bolesti
pfi revmatoidni artritidé. Tim v3ak jejich pfiznivy vliv nekon-
¢i. Omega-3-EPA zmirfiuji intenzitu menstruacnich kreci, psy-
chiatry by mél zajimat priznivy efekt na stav pacientd trpicich
maniodepresivni psychozou. ZlepSuje se stav osob trpicich
Raynodovym syndromem (tedy precitlivélosti koncCetin k chla-
du) stejné jako autoimunnim onemocnénim lupus erytemato-
des, priznivy efekt je zaznamenavan v pfipadé ledvinovych ka-
menu, syndromu chronické Unavy a poklesu imunity, /gA ne-
fropatii, cystické fibrozy, ulcerativni kolitidy a také Crohnovy
choroby.

EPA a DHA také omezuji riziko pred€asného porodu, brani
vzniku a rozvoji rakoviny prostaty, podporuji [éCbu schizofrenie
a v pripadé DHA sniZuji zvySeny krevni tlak. A je to pravé DHA,
ktera je mimoradné dulezita pro vyvoj mozku a oéi plodu a ko-
jence. Uplatni se dokonce i v podpurné Iécbé hyperaktivity
déti a poruch Cinnosti mozku obecné&. Nejnovéji se také uvadi
pokles rizika vzniku diabetu. V sou€asné dobé, kdy se mar-
kantné zvySuje pocCet osob napadenych alergiemi nebo ast-
matem, budou dopliiky vyZivy, obsahujici dostateCna mnoZstvi
EPA a DHA, vyznamnym a predevsim velmi pusobivym alter-
nativnim IéCebnym prostfedkem, ktery pfinegjmenSim nema
Zadné nepfriznivé vedlejsi ucinky.

Pozor na podavani EPA a DHA osobam, pouZivajicim antiko-



Kdyje mozné nebo spise vyslovené nutné EPA pouZit:

1. Prevence a dopliikova |éCba ateroskler6zy (systematicka
prevence je nutna predevSim u osob s prokazatelné vyssi
dédiCnou dispozici).

2. Omezeni rychlosti starnuti a jeho nepfiznivych projevi

(vadnuti pleti, omezeni &innosti fady organl vcetné jater).

. Prevence infarktu a mozkové ptihody.

4. Systematicka prevence je nutna predevsim u osob s proka-
zatelné vysSi dédiCnou zatézi.

5. Ochrana pred nepfiznivymi vlivy zne€isténi (vzduch, voda,
potraviny).

6. Omezeni rizika nezvladnutelnych a skrytych chronickych
zanéta.

7. Protinadorovy efekt (prokazatelné v pripadé rizika rakoviny
prsu a jater).

w

Kdy je vhodné pouZivat rybi tuk

Aterosklerdza, angina pectoris, infarkt, arytmie, zvySeny cho-
lesterol a triglyceridy, zvySeny krevni tlak, rakovina prsu a pros-
taty, diabetes, revmatoidni artritida, zanét Zlu¢niku, lupénka,
astma, emfyzém, cysticka fibroza, téhotenstvi, vyZiva batolat
a déti, onemocnéni ledvin, menstruacni kireCe, poruchy sou-
stredéni, deprese, demence, Spatna krevni sraZlivost, reduk-
ce nadvahy.



jich. Ve formé& doplfiku je to pochopiteln& mozné také, i kdyz
nékdy relativné drahé. Je to v8ak feSeni pro ty, kdo morské
ryby nemaji v oblibé.

S ohledem na nevhodny pomér omega-3: omega-6 nedo-
porucuji pravidelné pouzZivat Inény olej zejména osobami,
trpicimi jakymkoli zanétem.

Tento olej je kromé toho velmi citlivy na oxidaci (Zluknuti), musi
byt skladovan v temnu a chladnu a spotfebovan co nejdrive
po vyrobé.

EPA, podavané v mirném, nebo dokonce az ve velkém nadbyt-

ku, je nutné doplnit podavanim delta3T, Cili delta-tokotrienolu

(jeden ze skupiny latek, tvoficich pfirozeny vitamin E), prede-

v8im v nasleduijicich situacich:

1. Pri mimoradné nizkém pfijmu tukd, z nichZ jesté ke vSemu
vétSinu tvofi rostlinné oleje nebo naopak jen ZivoCisné tuky.
OhroZenymi skupinami osob jsou napfiklad kulturisté, mo-
delky a osoby, snaZici se o tvrdou redukéni dietu. Nemél
bych zapomenout na déti, u nichZ je také znacny nedosta-
tekomega-3-EPA!

2. P¥ichronickych dietnich chybdach ve smyslu masivné preva-
Zujici konzumace margarinG a sladkosti, obsahujicich
ztuZené tuky véetné vysokého podilu trans-mastnych kyse-
lin - suSenky, oplatky a jakékoliv zakusky, domaci nevyji-
maje.

3. Pro seniory.

Nejnovéjsi védecké studie prokazuji mimoradnou dllezitost
delta-tokotrienolu, ktery zasadnim zplisobem omezuje riziko
nadmérného shlukovani krevnich destiCek (tzv. efekt trombo-



ticky - proti tvorbé& ucpavek krevnich kapilar a cév), zlepSuje
imunitu (predevsim u starSich osob), uplatni se pfi ochrané
pred negativnim plisobenim antiepileptik a je bezkonkurenéni
pro snizeni zvySené hladiny LDL cholesterolu (negativné ovliv-
fiujiciho kvalitu cév). Jeho efekt je vysvétlovan tim, Ze je jednim
z mimoradné silnych antioxidanti (mnohonasobné silnéj§im
neZ klasicky vitamin E - alfa-tokoferol).

6.6.1. CLA - konjugovana kyselina linolova

CLA je zkratka pro konjugovanou kyselinu linolovou (téZ
konjugovana oktadekadienova kyselina), latku, ktera je pfiro-
zenou soucasti lidského organismu. Je to tzv. polynenasyce-
na mastna kyselina (PUFA), podobna kyseliné gama-linole-
nové (GLA). CLA je chemicky definovana: je to smés mastnych
kyselin s konjugovanymi dvojnymi vazbami izomerd esencial-
ni mastné kyseliny zvané linolova. V pfirodé se CLA vyskytu-
je prakticky jen v zivoCiSnych tucich, napr. v hovézim a sto-
povém mase a v mlécnych vyrobcich, a to vyznamné pouze
u zvifat krmenych pfirozenou stravou (pasoucich se). Bohuzel
minimum CLA obsahuje driibezi maso a témér chybi v mor-
skych plodech, rybach a v rostlinnych tucich. Také obsah CLA
v kravském mléce velmi kolisa v priib&hu roku v zavislosti na
zplsobu krmeni - nejvyssi je v [ét& na volné pastvé, dokonce
je jeji obsah az sedmkrat vysSi pfi srovnani s mlékem ustaje-
nych krav. DalSi problém? Ano - zcela netu¢né mlé&né produk-
ty neobsahuji Zadnou CLA!

Dopliky stravy s obsahem CLA se nyni vyrabégji ze slunecni-
coveho a Inéného oleje, prestoze to nejsou zdroje nejbohatsi,



Obsah CLA v nékolika zakladnich potravinach

Potravina Porce Obsah CLA (mg/porce)
Maslo 1 Izitka (7 g) 76

Jogurt 1 kelimek (150 g) 1050

Taveny syr 1 platek (28 g) 169

Tvrdy syr 1 platek (28 g) 108

Peceny hovézi steak | 100 g 730

Rostlinny olej 1 1Zicka (5 g) 1

CLA je dulezita, protoze:

1. ZvySuje vydej energie.

2. SniZuje nadmérné zasoby tuku na brise.
3. Zvysuje schopnost tvorby svalové hmoty.
4. SniZuje celkovy cholesterol a triglyceridy.
5. Omezuje intenzitu potravinovych alergii.
6. Podporuje imunitu.

CLA pomaha odbourat prebyte¢ny tuk, ale zaroven chrani svaly,

které pri prisné redukCni dieté vyznamné ztraceji na hmotnos-

ti. Svalova tkan je kromé& toho mistem vyuziti tukd (mastnych

kyselin), uvolnénych ze zasobnich tuk(l. Zde se tvofi energie.

Z toho vyplyva, Ze vytvorenou energii je nutné né&jakym zpuso-

bem zuZitkovat, totiz vyuzit k pohybu. Cim vice svall, tim vic

energie se muze spalit, tim mensi hrozi riziko rozvoje nadvahy.

CLA také:

1. Tlumi potrebu prijimat nadmérné mnoZstvi energie (mirni
pocity hladu).

2. Tlumirast télesné tukové tkané.

3. Zvysuje rychlost metabolismu a tlumi jeho pokles zejména
v noci (tim zvysuje energeticky vydej).




4. Zamezuje odbouravani svalové tkané (katabolismus) v du-
sledku sniZzeného privodu energie.

Strava obohacena o CLA ma pfiznivy vliv na intenzitu vyuZiti
tukovych rezerv nezavisle na tom, kolik ta ktera tukova tkan
obsahuje tuku. Zda se, Ze v pfipadé, kdy je ve stravé dostatek
CLA, neni riziko ukladani tuk( tak mimoradné. To vysvétluje,
proC dfive lidé netrpéli obezitou, prestoze pili Cerstvé nadoje-
né plnotu¢né miléko a pouzivali smetanu a maslo.

PhDr. Michael W. Pariza objevil CLA roku 1987 v hovézim
mase. Studoval tuto specifickou mastnou kyselinu v souvislosti
s tim, Ze pfibuzna kyselina linolova plsobi jako karcinogen,
a zjistil, Ze posunuti dvojné vazby uvnitf molekuly CLA zname-
na totalni zménu fyziologickych Gcink(l! Pozd&ji se ukazalo, Ze
CLA kromé toho plsobi proti ateroskleréze a v podstaté se
chova jako antioxidant. CLA zamezuje oxidaci LDL choleste-
rolu na nerozpustnou formu, zlepSuje pomér mezi uziteCnym
HDL a Skodlivym LDL cholesterolem a celkové snizuje hladi-
nu cholesterolu v krvi. CLA je prospéSna i pro osoby trpici
diabetem 2. typu, protoZe stabilizuje hladinu krevniho cukru
a zfejmé bude prospésna i kardiak(im, protoZe sniZuje shlu-
kovani krevnich desti¢ek (antitromboticky efekt) a dost prav-
dépodobné také zvySuje imunitu.

Efekt CLA na proces redukce nadvahy je podloZen studiemi,
zverejnénymi ve védeckych Casopisech. K dosazeni uCinku je
nezbytné kozumovat po nékolik tydn( pfiblizné 3 g CLA. Dle-
Zité je, Ze po ukonceni redukce nedojde k op&tovnému nabra-
ni tuku a namisto tuku se zvysi hmotnost svalové tkané. Pouzi-
ti CLA také snizi vyskyt depresi v pribéhu redukce.

CLA kromé jiného podporuje tvorbu priznivych eikosanoidl
a neprimo tvorbu testosteronu, pusobi preventivné proti rako-



viné prsu (spolu se sojovymi produkty a obecné antioxidanty),
a lze ji pouZit také jako podpurny prostfedek proti alergiim.

V souvislosti s fortifikaci potravy zdroji latek pro tvorbu CLA se
prislo na to, Ze vySsi davky Inéného a rybiho oleje, obsahujici
vy$Si podil polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA), mo-
hou sice zvysit obsah CLA ve tkanich, ale sou¢asné také dojde
ke zvySeni tvorby nevhodnych trans-mastnych kyselin.

P¥iklad pfijmu CLA v teoretickém dennim jidelni¢ku
(uvedeny pouze potencialni vyznamné zdroje CLA):

10 g masla (95 % tuku) 100 mg

200 g hovéziho zadniho (16 g tuku v mnoZstvi masa) 230 mg
100 g syra (40 % tuku v susSiné, tj. asi 20 g tuku) 40 mg

100 g Cerstvého syra (abs. mnoZstvi tuku 10 g) 40 mg

Celkem je to 410 mg CLA - to je prakticky pouha desetina do-
porucené denni davky, ktera &ini celé 4 g! Ano, pravé to je
alarmuijici. Dllkaz o tom, Ze se stravujeme Spatné. Jesté nizsi
prijem CLA maiji lidé, ktefi se stravuji vegetariansky nebo ma-
krobioticky anebo nesnaSeji mlécné produkty. Tim nechci
naznadit, Ze mléko a mlé¢né produkty jsou nutné treba jen
z divodu obsahu CLA! MuZe to vS8ak byt argument pro stou-
pence konzumace masla (namisto margarind). Uznavam, ze
argument pomé&rné opravnény. Také to v8ak znamena, Ze je
naprosty nesmysl snaZit se ze stravy absolutné vyloucit ja-
kykoliv tuk. Je to jedna ze zakladnich chyb sportovci nékte-
rych specializaci, véetné kulturistl. V souCasnosti nelze defi-
nitivné uzavrit, zda CLA m(Ze byt pfinosem pro sportovce.
Denné konzumované doporucené mnoZstvi tak, aby se dosah-
lo pfedpokladaného u€inku, by muselo dosahnout minimalné
3 g a muselo by byt pouZivano alespori 3-4 tydny.



Mechanismus pusobeni CLA

Probiha prostfednictvim specifického enzymu zvaného hor-
mon senzitivnilipaza, ktery prispiva k uvolfiovani tuku z tuko-
vych bunék. CLA lipazu aktivuje, a tak dojde k uvolnéni vétsi-
ho mnoZstvi mastnych kyselin z tukovych zasob do krevniho
obéhu. Tyto vyznamné zdroje energie se poté dostavaji do mi-
tochondrii svalovych bunék, kde se spaluji za vzniku energie
a tepla. Jiny enzym, lipoprotein lipaza, naopak podporuje
transport mastnych kyselin do tukovych bunék, coz vede k ukla-
dan i tuku - CLA aktivitu tohoto enzymu zfetelné oslabuje, takZze
tuku se uklada méné. Profesionalni sportovce potési, ze CLA
je legalné pouZitelny doplnék, ktery kromé& uvedenych efektd
také podporuje tvorbu svalové hmoty! Plisobenivtomto sméru
je ovéreno serioznimi studiemi.

1. Na University of Memphis (USA) uZivala jedna skupina zku-
Senych fitness trenéri CLA v mnoZstvi5600 mg/den a druhd
skupina placebo (olivovy olej). Ve skupiné s CLA se zvysSily
silové vykony v bené-pressu aleg-pressuvpriméruo 13,6 kg
za mésic, zatimco ve skupiné s placebem pouze o 4,3 kg.

2. Na Kent State University uZivala jedna skupina zacinajicich
kulturistt 7200 mg CLA na den a druha placebo (rostlinny
olej). Po Sestitydennim tréninku dosahla skupina s CLA pri-
rustku svalové hmoty, obvodu bicepsu a narustu sily témér
o0 100% vyssiho neZ u skupiny, ktera uZivala placebo.

Doporu¢ena denni davka CLA pro bé&Znou populaci, usilujici
o kontrolu hmotnosti, je pouhych 100-300 mg denné. Je to
v8ak skute¢né na hranici jakéhokoliv efektu nebo mozna i tés-
né pod ni. Doporucuji dlouhodobé alespori 500 mg, radégji vSak
1000 mg. Pro osoby, které se snaZzi zredukovat tukovou nadva-
hu je v8ak uginnou davkou az mnozstvi nad 2000 mg denné!



U sportovc, ktefi chtéji ztratit co nejvice tuku, podporit svalo-
vy rlist a vykon se osvédcila davka 3000 mg/den. Zatim neby-
ly nalezeny 7Zadné vedlejSi ucinky CLA.

Co tedy CLA vSechno dokaze?

Zrychluje metabolismus

Zirejma vyhoda, kdyZ chce ¢lovék hubnout. Vyrazné urychluje
vysledek.

Redukuje tuk na brise

Bricho je jedna z oblasti, kde se tuk obvykle hromadi.
Takovych ,pneumatik” je t€Zké se zbauvit.

Podporuje rist svali

Svaly spaluji tuky, coZ také prispiva ke zrychleni metabolismu.
Celkové velmi prospésné pri redukci vahy.

SniZuje cholesterol a tuky v plazmé

Predevsim tzv. triglyceridy jsou rizikove!

2Zvysuje aktivitu inzulinu

Zvyseni aktivity hormonu inzulinu miZe pomoci zabranit vzni-
ku diabetu a lépe kontrolovat t€lesnou hmotnost.

6.6.2. GLA - Kyselina gama-linolenova (omega-6)
Je to dalSi specificka mastna kyselina, ktera se obvykle pouZi-
va pri problémech, které vyvolava revmatoidni artritida, sliz-
ni¢ni polypy, hyperlipidemie, obéhova onemocnéni, ateroskle-
roza, diabeticka neuropatie, podavani tamoxifenu u pacientek
po IéCebném zakroku pfi [éCbé rakoviny prsu, depresich, chro-
nickém unavovém syndromu, alergické rymé, lupénce a ekzé-
mech. GLA prokazateln& sniZuje zvySenou hladinu triglyceri-
dii a naopak zvysSuje hladinu HDL cholesterolu.

Doporucené denni davky jsou okolo 2 g a Ize je pouzivat nepre-
trzité. U nékterych lidi jsou davky blizici se horni hranici zde



uvedeného mnoZstvi pfi¢inou mirnych zaZivacich obtizi. Opatr-
nost je tfeba u osob, které souCasné pouzivaji protisrazlive léky

cich prostaglandind, které jesté k tomu vykazuji vasodilatacni
efekt (rozSifuji periferni cévy) a reguluji ,splaSenou”™ imunitu.
Pozor také u téch, kdo trpi poruchou srazlivosti krve.



7. Mozkové nutrienty
a neurotransmitery

Dimetylamino-etanol (DMAE)

V organismu je pfirozené pritomna latka, z niz se tvori zaklad-
ni prena8e€ nervovych vzruchl - acetylcholin. Experimental-
né se podarilo prokazat, Ze jeho doplikové pouZziti je velmi
uziteCné v fadé situaci, z nichZ na jednom polu stoji starnuti
a na druhém profesionalni sport.

DMAE je dostupny volné v samostatné formé nebo v riznych
kombinacich. Soub&zné je ovSem nabizen v Iékové formé.
DMAE stimuluje nenavykovou a bezpeCnou cestou Cinnost
nervové soustavy - podporuje schopnost vnimani podnét(i, posi-
luje pamét, zlepSuje schopnost koncentrace a odolnost proti
psychické unavé a brani poklesu kvality motorické koordinace.
Ve svété se pouziva i k OMLAZENI, prospésny je pfi poruchach
uCeni a u déti, trpicich mirnymi formami mentalni retardace,
asocialniho chovani a dyslexie a dysgrafie, pripadné hyperakti-
vitou. Zajimave jisté je, Ze DMAE dokaZe nahradit navykové Iéky,
tzv. psychofarmaka, predevsim z fady amfetamind, alfa-blokéto-
ru atricyklické psychostimulantt, coZ jsou antidepresiva.
DMAE je velmi uZiteCny i ve sportu! Je povaZzovan za idealni
prostfedek proti nedostatku kysliku (hypoxie) ve vysokych nad-
morskych polohach.

5-hydroxy-tryptofan (5-HTP)
Viz blok ,aminokyseliny”

D,L fenylalanin (DLPA)
Viz blok ,aminokyseliny”



Kyselina gama-amino-maselna (GABA)

Tato latka slouZi jako tzv. inhibiCni neurotransmiter, ale para-
doxné soucCasné jako aktivator premeény latek. V organismu
vznika pfirozenou cestou stejné jako od n&j odvozena latka -
gama-hydroxybutyrat, Cili kyselina hydroxymaselna (GHB).
Obé uvedené latky povazuji legislativni organy za kontroverz-
ni, coZ nakonec vedlo k zakazu volného prodeje GHB, nikoliv
vSak GABA. V pripadé GHB totiz dochazelo ke zneuziti jeho
efektu kombinaci s alkoholem.

GABA snizuje nadmérnou vzruSivost (excitaci) motorického
centra, takZe je napriklad prospésny pro staré osoby nebo
hyperaktivni déti. Pomaha udrZovat rovnovahu mezi vzruenim
a utlumem nervovych bunék, navozuje stav uvolnéni a relaxa-
ce. Disledkem je pocit euforie a zesileni prozitku ze sexu. Né-
které sportovce a starnouci osoby jeji efekt zajima také proto,
Ze podporuje uvolnéni ristového hormonu, a tim zlepSuje rege-
neraci a tvorbu svalové hmoty. Kromé toho zvySuje vytrvalost
soubéZné se zlepSenim kvality silové-vytrvalostniho vykonu,
protoze zvySuje intenzitu premény zasobnich tuk( na pohy-
bovou energii. Pro mnoho lidi je vyuZitelna ke zlepSeni zdra-
votniho stavu - stabilizuje totiz krevni tlak, potlaCuje bolest, sni-
Zuje riziko vzniku svalovych kieci a omezuje intenzitu projevi
premenstru¢niho syndromu (PMS).

Zajimava je kaskada vzniku ucinnych latek:
Kyselina glutamova "y
GABA (gama aminobutyra’t)_*
GHB (gama hydroxybutyrat) "y
GBL (gama butyrolakton)
Endorfiny (dynorfin)



Terapeutické davky jsou od 25 mg do 150 mg na 1 kg télesné
hmotnosti. Ani nahodou nelze pocitat s tim, Ze budou v této
vysi povoleny pro formulaci doplrikt stravy - ono je spise na
spadnuti rozhodnuti o zakazu...

7.1. Fosfolipidy

Tato velka rodina pribuznych latek souvisi napfiklad i s leciti-
ny. Patfi sem predevsim fosfatidylinositol, fosfatidylserin, fosfa-
tidylcholin (lecitin) a fosfatidyletanolamin. Jsou to v podstaté
mozkoveé nutrienty.

Chemicky jsou to odvozeniny fosfoglycerolu, vzniklé jejich
esterifikaci vy§§imi mastnymi kyselinami, riznymi podle jejich
druhu. N&kdy se jim také tika rostlinné lecitiny. Stabilizuji stav
a Cinnost vSech bunék diky stabilizaci bunétnych membran.
Jsou tak ucinné a dokonalé, Ze jsou nyni samostatnou oblas-
ti ve vyvoji 1éku!

Lecitin je jeden z nej¢astéji zadanych dopliika stravy. ZlepSu-
je totiz stav CNS, podporuje schopnost u¢eni a omezuje rych-
lost starnuti. Pouziva se také ke zlepSeni funkce kloub(, ale
v pripadé zanétu kloub( je nevhodny! Podporuje pfirodni lé¢bu
zacpy. SniZuje riziko infarktu.

Doplnén koenzymem Q10, argininem a karnitinem vytvari do-
konalou prevenci a vyznamné zvySuje pravdépodobnost preZi-
ti po infarktu. Je dostupny v riznych variantach pocinaje olejo-
vym roztokem aZ po deolejovanou granulovanou, a dokonce
rizné ochucenou pevnou latku. Pevna forma je vyhodnéjsi,
protoZe neklade naroky na travenia je vpodstaté 100 %.

7.1.1. Fosfatidylserin (PS)
Vhodny jako podptirny prostiedek pro léEbu demence a depresi.



Obvyklé davkovani je priblizné 100 mg denné. Nema zadné
vedlejSi efekty.

Tato latka tvofi sou€ast membran nervovych bunék v mozku.
Starnuti je spojeno se zmé&nami propustnosti membrany zmé-
nou sloZeni v nich obsaZenych lipid{i, sniZzenou enzymatickou
aktivitou a omezenou tvorbou neurotransmiteri a porusenou
synaptickou aktivitou. Podporuje tvorbu kortisolu u stresova-
nych jedincl. Prochazi hematoencefalickou bariérou a je vy-
chytavan hypothalamem.

7.1.2. Lecitin

Lecitin proZival asi pred 10 lety naprosty boom, ale nyni se
dostal do utlumu v dasledku konkurence, zplsobené objevy
mnoha novych ucinnych pfirodnich latek. Lecitin je moZné
nalézt jak v zivoCisné, tak rostlinné potravé! Neni to tedy zale-
Zitost Cisté vegetarianska, i kdyZ si vétSina lidi mysli, Ze lecitin
je obsazen predevsim, nebo dokonce vyhradné v sgji. Je to
logické, protoze drtiva vétSina dopliikd obsahuje tzv. sojovy
lecitin. Zadny vyrobce totiz nedokaZe vyprodukovat &isty leci-
tin z jiného zdroje, aniz by nemusel fadové zvysit jeho cenu.
V soucasnosti je lecitin pfedevSim pomocnou surovinou v po-
travinarstvi - Zadna Cokolada by se bez néj neobesla (je ,emul-
zifikujici” latkou, tedy rozpousti tuky a stabilizuje je v rozptyle-
né forme).

Lecitin je z chemického hlediska fosfolipid. Co to znamena?
Pokusim se jeho strukturu popsat slovy: nejprve si pfedstavte
tuk jako vidlicku. CoZe? Ano, presné tak. Rukojeti té vidlicky je
glycerol, tfemi bodci jsou tfi mastné kyseliny. Na jejich typu pak
zaleZi, jaky druh tuku to bude a jaké bude mit viastnosti, mohou
byt vS8echny tfi stejné, nebo dokonce kazda jina - podle toho
se rozliSuji rizné typy lecitinu. Lecitin vznikne odvozenim od



této struktury tehdy, kdyZz dojde k nahrazeni jednoho bodce,
tedy jedné molekuly mastné kyseliny molekulou kyseliny fos-
fore€né, na kterou je v8ak soucasné navazana néktera z na-
sledujicich latek-cholin, inositol, etanolamin nebo serin. Tyto
rizné latky potom vytvareji mirné odlisné vlastnosti daného
lecitinu.

Lecitiny jsou principialné€ vyznamnymi zdroji energie a soucas-
né i dodavateli esencialnich mastnych kyselin. Jeto latka, ktera
je mimoradné dulezita predevSim proto, Ze je zakladnim ka-
menem pro tvorbu acetylcholinu, vyznamného neurotransmi-
teru. Lecitin je tedy vlastné z tohoto pohledu mozkovy nu-
trient. Podobné latky se tak stavaji zcela univerzalnimi, proto-
Ze slouZi jako ochranci bunék, stimulanty, transportni latky,
latky kontrolujici plsobeni enzym(l. Lecitin se umi pohybovat
ve skuteCné vybrané spolecnosti - totiz pfimo v centru déni,
kterym je metabolismus.

Co umilecitin, pokud ho konzumujete dostatecné mnoz-

stvi (5-15 g denné):

1. Snizuje LDL cholesterol (to je ten ,,Spatny”).

2. Chrani, nebo dokonce Ié¢i jatra.

3. Brani tvorbé Zlu¢ovych kamend.

4. Brani devastaci mozkové tkané a zlepSuje jeji ¢innost -
predevsim ve stafi.

5. Prispiva k 16Ebé rady psychiatrickych onemocnéni.

6. Podporuje kvalitu sportovniho vykonu a urychluje proces
regenerace.

7. Prispiva k hubnuti.

8. Snad také zlepSuje kvalitu kloubd, i kdyZ to neni latka, ktera
by v tomto ohledu byla nezbytnd, nebo jediné plsobici.



Plvodné se lecitin doporucoval k podplirné l1écbé Alzheime-
rovy choroby a pfi senilnich demencich (stafecké pomateni
v dlisledku sklerozy mozkovych tepen), poruch €innosti moz-
komiSnich korenu, ztuénéni jater a cirhdzy, podplrné lé¢bé
stavll po vSech typech Zloutenky, pro zlepSeni maniodepre-
sivnich stavl a Uzkostnosti, zlepSeni paméti, sniZeni patolo-
gicky zvy$ené hladiny cholesterolu. Lecitin je také duleZitou
soucasti vyZivy t€hotné a kojici Zeny a posléze i kojence a bato-
lete. Je tomu tak proto, Ze je zdrojem cholinu a esencialnich
mastnych kyselin. Oboji je absolutné nezbytné pro prevenci
poruchy fyzického a predevSim psychického (mentalniho) vy-
voje. Mél by byt povinnou soucasti receptur produktd umélé
kojenecké vyZivy.

Praxe ukazala, Ze systematické podavani lecitinu je vyznam-
nou pomoci pfi redukci nadvahy, coz vyplyva z vySe popsa-
nych funkci a metabolickych souvislosti. Lecitin se uplatni
predevsim v pripadé, kdy redukCni dieta obsahuje vyznamné
malé mnozstvi tukl. S ohledem na vysoce pravdépodobné
zdravotni problémy, souvisejici s nadvahou a predevSim s obe-
zitou, je lecitin velmi vhodnou soucasti jakéhokoliv doplriku,
ktery by mél pomoci pfi feSeni nadvahy.Treba proto, Ze ,projas-
ni mySleni” podpofi schopnost déletrvajiciho fyzického vyko-
nu, omezi riziko poSkozeni kloub(l a pretizeni srdce. MoZna Ze
jeho pouziti pom0ze i tém, kdo trpijaterni steatézou a derma-
titidou (onemocnéni klze - zanét).

Pro vétSinu uvedenych indikaci postaci denné asi 3-4 g leci-
tinu, ovSem v pripadé Alzheimerovy choroby je to celych
30-40 g dennég, pro sniZeni hladiny cholesterolu idajné posta-
€i 20-30 g denné. Z toho je vidét, Ze davkovani, doporucené
nékterymi vyrobci a pohybuijici se na hodnoté onéch 2-3 g
maximalné, je v podstaté jen nejzakladng&jSi prevenci a nelze



od ng&j oCekavat Zadny mimoradny efekt. OvSem zadny vy-
robce dopliki( si netroufne doporudit tak velké mnoZstvi. Na
druhé strang, jiz existuji takové formy lecitinu, které jsou zcela
prijatelné i v pfipadé nutnosti vysokych davek - jsou jimi leci-
tiny ,deolejované a granulované”, které navic byvaji prijemné
ochucené.



8. DalSi specifické produkty

8.1.Cervené kvasnice (Monascus purpureus)
Tento nazev se pouZiva k oznaeni specifické potraviny - ryZe
fermentované specifickou kvasinkou. V Ciné se prodava zcela
bézné v potravinarskych obchodech. Pouziva se ke snizeni
vysokého cholesterolu, pfi poruchach traveni a prdjmu, ke
zlepSeni krevniho obéhu a podpore Cinnosti Zaludku a sleziny.
Je to produkt naprosto bezpec€ny. Seridzni studie prokazaly, Ze
tento druh kvasinek je skuteCné& ucinny pfi snizovani hladiny
LDL cholesterolu a triglycerid(i. Uginnou latkou je kyselina
mevinova, nebo spiSe nékolik typl této kyseliny oznaGované
také jako monacolin K nebo mevinolin.

Tyto kyseliny prokazatelné blokuji tvorbu cholesterolu stejné
ucinné jako syntetické léky typu ,statin”. Produkt souCasné
obsahuje i steroly a isoflavonové glykosidy.

Je to aZ neuvéfitelné, ale také tento typ kvasinek zplsobuje
pri predavkovani nebo zvySené citlivosti uzivatele klasické
problémy, totiz nadymani.

Produkt by se nemél pouzivat soub&zné s Iéky, snizujicimi
cholesterol, soub&zné by se naopak mél pouzivat koenzym
Q10 podobné jako pfi podavani statinti(l). Cervené kvasnice
by také nemély pouzivat osoby s postizenymi jatry. NepouZi-
vat soubé&zné s thyroxinem, niacinem a antibiotiky.

8.2. Véeli pyl

Pouziva se jako tonikum, metabolikum, stimulant a kinosti-
mulant, pfipadné prirodni antibiotikum (to podle mého minéni
prislusi spiSe jinému vCelimu produktu, totiz propolisu). PouZzi-
ti véeliho pylu je doporucovano sportovciim a fyzicky pracu-



jicim ke zlepSeni fyzické vykonnosti a vytrvalosti, dale proti
predc¢asnému starnuti, k prevenci alergické rymy, viediim
v ustni dutiné, revmatismu, k prevenci benigniho zvétse-
ni prostaty, dokonce i jako ochrana pred zvySenou radiaci. Je
doporuCovan také pti zanétech zaZivaciho traktu a zacpé.
Ostatné, neni treba zdUrazrovat, Ze ,pylova alergie” postihuje
mimoradné vysoké procento populace a nékdy muiZe mit do-
konce i fatalni disledky. Presto se tento produkt bé&zné proda-
va ve formé kapsli i granuli a neni mi znamo, Ze by vyskyt kritic-
kych dusledk( byl vyznamny. MoZna je to tim, Ze uZivatelé jsou
predem prodejcem varovani. Moznosti 1éCebného vyuZiti pylu
jsou popisovany jiz v publikacich starych desitky let. Je to jedna
z nejgenialngjSich pfirodnich potravin, protoZe je v ném ,,obsa-
Zen novy zivot". Oficialni prameny se evidentné distancuji od
podrobného popisu moznosti pouZiti jak k prevenci, tak ke
stimulaci, €i dokonce k 1éCbé. NaSel jsem jedinou citaci prace,
vénované pouZiti ve sportu - autor tvrdi, Ze podavani bylo bez
efektu. Moje osobni zkuSenost je presny opak!

Davkovani se pohybuje okolo 1-2 g dennég, ale setkal jsem se
s lidmi, ktefi jsou bez problémd schopni konzumovat 5 i vice
graml denné! TotiZ, bez relativnich problémi - v literature se
popisuje riziko poSkozeni jater vétSimi mnoZstvimi této prirod-
ni superpotraviny. Nechapu proc.

8.3. Véeli matef¥i kasicka

Stimulant, afrodiziakum, tonikum, roborans. Zazrak pfirody.
To v8echno proto, Ze je to super strava obsahujici vitaminy
a z nich nejvice kyseliny pantotenové, enzymy, hormony, ami-
nokyseliny.

VyznaCuje se vyraznou antibiotickou schopnosti predevsim
proti stafylokokiim a streptokokim, v ni obsazena kyselina



hydroxydecenova brzdi leukemii, zlepSuje se stav revmatic-
ké artritidya brani vyvoji sarkomu (rakovina svalové tkang).
Kromé toho pritomné hormony pusobii na ¢lovéka, takZe u Zen
se vCeli kasiCka uplatfiuje velmi vyznamné jako prostredek
proti PMS a nebo jako nahrada HST (hormonalni substitu¢-
ni terapie). Mimoradné duleZitymi oblastmi pouZiti v€eli kasi¢-
Ky jsou alergie a astma (prestoZe se soucasné varuje pred
jejim pouZitim u lidi, trpicich témito vazZnymi obtiZzemif), jater-
ni onemocnénistejné jako zanét slinivky, zlomeniny kosti
a vysoka hladina tukovych latek v krvi (hyperlipidemie).
Také se udava, Ze podporuje rust vlasi. Byva soucasti
prostredk(l pro Zeny v prechodu.

Pravdépodobné je namisté diskutovat o efektivité pouZziti
riznych forem véeli kasiCky. Jsou stoupenci pouzivajici vymra-
Zovanou, odborné lyofylizovanou, to znamena ve svém disled-
ku praskovou formu a stoupenci pouZziti nativni (Cerstvé) kasic-
ky. Obavam se, ze ,vedou" stoupenci nativni kasicky, prestoze
neni pravda, Ze by vymrazovanim tato latka ztracela vétSinu
svych schopnosti. Problém je v tom, Ze do sporu se michaji
vyrobci doplrikd stejné jako vyrobci medu, v némz je ,zakon-
zervovana" matefi kasiCka. Na druhé strané&, med neni az tak
idealni potravinou a mdze také byt pri¢inou alergie - ten spiSe
nez kasicka.

8.4. Propolis

Prirodni antibiotikum s plisobnosti jako antivirotikum a prostre-
dek protiplisfiovy. Je to smés pryskyfic, v€eliho vosku, éteric-
kych oleju a pylu, pfitomny jsou také alkaloid kumarin (zavisi
vSak na lokalité, kde vcely Ziji), polyfenoly a dalSi cenné latky.
Jeho pouZiti je znamo jiz desitky, ne-li stovky let pravé pro
dezinfekZni uCinky. Nyni opé&t proZiva renesanci. Pouziva se



predevSim zevné&, nicméné existuji i oralni pripravky. Pouziva
se napriklad k podpore lé¢by TBC, viedovych onemocnéni
zaZivaciho traktu, gynekologickych zanétech, zanétech slizni-
ce ustni dutiny, k vyplachum dust pfi anginach. VétSinou se
pouZivaji lihové tinktury.

8.5. Jable¢ny ocet

Divil bych se, pokud byste trpéli nadvahou a fekli mi, Ze jste
jeSté neslySeli o jableCném octu. UrCité neni jedno, jaky ocet
pouZivate, nicméné bude vhodné pouZzivat ocet jableCny, napfi-
klad k pripravé zeleninovych salatl. Presto je tento typ octa
pfinosem pro uZivatele, protoZe je dostupny v pohodiné formeé
kapsli nebo v tabletach.

Pouziva se vétSinou v kombinacich, napfiklad pro redukci
nadvahy spolu s kelpem a vlakninou, ke sniZeni choleste-
rolu zase se zazvorem, kajenskym peprem a bromelainem,
v kombinaci s gotu cola ke sniZeni chuti k jidlu. Zevné se pouZi-
va jako doplnék IéCby akné, pfipadé se pridava do sedacich
koupeli pfi poSevnich zanétech a mykozach.

Jabletny ocet je vhodny pro Sirokou Skalu obtizZi, jakymi jsou:
nadvaha a obezita, svalové kieCe, bolestiv krku, zvySeny krev-
ni tlak, artritida, zvysSena hladina cholesterolu, podraZzdény Za-
ludek. Je vhodny také pro ocistné kury organismu.

Pro€ zrovna jableCny ocet disponuje tak Sirokou Skalou ucin-
k(1? Védecky to dosud neni presné ovéreno, ale predpoklada
se, Ze tato slaba kyselina plsobi v organismu opacné, totiz
alkalizaCné&. Znamena to, Ze snizuje negativni UCinky premiry
konzumace sacharid(, pfipadné dokonce i proteind, av pribé-
hu procesu redukce nadvahy zase tlumi negativni disledky
stoupajici produkce kyselin.

Jable¢ny ocet ma pochopitelné ménici se slozeni v disledku



pouZiti riznych odrid jablek, nicméné vZdy Ize predpokladat
a poté nalézt rozpustnou vlakninu nazyvanou pektin, vitaminy
B,, B, biotin (vitamin H), kyselinu listovou, niacin (vitamin
B,), kyselinu pantotenovou (vitamin B,), a vitamin C. Z mine-
ralnich latek jsou to relativné mala mnozZstvi drasliku, vapniku,
fosforu, horCiku a Zeleza.
Pritomny jsou i dalSi slabé organické kyseliny, tzv. alfa-hydro-
xy-kyseliny a kyselina jableCna. Jejich pfijem se projevi zrych-
lenim procesu premény latek.
VedlejSi uCinky jsou zcela zanedbatelné a objevuji se pouze
v pfipadé konzumace vétSich mnoZzstvi jableCného octa v jeho
plvodni, tedy tekuté formé. Ve formé tablet ,neni co tesSit".
Teoreticky oCekavané uCinky jsou ovéreny predevSim praxi.

8.6. Extraktz grapefruitovych seminek
(grapefruitovy olej)

Olej z lisovanych seminek grapefruitu se ukazal jako mimo-
radné zajimavy produkt, jehoz vyuZiti je predevSim v prirodni
1éCbé bakterialnich, virovych, kvasinkovych a parazitarnich
infekci. PUsobi i proti Giardia lamblia a Entamoeba histolytica,
efektni je pfi tzv. cestovnich prijmech, je mozné ho pouZzit
k dezinfekci celé ustni dutiny, nosu a hrdla, a dokonce i kiiZe,
podobné se uplatni i v o8etfeni pochvy. Na druhé strané, jeho
primy efekt po podani napftiklad na sliznice je velmi Casto doslo-
va neunosné silny. Rozhodné nedoporucuji podavat ho détem.
Seznam obsazenych latek je témér Sokujici svym rozsahem
i nazvy. Osobné jsem hojiz vyzkouSel - koncentrat tohoto oleje
je neskutecCné silny a mimoradné ucinny, ale musi se s nim
zachazet velmi opatrng&, podobné jako s koncentrovanym tea-
tree oil. Odborna literatura upozortiuje na velkou opatrnost pfi
uzivani zaroveri s celou fadou Iékl. Co se ty¢e skuteéné ovére-



nych efektl, opét idajné neni k dispozici dostatek védeckych
studii, prokazujicich predpokladané efekty. Osobné se domni-
vam, Ze tato surovina se velmi brzy stane jednou z latek, vyuzi-
vanych farmaceutickym pramyslem.

8.7. Kyselina hydroxy-citronova (HCA)

Nenitomu dlouho, co se objevily prvnizpravy, Ze extrakty z byli-
ny zvané Garcinie jsou vyuzitelné pro podporu procesu reduk-
ce téIniho tuku - Ze plisobi jako blokator chuti k jidlu. Uginnou
latkou je kyselina hydroxy-citronova (zkracené HCA) - ta vSak
sama o sobé nepusobi na regulaci aktivity centra hladu v hypo-
thalamu (specificka ¢ast mozku), alesporn ne pfimo, protoze
jeji efekt spociva v ovlivnéni osudu cukru, pfijatého stravou.
HCA je totiz tzv. antikatabolitem Cili latkou, vydavajici se za
kyselinu citronovou, ddleZitou soucast premény Zivin. Tim se
omezi tendence tukovych bunék vytvaret z cukru tuk (podpo-
Ti se totiz naopak tvorba glykogenu, coz urCité bude zajimat
sportovce). Souéasné dojde k posilenému vyuZiti tukd pro tvor-
bu energie, €imz se zase zvySuje tvorba tepla - to poznate,
pokud si pred cviCenim vezmete né&jaky produkt obsahujici
dostatetné mnozstvi HCA - budete se vyrazné vice potit. In-
tenzita poceni se vystupriuje soubé&znym pouZitim Guarany
a L-karnitinu, o kyseliné acetylsalicylové ani nemluvé.

Jako vedlejSi produkt plisobeni HCA Ize oznadit jeji ovliviiova-
ni tvorby vaSeho vlastniho cholesterolu, coz je vyhodné pro
osoby, které maiji prili§ vysokou hladinu z jakychkoli davodu.
PotlaCeni chuti k jidlu také plyne ze zvySeni nabidky volnych
mastnych kyselin (které organismus lépe zpracuje za podpo-
ry karnitinu, proto se tyto dvé latky Casto pouZivaji soubézné)
a ze soucCasne stabilizace hladiny krevniho cukru (k nému zase
pom(ize organicky chrém).



V pfipadgé, Ze vyrazné snizite prijem energie s cilem hubnout,
HCA s karnitinem vyznamné sniZuji riziko vzestupu volnych
mastnych kyselin a triacylglycerolt, uvolnénych z mobilizova-
nych tukovych zasob. Jesté jednou pfipomenu, Ze v takovém
pfipadé byste neméli zapomenout na karnitin, pyruvat, guara-
nu, pseudoefedrin a kyselinu acetylsalicylovou (pozor - zno-
vu pfipominam, Ze pseudoefedrin je zakazan registrovanym
sportovctim!).

Nabizi se dalSi pouZiti HCA ve smyslu urychleni regenerace
po vyCerpavajicich vykonech, protozZe diky ni rychleji probéh-
ne obnova zasob glykogenu.

HCA také muZe pomoci osobam ohrozenym tukovou degene-
raci jater (piji moc alkoholu nebo maji vrozenou poruchu me-
tabolismu tuk(, ptipadné prodélali Zloutenku). V té&chto pripa-
dech je idealni kombinace HCA s v&tvenymi aminokyselinami
a karnitinem, taurinem, methioninem a argininem a extraktem
z byliny ostropestiec, pfipadné i s lecitinem a esencialnimi
fosfolipidy (takové produkty jsou k dispozici).

ZkuSeni kulturisté povaZuji HCA za mimoradné uzite¢ny su-
plement a doporucuji ji pouzivat v obdobi objemového trénin-
ku a predevsim v obdobi rysovani. Odborna literatura doporu-
Cuje pouZivat denné minimalné 1500 mg HCA, markantni
ucinky v8ak docilite az davkou 2-3x denné 1500 mg. VyuZije-
te-li soubé&zné karnitin, bude stacit 1500 mg. Predavkovani
s nejvysSi pravdépodobnosti nehrozi, a kdyby k nému doslo,
neni rizikové, pouze muZete mit mensi do¢asny problém se
Zaludkem. Vysoké davky jsou zbytecné, efekt totiz nenartsta
se zvySujicim se mnoZstvim (nad 3-4 g). HCA se prodava ve
formé& vapenaté soli, coZ z ni déla vyborny ,pufr” Cili latku, kte-
rda vam pomuZe rychle odstranit kyselinu mlé¢nou, vzniklou
naro¢nym cvic¢enim. Dostupné jsou jak formy kapslované, tak



v roztoku, vétSinou v kombinacich s dalSimi latkami, podporu-
jicimi vyuZiti tuka.

Efekt této pfrirodni latky spociva v omezeni tvorby tuku, kte-
ry se tvori z energie pfijaté stravou predevsim ve formé
sacharid (cukrt). HCA totiZz umi ,pfehodit vyhybku meta-
bolismu™ smé&rem ke zvySeni ukladani cukru v podobé jeho
zasobni formy - glykogenu - do jater. Pfiznivym dlsledkem
je zvysena odolnost jaterni tkané proti toxickym latkam, kte-
ré vznikaji v pribéhu redukéniho reZzimu nebo v dasledku
konzumace nékterych Skodlivin stravou (vCetné napfiklad
alkoholu). Souc€asné se sniZi riziko ukladani tuku v jatrech
(tukovaténi). DalSim pfiznivym efektem je stabilizace hladiny
krevniho cukru. DostateCna zasoba glykogenu je také nut-
nou podminkou schopnosti absolvovat dlouhodobé fyzické
zatizeni.

Zakladni podminkou sniZeni ,zravosti” je omezeni pocitu hla-
du. Toho Ize dosahnout sniZzenim produkce inzulinu, hormonu
regulujiciho krevni cukr. Vysoka jednorazova davka cukri
zplsobi nadbyte&nou produkci tohoto hormonu - to zplso-
bi nasledny znacny pokles jeho hladiny - ¢ast cukru se ulo-
Zi do jater v podobé& glykogenu, ale vétsi ¢ast ve formé za-
sobniho tuku. Kromé toho dojde k opakovanému vzniku chuti
k jidlu. Cim niz8i krevni cukr, tim vét&i hlad. Bludny kruh se
uzavira. HCA umi omezit chut’ k jidlu zejména u lidi mimorad-
né ,Zravych".

DalSim pfiznivym efektem HCA je sniZeni tvorby cholesterolu!
To zasadnim zplsobem pfriznivé ovlivni jeho hladinu v krvi.
V pribéhu redukéni diety sniZuje pouziti HCA riziko vzestupu
hladiny nepfiznivych tukovych latek a LDL cholesterolu v krvi
(je to jinak normalni dlsledek mobilizace tukovych rezerv),
a tim znatné& omezuje moznost jejich ukladani v cévach. Tento



né hubnuti.

PrestoZe dosud nejsou dostate¢né provéreny vSechny di-
sledky podavani HCA, je vysoce pravdépodobné, Ze bude
prinosem pro osoby trpici jaternicirhdzou (vrozenou poruchou
metabolismu jaterni tkané nebo vyvolanou chemikaliemi Gi
nadmérnou konzumaci alkoholu) a pro ty, kdo prodélali kterou-
koli formu Zloutenky.

8.8. Kofein

Kofein se vyskytuje v listech, semenech a plodech témér 63
(cola ofechy), €ajové listky a maté listy. Kofein je obecné zara-
zen mezi stimulanty, protoZe oddaluje unavu a zlepSuje kon-
centraci. Stimuluje v3ak také ob&hovy a respiraCni systém
(srdce a dychani). Tyto GCinky se obecné povazuji za prospés-
né. Na druhé strané odbornici i néktefi angaZovani laici tvrdi,
Ze predavkovani je rizikové, protoze zplsobuje zvySené ztra-
ty tekutin, a tim padem vysSi riziko dehydratace (odvodnéni)
a udajné nelze vyloucit stimulaci vyplavovani vapniku z kosti.
Nékteri z nich proto doporucuji konzumentliim kavy pouzivat
mléko nebo jist jogurt jako ,oficialni” zdroje vapniku.

Kofein je rozpustny ve vodg, takze se snadno vylou¢i moci, ato
b&hem nékolika hodin.

Citlivost na kofein je ovSem zcela individualni, neni pochyb
o tom, Ze najeho podavanivznika tolerance stejné jako navyk,
kterému se fika ,kofeinismus”. Minimalni u¢inna davka pro ty,
kdo nejsou na kofein navykli, je okolo pouhych 20 mg! Druha
vec je fakt, Ze na kofein uz jsou v dnesni dobé zvykli snad vSich-
ni, véetneé batolat! Je totiZ naprosto béznou soudasti stravy, a to
nejenom ve formé& kavy, ale také kofeinovych limonad, Caje,



¢okolady, kakaa. Z diivod( naprosto prozaickych, totiz proto,
Ze natrhu jsou také doplrky stravy, které obsahuji nékdy velmi
vyznamné mnozstvi kofeinu, musim konstatovat, Zze podle
minéni kolegl je za skute&né velmi silnou ,davku” moZné pova-
Zovat pfiblizné 400 mg. Jak si miZete snadno porovnat s tabul-
kou obsahu kofeinu v napojich, odpovida to konzumaci asi
4 8alka ,silné” kavy. Povzbudivé udinky tak velké davky vétsi-
nou pretrvavaji od 4 do 12 hodin.To je opét pouze teorie, proto-
7e kazdy reaguje jinak, a to dokonce kazdy rGzné pod vlivem
aktualni situace. Dllezity je také zplsob konzumace tak velké
davky. Pokud vypijete nékolik alk(i kavy postupné, v rozmezi
nékolika malo hodin, efekt se s kazdou dalSi kavou jiz nezvy-
Suje, dokonce naopak, v dlsledku ptsobeni velkého mnozstvi
kofeinu dojde k nutkani k mo&eni. Sou€asné se budivy GCinek
stale zkracuje a je velmi rychle nasledovan stale hlubSim Gtlu-
mem. Nedostavi se sice spanek, ale Gnava je velmi silna. To je
mimoradné nebezpecné predevSim u osob, které se opako-
vanou konzumaci kavy snaZzi prekonat unavu.

Existuje tedy ,rozumna” denni davka kofeinu? Neéktefi odbor-
nici hovofi o mnoZstvi maximalné do 300 mg denné. Dejme
tomu, Ze to jsou 3 Salky silné kavy. S ohledem na dost vyso-
kou pravdépodobnost, Ze odhad sou€asné konzumace kavy
hovori o prdméru 200 mg kofeinu denné&, nemuseli bychom
v tomto ohledu nic fesit.

Interakce
Kofein sniZzuje udinek nékterych lékl, napriklad antiepileptik.
Navyk

Pokud kofeinista nahle prerusi konzumaci, mohou se dostavit
abstinenéni pfiznaky - bolesti hlavy, ospalost, vyCerpanost,



nervozita. Da se tomu predejit postupnym snizovanim davek
v pribéhu asi 14 dni. Doporuceny postup je ubrat ,,pul Salku”
denné. Abstinencni priznaky jsou udajné& zplsobeny precitli-
vélosti organismu na adenosin. Bolesti hlavy, které mohou trvat
aZ 5 dni, zase mohou byt zplsobeny poklesem krevniho tlaku.
V téhotenstvi se vétSinou nedoporucuje pouzivat nejenom léky,
ale ani fadu dopliikd, pokud nejsou vyslovné doporucéeny pro
tento (jiny) stav. S ohledem na predpokladany predchozi navyk
se nékterym kolegiim zda, Ze pro téhotné Zeny je ,rozumna”
konzumace kofeinu dva Salky denné. Studie udajné prokaza-
ly, Ze toto mnoZstvi nema negativni vliv na plod. Na tomto misté
musim protestovat, protoZe jiné studie jasné prokazaly, Ze to
neni pravda, protoZe kofein volné prostupuje z krevniho ob&hu
matky do placenty, pficemz jiZz jen jeden Salek kavy zvysi
ve velmi kratké dobé po jeji konzumaci srdecni frekvenci plodu
az o 10 tepl za minutu. Neni to aZ tak moc, ale je to dikaz, ze
plod reaguje. A kdyby jenom to - vytvari si navyk! Druha véc
je, Ze je velmi pravdépodobné, Ze kromé tohoto navyku nema
kofein Zadny negativni vliv na vyvoj plodu.

V roce 1990 byl proveden vyzkum vlivu konzumace kofeinu
na plodnost Zen. Porovnaval Zeny, které jiz mély déti, a 1800
Zen s diagnozou primarni neplodnosti a ukazal, Ze neexistuje
souvislost mezi konzumaci kofeinu a neplodnosti. Roku 1991
bylo zkoumano 11 000 danskych Zen v souvislosti s koure-
nim a pitim kavy a ¢aje. Kuracky, které pily osm a vice §alku
kavy denné (!), mély problémy s otéhotnénim. Nekufacky byly
v poradku, a to bez ohledu na pocet vypitych Salkd. Zkoumal
se také vliv na potratovost, hmotnost narozenych déti, riziko
poskozeni plodu atd. Zadné souvislosti s kofeinem nebyly ob-
jeveny! Stejné tak se nepotvrdily hypotézy, Zze konzumace ko-
feinu zvySuje pravdépodobnost benigniho nadoru prsu. Do-



konce se objevuji naznaky, Ze konzumace kofeinu naopak
snizuje pravdépodobnost rakoviny prsu. Neobjevila se ani
souvislost mezi kofeinem a jakoukoliv formou rakoviny. Ano,
to jsou jisté samé dobré zpravy.

V dobé kojeni kofein ,ohroZuje” dité, protoze prochazi do ma-
tefského mléka, a tak se doporucuje konzumovat maximalné
300 mg kofeinu denné. Toto mnoZstvi prevySuje ,pramér”,
a proto bych na kojici Zeny byl pfisnéjsi a dovolil bych jim pit
kavu minimalné 3 hodiny pfed kojenim.

Jak snadno mohou vzniknout nepravdy, polopravdy a predevsim
popladné famy, lze demonstrovat na skutecnosti, Ze opakova-
né studie nepotvrdily obavy z negativniho plisobeni kofeinu na
zdravotni stav kardiakil ani neprokazaly moZnou souvislost
s provokaci vzniku srdeCnich a ob&hovych onemocnéni.

Obsah kofeinu v napojich a v okoladé (100 g)

Napoj Mnozstvi kofeinu Napoj Mnozstvi kofeinu
Kava (cca2dl) 115 mg Pepsi cola 38 mg
Caj (cca 2 dl) 50 mg | RC Cola 36 mg
Ledovy ¢aj (2 dl) 30 mg Tup 0 mg
Limonada (bez ur€eni) 15 mg Kakao (napoj) 4 mg
Coca-cola (3 dl) 46 mg Cokoladové mléko 3 mg
Cherry cola 45 mg Mlécna cokolada 30 mg
Dr. Pepper 40 mg Horka ¢okolada 130 mg

Espresso ma vétSi obsah kofeinu neZ klasicka ,turecka” kava.
Co se ty€e limonad, americka norma povoluje maximalné 72 mg
kofeinu na 3 dl. Obvykly obsah je okolo 40 mg. Nyni se jiz ,pra-
cuje” na zménach norem a kofein se kupodivu - pres vySe
uvedené zavéry studii - dostava v nékterych zemich na index.



To je stejné nepochopitelné, jako Ze se profesionalnim spor-
tovcim pulvodné témér zakazany kofein najednou stava po-
volenou latkou. No, myslim, Ze pravé na tomto zajimavém
prikladu je moZzné demonstrovat neuvéfitelné kotrmelce le-
gislativy.

Dal8i zajimavosti okolo kofeinu

V izraelském akademickém bulletinu Proceed’mgs of the Nati-
onal Academyof Sciences z roku 1999 byla zvefejnéna studie,
zabyvajici se vlivem kofeinu na rlist dendrit( (to jsou vybéZzky
nervovych bunék v mozku, které slouZi ke spojeni s jinymi
burnikami). Védci kultivovali in vitro (tedy ,ve zkumavce") neuro-
ny (nervove buriky) z oblasti hippocampu (1o je specificka oblast
mozku) 19 dni starych mysich embryi. Ukazalo se, Ze dendri-
tické vybéZzky bunék, vystavenych ucinkiim kofeinu, se prodlou-
Zily 0 33 % a soucasné se zvysil i jejich po&et. Mechanismus
plUsobeni kofeinu je podle autorll studie v tom, Ze uvolfiuje
vapnik uloZzeny v burikach a ten pak podporuje rist studova-
nych tkani (nebo spiSe bunék). Autofi studie vSak upozorfiuiji,
Ze vysledek je predbé&zny a neni mozné z néj délat jakékoliv
praktické zavéry. Mél jen demonstrovat, jak rozsahlé jsou moz-
nosti neuroni ménit a prizplsobit spoje funkce tim, Ze pro-
dlouzi ,chapadla”, Cili vyb&zky, k dalSim burikam.

Doufam, Ze tomuto vysvétleni nevérite! Je to pouze zastiraci
manévr, ktery ma odvratit pozornost od studii, cilenych k po-
znani moznosti pozitivniho (stimulujiciho) vlivu na lidsky mo-
zek. Pravé proto musim upozornit na to, Ze pramérny dospély
konzument kavy nemuze ocCekavat, Zze by vybé&zky jeho neu-
rond reagovaly podobné (nejsou totiz ve vyvoji) a Ze by tak
z n&j mohl byt genialni kofeinista. Jak upozorfiuje dr. William
Greenough z University of llinois v Urbane, hladiny kofeinu,




nutné k vyvolani popsaného Ucinku, jsou totiz tak vysoké, ze
by u ¢lovéka mohly mit vyrazn& negativni dopad. Ja jen jesté
dodam, Ze kaZdy takovy objev ma dfive i pozdgji zajimavé
praktické aplikace. V tomto pfipadé to plati dvojnasob - vZzdyt’
kofein bézné konzumuiji uzZ i kojenci! MoZna to je jedno z vysvét-
leni, pro€ jsou sou€asné déti tak chytré!?

TakZze nakonec kofeinismus bude pfinosem pro lidstvo? Ne-
mohu to vyloudit, protoZe cokoliv, co na§ mozek vybudi k jen
nepatrné nadprimérné aktivité (uvazme, Ze celych 90 % moz-
ku vlastné ,nic nedéla"), z nas udéla superinteligentni tvory.
Snad se nedockame objevu, Ze pravidelna konzumace vice nez
3 8alk(i kavy denné posSkozuje nasi genetickou vybavu. Ani ta-
kovato zprava totiz neni vylou¢ena - podobny osud potkal vita-
min C. TakZe je mi poté8enim, Ze vam mohu oznamit v sou-
vislosti s kofeinem, Ze ,kavickovani” je to posledni, co by mélo
ohrozit vas Zivot. Kofein uz davno pro nas neni strasak!!!

8.9. Koenzym Q10 (Ubidekarenon ¢i Ubichinon)

Koenzym Q10 dosahl doslova svétového vyznamu pro mimo-
fadné ucCinky, prokazané studiemi. Ti, kdo pochopili vyznam
Q10, zalozili odbornou spole€nost s nazvem International
Coenzyme Q10 Association. Sou€asné doslo ke vzniku nové
|Iékarské, nebo spiSe védecké specializace, kterou jeji stou-
penci nazvali mitochondrialni medicina. Q10 je znam relativ-
né dlouho, do povédomi Siroké odborné verejnosti vSak vstou-
pil aZ roku 1978, kdy za jeho vyzkum dostal Anglican Peter
Mitchell Nobelovu cenu! Mohu s velkym poté&Senim konstato-
vat, Ze v soucasnosti je Q10 latkou, o jejimZ vyznamu ma stale
vétsi povédomi rostouci ¢ast laické verejnosti.

Koenzym je sloucenina, kterou potfebuji enzymy jako jakysi
Lstartér” své aktivity. Q10 takto plisobi v mitochondriich, coz



jsou nitrobunécné elektrarny, spalujici Ziviny, z nichZ timto
postupem tvofi energii za pristupu kysliku. Tomuto procesu se
fika ,bunécné dychani". Jakmile néco v tomto fetézu reakci,
vyuZivajicich kyslik, dobfe nefunguije, vznika zasadni problém
pro cely organismus.

Q10 je rozpustny v tuku, protoZe tvori soucast tukové vrstvy
sendvitovych oball (tzv. membran) mitochondrii. Je soucasti
kaskady vyuZiti kysliku, jejimZ cilem je tvorba energii obsahu-
jici univerzalné burikami vyuZitelné latky - ATP. Je to také anti-
oxidant a stabilizator bun&tnych oball stejné jako v pfipadé
membran mitochondrii.

Dlivod k uzivani Q10 spociva nejen v jeho funkcich, ale pre-
dev8im ve skute¢nosti, Ze v situacich bézné se v pribéhu Zi-
vota objevujicich, totiZz pfedevsim pri rliznych onemocnénich
a v disledku starnuti, klesa jeho tvorba. Z tohoto pohledu je
spiSe u starnoucich kardiak(l. Mozna jesté dulezitéjSi oblas-
ti pouziti Q10 jsou r@izné formy degenerativnich svalovych
onemocnéni. Jakakoli svalova €innost je mimoradné tésné
spjata s produkci ATP.

Onemocnéni, k jejichZz 1éEbé mimoradné intenzivné pfi-

spiva Q10:

- déti s metabolickymi onemocnénimi (pfedevsim myopatie),

- 0soby, trpici selhavanim obéhu (srdce),

- osoby, trpici selhavanim ledvinové funkce,

- osoby, trpici astmatem a léCené kortikoidy,

- neplodnost muZzi,

- diabetici,

- degenerativni onemocnéni nervového systému (Parkinso-
nova a Alzheimerova choroba).



VyCet onemocnéni neni ani zdaleka uplny, protoZe nedosta-
te€na produkce ATP jako zdroje energie pro vSechny burky
se projevi prenesené ve v8ech tkanich. V souvislosti s moz-
nostmi vyuziti Q10 je nutné zduraznit, Ze jeho poufZiti Ize posi-
lit soub&znym pouzitim karnitinu, kreatinu, thiaminu, riboflavi-
nu, vitaminu E a vitaminu C.

Q10 je na &eském trhu bézné dostupny, protoZe ho produ-
kuje tfada vyrobcl. Existuji dvé verze Q10 - jedna je syntetic-
ka (uméle, chemicky vyrobena), ta v8ak kupodivu neni zcela
100%, druha vznika pfirodni cestou pomoci genové manipu-
lovanych bakterii nebo kvasinek. Ta kupodivu mdZe byt pfi-
pravena ve zcela Cisté formé.

Q10 mze byt ve vysledném produktu, tedy v dopliiku stravy,
obsazen bud’ rozpustény v oleji, nebo navazany na néjaky lipo-
filni nosi¢ (takovy, ktery se rozpousti v tucich), coZ umoziuje
vyrobu ,suchych” kapsli. Podle mého nazoru je ovSem dosud
nejlepsi Q-GEL, neni ovSem na €eském trhu. Je pfiblizné az
3x ucinngjSi nez ostatni formy, takZe je moZné pouZivat vy-
razné mensi davky. Jeden americky vyrobce jiZz také pfipravil
specifickou kapslovanou formu, kde je Q10 pfitomen spolu
s karnitinem. Z toho mam nesmirnou radost, protoZe karnitin
je muj favorit.

Q10 je tadu let klinicky testovan, a dokonce i pouZivan, pre-
devsim u kardiak(li a osob trpicich vysokym cholesterolem,
k prevenci dasledk(l poSkozeni po ozarovani a chemoterapii,
jako jeden z uc€innych lécebnych prostfedkl proti parodon-
toze, priznivy efekt byl také zaznamenan u parkinsonismu,
beze sporu je ucinny jako prostfedek ke zvySeni vykonu ve
sportu (souCasné jako ochrana pretizeni srdce), uplatni se
jako prostfedek pro zmirnéni starnuti, chronické unavy, artriti-
dy, proti roztrouSené skleréze, diabetu, neplodnosti u muzi



a také jako mimoradné efektni prostfedek rekonvalescence
po mozkové mrtvici. VétSina indikaci, pokud ne vSechny uvede-
né, je ovérena studiemi.

Doporucené davky

Preventivné 30 mg denné, terapeuticky minimalné 100, v né-
kterych pfipadech az 500 mg denné. Doporu€uje se poda-
vat Q10 vZdy spolu s pouZitim Iékl, sniZujicich cholesterol
a lipidy, tedy tzv. statin(i. Osobné to povaZuji za velmi rozum-
né doporudeni.

Dosud nebyly zaznamenany zadné negativni vedlejSi GcCinky,
a to ani v pfipadé vyrazného predavkovani.

8.10. Metylsulfonylmetan

Zkratkou MSM se oznacuje latka, chemicky zvana metylsul-
fonylmetan nebo také metylmetansulfonat nebo dimetylsul-
fon (DMS). Existuje i v oxidované formé jako dimetylsulfoxid
(DMSOQ). Znam je jiz od roku 1866, ale poprvé se zacal po-
uzivat az v roce 1988 dr. Stanleym Jacobem z Univerzity |é-
karskych véd v Oregonu. Metylsulfonylmetan je jednoducha
organicka latka obsahujici v molekule siru.
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Vyskytuje se v pfirozené formé& v potravinach, je tedy takzva-
né ,fyziologicky". Nejvice je ho pfitomno v kfiZzaté zelening
a kravském mléce. Jakmile se v8ak oba tyto zdroje povafi, je



po MSM. Nespoléhejte na pfirodni zdroje MSM, predevsim
mate-li vaZzné zdravotni problémy. K dispozici je MSM ve formé
dopliiku stravy.

Vlastnosti a mozZnosti pouziti

MSM velmi rychle prostupuje pokozkou, a dokonce i bun&g-
nou membranou. Ve vodnych roztocich nemrzne! ZvySuje
prokrveni, protoZe rozsifuje cévy. ZlepSuje prenos vSech latek,
pouzitych spolu s nim, do krevniho obé&hu. Z tohoto divodu se
také Casto pouZiva jako ,nosiC” biologicky ucinnych latek.
Podporuje tvorbu kolagenu, a proto je mimoradné ddlezity pro
obnovu klZe, vlasu, nehtl a v8ech pojivovych tkani. Podporu-
je tvorbu kreatinu (energie pro svaly) a cholinu vjatrech. Pliso-
bi proti zanétlim a otok(im, predevsim kloubnim, a tak je neoce-
nitelny pti prevenci kloubniho po3kozeni stejné jako pfi |€éCbé.
Proto je jiz béZznou soucasti dopliik(i zamérenych na reparaci
kloubli (spolu s chondroitinem a glukosaminsulfatem).

MSM plsobi také proti svalovému pretizeni a svalovym kredim
stejné jako proti kfeCim v gastrointestinalni (b¥iSni) oblasti.
Obecné je mozné pouZit ho proti bolestem, v€etné migrén!
Zjistilo se, Ze latka MSM uc€inné podporuje imunitu, omezuje
projevy alergie a je v tomto ohledu vSestranné lepsi nez anti-
histaminika!

Pusobi proti rakoviné, podporuje traveni, zvySuje schop-
nost produkce inzulinu!

Je prospésny pfi plicnich problémech - emfyzém a zlepSuje
stav pri lupus erytematodes. PuUsobi proti parazitim Giardia
lamblia aTrichomonas vaginalis, kvasinkam a houbam. Podpo-
ruje procCisténi organismu, a dokonce zlepSuje metabolismus.



Velmi dobte pusobi proti stresu. Je vhodny pro osoby s poSko-
zenou michou!

Davkovani

MSM je vyhodné kombinovat s vitaminem C. Obvyklé davky
se pohybuji od 750 mg aZ do 3000 mg, ato az 3x denné. K dis-
pozici je mimoradné rozsahly pocet védeckych studii i spe-
cializované publikace. MSM je v CR dostupny vétsinou jen ve
smésich, uréenych k podplrné 1é¢bé& a ochrané kloubu, a to
spolec¢né s glukosaminsulfatem a chondroitinsulfatem.

Mozné problémy

Nepodavat spolecné se sulfonamidy. Po podavani v délce
dvou tydn(i na 1-2 tydny prerusit predev§im v pripadé, kdy
byly pouZity davky vyssi nez 2000 mg. Nepodavat détem do
15 let. Neni pfili§ vhodny pro osoby, které maiji sklony k pa-
leni Zahy. V tom pfipadé je vhodné pouzivat MSM spolecné
s jidlem.

8.11. Pregnenolon

Pregnenolon patfi mezi takzvané prohormony. V USA se
pouziva zcela bé&zné. Jeji pouZiti je naprosto logické - vSech-
no, co se s nami déje, totiz zavisi jen a jen na hormonech -
vyvoj, laska, fyzicka kondice, psychika, odolnost ke stresu,
obecné tedy - zdravi. S vékem a pod vlivem rliznych chorob
klesa jejich produkce nebo se méni jejich rovnovaha.

Pregnenolon je latka, ktera je skute€nym prohormonem, nebo
jesté Iépe, ona je otcem matky hormond, latky, zkracené ozna-
¢ené jako DHEA (dehydroepiandrosteron). Lépe je patrna
cesta tvorby hormon(l na nasledujicim schématu:



Cholesterol - PREGNENOLON — progesteron

Kortisol
Aldosteron

DHEA — Androstenedion

Testosteron a jineé Estradiol a jiné
androgeny estrogeny

Podle teorie dr. Seleyho jsou lidé ve stresu nuceni produkovat
nadbytek steroidnich hormona. Tim dochazi k vy&erpani Zlaz,
predevsim samoziejmé kiry nadledvin, a kromé toho s postu-
pem véku je proces produkce téchto hormont postupné velmi
utlumen. V duasledku toho klesa schopnost odolavat stresu
a vznika realné riziko rozvoje chronické Unavy.

Mimochodem - pregnenolon se vyrabi z plvodni suroviny,
kterou je wild yam, obsahujici diosgenin, z néhoZ si organis-
mus vyrabi DHEA.

Pro koho je pregnenolon vhodny?

Pro starnouci osoby, konkrétné asi nejvice pro Zeny po pre-
chodu jako hormonalni ,osv€Zeni a navrat mladi", soucasné
s tim také proti osteoporéze, k regeneraci po urazech (nejlé-
pe v kombinaci s DHEA), pro IéEbu onemocnéni, jako jsou
lupus a revmatoidni artritida. ProtoZe jeho nedostatek vyvola-
va deprese (hlavné u Zen v obdobi pfechodu), je jeho pouZziti
jasné. Je to také latka, ktera budi nadgji u osob, trpicich roz-
trouSenou sklerézou.

Zakladni denni davka je 5-10 mg.



8.12. Dehydroepiandrosteron (DHEA)

Hormon, kterému je v poslednim desetileti vénovana vyznam-
na pozornost ve v8ech oblastech zdravi a vykonu, byl dlouhou
dobu povazovan za neucinnou latku! Nakonec se ukazalo, Ze
pravé DHEA je jednou z ,kmenovych" vychozich latek pro tvor-
bu dalSich, nynijiZ jednoznacné latek hormonalniho charakte-
ru - estrogeny, testosteron a dalSi muzské i Zenské pohlavni
hormony.

Teprve v poslednich letech bylo prokazano, Ze buriky obsa-
huji tzv. DHEA receptory a Ze tento hormon ma také pfimé
ucinky. Velmi vyznamnym faktem je vyrazny ubytek produk-
ce tohoto hormonu v pribéhu Zivota, proto je také nazyvan
hormonem mladi. Nejvyssi hodnoty jsou ve véku kolem 20 az
30 let, poté klesaji priibézné tak, zZe ve véku 75 let jsou jen na
20 % pavodniho mnoZstvi.

DHEA produkuji nadledviny z pregnenolonu, ktery vznika z vy-
chozi substance, kterou je cholesterol (tak jako u ostatnich
steroidnich hormon).

Na zakladé znatné rozsahlého mnoZstvi Iékarskych studii je
mozné shrnout uCinky DHEA (projevi se ovSem aZ po delSi
dobé uzivani, coz je nejméné jeden mésic, plného efektu se
dosahuje az po nékolikamésiCnim uZivani) na: zlepseni psy-
chicke i fyzické kondice, sniZeni tukovych rezerv, sniZeni syn-
tézy triglyceridii a mastnych kyselin, zvySeni spalovani tuki
zvySenim aktivity karnitin-acetyl-CoA-transferdzy, sniZzeni hla-
diny LDL cholesterolu, zlepSeni schopnosti vyrovnavat se se
stresem, zlepSeni kvality spanku, zvyseni svalové sily, narist
svalové hmoty, vyrazné zvySeni aktivity imunitniho systému,
zvlasté aktivity NK-bunék, zvysenilGF-1, T- i B-lymfocytd, sni-
Zeni tvorby prolaktinu, dale ma protinadorovy efekt, protiskle-
roticky efekt, zlepSuje stav pojivovych tkani (klouby, pojivo



pokoZky apod.), stav nékterych autoimunnich onemocnéni
a ma termogenni efekt.

Doporuc€ené davkovani

Udava se, Ze postaci denné 25-50 mg pro muze, kdezto pro

Zeny jen 15-25 mg, nejlépe rano pred snidani nalacno. Vhod-

né je kontrolni laboratorni vySetfeni hladin DHEA v séru k dosa-

Zeni hladin, které se blizi hladinam mladych lidi. Toto vySetre-

ni se jiz pomérné bézné provadi. Ve skutecnosti se ve véku

okolo 50 let musi davkovaniv fadé ptipadd zvySit az na 100 mg.

V literatufe se ovSem uvadéji i hodnoty az 2500 mg! Pro uZiva-

ni lege artis je vhodné pfipomenout nékteré zasady:

1. Vzhledem k akceleraci metabolismu dochazi ke zvySené
tvorbé volnych kyslikovych radikalll, proto je Zadouci uZivat
DHEA s antioxidanty.

2. Vzhledem ke zvySené tvorbé testosteronu (az 5x vySSi
produkce po uZivani 100 mg DHEA denné) je u muzi po
40. roce véku zvySené riziko rozvoje benigniho zvétSeni
prostaty, event. nadoru prostaty, a proto je vtomto a vy8Sim
véku spolu s DHEA nutné pouZzivat také nékteré dalSi doplii-
ky, které jsou cileny k prevenci vzniku zminénych onemoc-
néni. Kromé toho je u muZd vhodné nechat si vySetfit PSA
(ukazatel stavu a rizika nadoru prostaty).

3. U Zen po uZivani DHEA muZe dochazet jak ke zvySeni tes-
tosteronu (nezadouci maskulinizacni vliv), tak i estrogent,
které mohou zvySovat riziko vyskytu nadord prsu. Je proto
vhodné vzdy doplnit uzivani DHEA také fytoestrogeny.
Kromé toho se muZe objevit akné a zvySené ochlupeni,
pfipadné silngjSi menstruacni krvaceni nebo jeho nepravi-
delnosti.

4. PouZiti DHEA je zakdzano profesionalnim sportovcum.



8.13. Melatonin

Popis efektl tohoto zajimavého a pro oblast sportu revoluéni-
ho produktu fazeného mezi hormony by pro vas mohl byt inspi-
raci. Tato latka NENI povaZovana za dopink! A nejenom to - je
to hormon mimoradné dulezity pro kohokoliv z diivodd, které
popisuji dale. Problém jeho SirSiho pouZiti je v legislativé -
v fadé statd totiZz neni povolen jeho prodej ve formé potravni-
ho dopliiku, ani v CR. Nicméné& netfeba zoufat - i u nas totiz
existuje legalni cesta jak ziskat melatonin, a to jesté za dostup-
nou cenu formou zasilkového prodeje.

Ddvod pro ,nepovoleni” neni ve zdravotnim riziku jeho poda-
vani bez doporuceni lékafe, nybrz v tom, Ze jakékoliv hormo-
ny nebyvaji urCeny pro volny prodej, a kromé toho melatonin
je nebo brzy bude velmi atraktivnim artiklem pro farmaceutic-
ky pramysl.

Melatonin je hormon vznikajici v SiSince mozkové. To je mini-
aturni Zlaza umisténa hluboko v mozku. Byva také nazyvana
stretim okem”, jimz snad kdysi skute¢né byla. Molekula mela-
toninu je chemicky jednoducha, vznika z esencialni aminoky-
seliny tryptofan cestou pres serotonin. V ucebnicich se az do
nedavné doby melatonin popisoval jako hormon vyhradné
tlumeni aktivity pohlavnich organd na strané jedné a podpo-
ra tvorby ochranného koZniho pigmentu zvaného melanin na
strané druhé. Sportovci se v8ak nemuseji obavat popsané-
ho Gtlumu aktivity pohlavnich hormont, protoZe tento efekt je
ve skuteCnosti nevyznamny. Pouze je nutné si uvédomit, Ze
melatonin asi 1-2 hodiny po uZiti vyvola spanek - takZe neni
vhodné ho pouZzit v situacich, kdy lze oCekavat noCni hratky.
Epifyza, prestoZe je ukryta hluboko v mozku, reaguje na zmé-
ny v délce a intenzité svétla, a to diky jeho vnimani oCima.



Produkce je skute¢né& minimalni, hormon je ucinny jiz v mnoz-
stvi okolo nékolika miliontin gramu!

Produkce melatoninu je nejvy$si u kojencu (proto také hodné
spi) a tak tento hormon ve spolupraci s vysokou produkci riisto-
vého hormonu zajistuje rychly télesny vyvoj. Vysoka produkce
je zachovana v rozmezi od jednoho roku az do asi 15 let, pak
nasleduje rychly pokles, takze ve véku asi 50 let je pouhou
Sestinou puvodni. S postupujicim vékem dale klesd, a to je pfi-
Cinou nespavosti a depresi starych lidi. BohuZel produkce
melatoninu je nepfiznivé ovliviiovana i celou fadou dalSich
faktort, predevsim nékterymi léky.

Melatonin je predevsim regulatorem tzv. vnitfnich biologic-
kych hodin. Jedna se o pravidelny rytmus €innosti vSech orga-
na hlavné v zavislosti na dennim svétle.

Zajimavosti

Ke konci roku 1995 se v deniku MF Dnes obijevila informace
o tomto hormonu prevzata z anglického védecko-popularniho
tisku pod nazvem Melatonin prodluZuje Zivot, rika ¢ast leka-
ri. Pouhych 6 mésicl nato se v Magazinu Dnes + TV objevil
rozsahlejsi ¢lanek s nazvem Noc¢ni hormon v dennim svétle.
To v8echno je inspiraci pro shromazdéni informaci nezatize-
nych typickym Ceskym skepticismem, jehoZ objektem je nejen
alternativni medicina a vyziva, ale také vitaminové, mineralo-
vé a bylinné produkty a pausalné vSechny specialni potravni
doplriky. Pravé do této kategorie je melatonin fazen napfiklad
v USA.

Melatonin je asto oznaCovan jako ,hormon proti starnuti”, pro-
toZe jeho produkce je u starych lidi minimalizovana. A neje-
nom to, je to jeden z nejucinngjSich antioxidantd. Omezuje
riziko vzniku artritidy, zpomaluje pfirozeny proces starnuti,



odstraniuje poruchy vznikajici v dlsledku prace na smény,
podporuje imunitu, omezuje negativni projevy prodlouzené
adaptace pri cestovani pres nékolik asovych pasem (tzv. jet
leg syndrom), odstrariuje vétSinu pfipad(l nespavosti, omezu-
je negativni UCinky radiace (napriklad pfi ozafovani v prabé-
hu Iécby rakoviny), omezuje vznik Sedého zakalu, pusobi jako
preventivni latka v pfipadé prokazaného rizika rakoviny prsu
i jako lé€ba Zen rakovinou napadenych (optimalni je kombi-
nace MEL a Interleukinu 2), omezuje negativni projevy che-
moterapie pfi |€Cbé rakoviny, sniZuje cholesterol, a dokonce
i sniZuje zvySeny krevni tlak, zlepSuje kvalitu spanku uz i proto,
Ze se nejedna o spanek chemicky jako v pfipadé pouZiti hypno-
tik, odstraruje problémy pfi premenstruacnim syndromu, uplat-
ni se v kombinaci s minimalnimi davkami progesteronu u Zen
vV menopauze.

Co je to starnuti?

Neexistuje jednotny nazor, nicméné asi jde o postupnou devas-
taci tkani, ktera ma geneticky zaklad a je nepfiznivé podporo-
vana napftiklad pfirozenou tvorbou tzv. volnych radikall (proti
nim se pouZivaji antioxidanty). Bohuzel néktefi z nas urychlu-
ji proces starnuti nevhodnym zplsobem Zivota. V nasledujicim
prehledu jsou shrnuty dosavadni vysledky vyzkumu funkci
melatoninu.

Nedostatek melatoninu zptUsobi:

- rychlejsi starnuti,

- chronické nemoci z opotrebeni(napr. artroza),

- zhorseni imunity,

- chronicka ,civilizacni onemocnéni” véetné rakoviny,
- deprese, nespavost,



- zhorSenou reakci na C&asové posuny pri cestovani,

- zhorSeni premenstruacniho  syndromu,

- zhor3eni ¢innosti CNS,

- Alzheimerovu  chorobu,

- zmény biologickych hodin,

- rozsahlé, obtizné specifikovatelné (prace na smény).

Jaké latky (a léky) zptsobi pokles tvorby melatoninu (MEL)

1. Nesteroidni protizanétlive léky - kyselina acetylsalicylo-
va (ve vétSich a chronickych davkach zplisobi pokles aZ
0 75 %), Ibuprofen a Indomethacin zcela zastavuji no¢ni
produkci MEL.

2. Betablokatory - zcela blokuji produkci MEL a zvySuji hla-
dinu cholesterolu!

3. Kalciovi antagonisté a blokdtory kalciového kandlu - roz-
Situji cévy, vapnik je v8ak nezbytny pro produkci MEL a r(-
stového hormonu.

4. Léky proti uzkostlivosti - (Diazepam, ddle Alprazolam) blo-
kuji produkci MEL.

5. Antidepresiva a MAO inhibitory - fluvoxamin, desipramin
(Pertofran) a inhibitory MAO (Nardil) zvySuji produkci MEL,
ale fluoxetin (Prozac) ho blokuje.

6. Vitamin B,, - velké davky udajné& snizZuji produkci MEL!!
(to je problém pro kulturisty i jiné sportovce, ktefi pouZivaji
vitamin B,, a jeho derivat - dibencozid).

7. KOFEIN - nadbytek kofeinu snizuje MEL, proto zplisobuje
nespavost, uzkostnost, arytmie a Zaludedni potiZze. Novo-
rozenci Zen, které v téhotenstvi pily nékolik $alkt kavy den-
ng, trpi niz8i porodni hmotnosti.

8. Kortikosteroidy - zplsobi poruchy spanku snizenim MEL.

9. Tabdk - snizuje MEL.



10. Alkohol - sniZuje MEL, je-li konzumovan tésné pred
spanim.

Jak zvysit produkci melatoninu?

1. Vystavit se intenzivnimu sluneCnimu svétlu pfes den (ucin-
kuje i proti depresim).

2.V noci pfi spani musi byt absolutni tma.

3. Horka koupel pred spanim (postup je diskutabilni, protoZe
se zvySi prokrveni mozku a té€lesna teplota, snizi se Unava,
atudiz dojde nejen ke zvySeni produkce melatoninu, ale také
ristového hormonu a miZe se stat, Ze neusnete).

Jak maZe MEL prodlouZit Zivot

Tim, Ze omezi tvorbu volnych radikall poSkozujicich tkané,
stimulaci imunitniho systému, ochranou kardiorespiracniho
systému, stabilizaci dennich biorytm, obnovou noéniho cyk-
lu odpodinku a obnovy, stimulaci produkce riistového hor-
monu, ochranou pfed nadorovymi onemocnénimi.

Lze zvysit pFijem melatoninu pfFirozenou stravou?

Melatonin se vyskytuje nejen v ZivocCiSnych produktech, ale
dokonce i v nékterych potravinach rostlinného ptvodu - v oves-
nych vlo¢kach, cukrové kukufici, ryzi, zazvoru, bananech, je¢-
meni a pfipadné i potravinach s vyznamné vy$8im obsahem
aminokyseliny tryptofan, coZ jsou pfedevS§im mandle, dyrnova
seminka, sojovy syr tofu, morska fasa Spirulina, syr Cottage,
krati a kufeci maso. Zda se, Ze nejpodstatnéjsi by mohly byt
ovesné vloCky. Samotny tryptofan (byt'v mirné vy§§im obsahu)
neni zarukou podpory tvorby hormonu, ktera se fidijinymi re-
gulacnimi mechanismy, neZ je samotny pfijem vychozi ami-
nokyseliny v relativné malych mnoZstvich. Nedoporucuji pro-



to spoléhat na tryptofan nebo melatonin obsaZzené v béZzné
strave.

PFirozené stimulanty tvorby melatoninu

Témi jsou pfedevsim niacin, resp. niacinamid (vitamin skupiny
B). PouZiva se pfed spanim. Pyridoxin (vitamin B,) se pouZiva
rano v davce okolo 20-50 mg. Z mineralnich latek je dualezity
vapnik spolu s hof¢ikem (pouZijte na noc 1000 mg vapniku
a 500 mg hor&iku).

PouZiti nelékové formy hormonu

Je to jediné optimalni feSeni. Podava se vzdy asi 60 minut
pfed spanim v davce od 1 do 3 mg podle situace a v zavislosti
na subjektivni reaktibilité. Lze ho podavat vZdy nékolik dni po
sobé&, nebo dokonce i dlouhodobé nékolik tydn. V pripadé, Ze
rano jste stale je$té spavi, davku sniZzte na polovinu.

MoZné namitky proti pouziti

Zakladni namitkou proti podavani hormonu, které nejsou iden-
tické s lidskymi, je, Ze hormony jinych druhd na ¢lovéka ne-
ucinkuji. Jisté ne zcela 100%, ale presto se zjistilo, Ze dojde
k vyznamnému plsobeni. V pfipadé melatoninu jde o latku tak
chemickyjednoduchou, Ze ucinkovat musi, i kdyZje tfeba poda-
vat vysoké davky, protoze pfi podani usty dochazi ke znacnym
ztratam. Melatonin byl povaZzovan za produkt ,ryze" Zivocisny.
Nejnovéjsi studie, potvrzené dokonce ¢eskymivédcijako prvni-
mi dokazuji, Ze melatonin produkuji i nékteré rostliny. Riziko
podavani Zivogisného melatoninu, ktery mdze byt kontamino-
van viry, je anulovano pouzitim rostlinného, pfipadné syntetic-
kého hormonu - obé formy jsou pIné funkcni.

Pres vSechny diskuse melatonin je a ziustane nadéjipro viech-



ny, kdo trpi srde€nimi poruchami, onemocnénimi ze stresu,
obtiZzemi plynoucimi z nevhodného Zivotniho stylu v€etné ne-
gativnich vlivli Zivotniho prostfedi, pomaha tém, ktefi neu-
stale cestuji pres kontinenty, mize pomoci epileptikiim a neu-
rotikim, Zenam po pfechodu, a tém, kdo trpi takovymi one-
mocnénimi jako parkinsonismus, roztrousena mozkomigni
skler6za, glaukom, nadorova onemocnéni. Radégji v8ak nebu-
du pokracovat, abych nevyvolal dojem, Ze je to latka, ktera nas
zachrani pred smrti. To rozhodné ne, ale pfed pfed¢asnou
smrti urCité.

JistéZe to vSechno se tyka lidi nemocnych nebo ohroZenych
uréitymi zavaznymi onemocnénimi. V pripadé sportovcl se
v8ak podavani melatoninu vyplati jak z divodd zdravotni pre-
vence, tak s cilem podpofit tvorbu rdstového hormonu a zin-
tenzivnit regeneraci v pribé&hu noc¢niho odpocinku. Alespon
za pokus to stoji.

8.14. Jeleni paroZi- Deer velvet (Lu rong)
Tonikum, stimulant, afrodiziakum. Mimofadné zajimava suro-
vina, pochazejiciz parozi nékolika druht jelena (napfiklad jele-
na japonského), konkrétné ze ,sametu”, ktery potahuje paro-
hy, neZje jelen shodi. Produkce je specialitou novozélandského
primyslu. Zajimavé je, Ze novozélandské lékarny jsou plné
produktli, odvozenych od jeleniho parozi, ale ta cena! Snad
proto u nas dosud neni dostupné.

Pouzivd se k odstranéni celkové unavy, ve stafi, jako sexu-
alni stimulant, pro zlepSeni paméti, zlepSeni plodnosti
muzi i Zen. Podobné je moZné pouZivat ho pFi problémech
s prFechodem. DalSimi moZnostmi pouziti jsou |éCba akné
a astmatu. PouZiji ho jisté velmi radi i sportovci, protoZe pod-
poruje fyzickou vykonnost. Pozoruhodné je jeho pouZiti



v |é€bé osteoporézy a nakonec i nadorovych onemocnéni.
Stimuluje rdst tkani véetné poctu leukocytd. Je doporucovan
dokonce i €asto nemocnym détem!

VycCet indikaci, v nichZ je tato latka pouZivana, by byl velmi 8i-
roky, vlastné by zahrnul jakékoliv onemocnéni a to by bylo
podezrelé.

Deer velvet obsahuje v pfipadé, Ze je pouZit nejen samet,
ale také cely paroh, nasledujici ucinné latky: velké mnoZstvi
aminokyselin, chondroitinsulfat, vitamin A, estron a estradiol,
sphingomyelin, gangliosid, nékteré prostaglandiny. DalSimi
latkami jsou IGF1 a IGF2, GH, EGF- a EGF2 (epidermalni
rastovy faktor), TGF-B1 a TGF-B2 (tkanovy rustovy faktor),
NGF1-3 (nervovy rlstovy faktor), kolagen typu Il a nékteré
glykoaminoglykany.

Nejsou zpravy o mozné alergii Ci jinych negativnich dlsled-
cich, dokonce se uvadi, Ze jeho pouZziti brani vzniku zavislosti
na morfinu (a podobnych narkotikach). Nemély by ho mozna
pouzivat Zeny, u nichZ se vyskytla predispozice k rakoviné prsu.
Doporucuji opatrnost v pfipadé, kdy se vam do rukou dosta-
nou jiné nez novozélandské produkty.



9. Byliny - u€inna soucast
doplikl stravy

V Evropé je védecké studium efektu IéCivych bylin velmi rozsi-
fené. V nékterych zapadnich zemich je dokonce jejich pouZiti
soucasti seridzniho lékarského oboru - naturopatie. N&které
z produktll jsou hrazeny zdravotnimi pojistovnami. Skupina
némeckych védcl nedavno vydala kompletni pfehled bylin,
identifikovanych pfinejmensSim jako ,bezpetné”. Osobn& mam
k dispozici mnoho vé&deckych materiall, popisujicich jednotlivé
byliny nejen taxonomicky, nybrz i z hlediska jejich sloZeni a ucin-
kd, jsou-li pouzivany jako potrava nebo lé¢ebné prostredky.

V jihoamerickych statech se vytvorily skupiny vyzkumniki
cilené studujicich uacinky lokalné rostoucich IéCivych bylin, vy-
sledky se jiz nyni projevuji zvySenou nabidkou bylin, jako jsou
Maca, Suma, Guarana a dalsi.

Byliny, které lze oznadit za ,léCivky", jsou vyuZivany k lécbé
v8ech chronickych degenerativnich chorob, proto se jimi zaby-
vaji dokonce dva lékafské obory, spliiujici vSechna narocna
kritéria védecké prace - jsou jimi ortomolekularnimedicina
a naturopatie, pricemZ soucCasti naturopatie je fytoterapie.
Podobné& by bylo moZno zminit také holistickou medicinu.
Ve Velké Britanii, traditné konzervativni zemi, je od roku 1990
oficialné povoleno, aby s Iékafem spolupracoval také IécCitel!
LékaF tam muZe praktikovat nejenom klasickou terapii za po-
uziti alopatickych Iék(, ale maze také vyuZivat homeopatii a fy-
toterapii, stejné jako muZe pouZivat dopliiky stravy, aniZz by
byl obvinén z neetického obohacovani.

Jaké ucinné latky obsahuji I&€Civé byliny, Ze jsou stfedem zajmu
vyzkumu i vyrobcd?



Schéma vzniku raznych uéinnych latek z vychozich cukru,

vytvofenych fotosyntézou

Steroidy a terpeny
Mastne kyseliny

e Flavonoidy

Acetylkoenzym A —» Katechiny

Y A
Aminokyseliny

CUKRY Fenylpropany

Alkaloidy /

Kyselina skoficova
(+ orto-oxo-skoficova)

Taniny

Antrachinony

Co je to fytoterapie

Fytoterapie je specificky obor, vyuZivajici k |é¢bé pftirodnich
zdrojli, v tomto pripadé predevsim bylin a hub. Modernimu
Clovéku zavani Sarlatanstvim nebo pfinejmensim zastaralymi
postupy, které nemaji v porovnani s moderni medicinou $anci.
Tim zajimavé&jsi je zjisténi, Ze v nékterych statech svéta je fy-
toterapie zakladni soucasti pfirodni mediciny (naturopatie),
ktera je povazovana za srovnatelnou s moderni medicinou,
a tim padem také v takovém mé&fitku vyuzitelnou.

VZzdyt' to byly pravé |écivé byliny, které pfed vznikem moderni
farmakoterapie tvofily patef mediciny.

~Bylinkarstvi” a z n&j plynouci moderni forma fytoterapie jsou
natolik mimofadné komplikované a rozsahlé obory alternativ-



ni mediciny, Ze dokonalé zvladnuti jejich postupl a technik je
otazkou desitek let studia i praxe. Tim spiSe, tyka-li se to pouzi-
ti bylin v ramci tradi¢ni ¢inské nebo ajurvédské (indické) medi-
ciny. Fytoterapii tradi¢né& vyuZivaji pfedevsSim |ékafi asijskych
zemi, ale do znacné miry také africti IéCitelé a Samani, nebot’
v nékterych oblastech svéta je stale jeSté témérjedinou 1éCeb-
nou metodou. Omezim se vyhradné na popis nékterych bylin
a pripadné v nich obsaZzenych u€innych latek predevsim proto,
7e tadu z nich Ize v CR koupit a krom& toho i ja sam nékteré
z nich vyuzivam k formulaci recepturvlastnich produkt. Mnoho
bylinnych produktl také pouZivam ve své praxi.

Fytoterapie pfece jen, pod vlivem moderni doby, prodélala fa-
du duleZitych zmén. JiZz neni nutné provadét ¢asové narocné
obfady pfipravy légivych €aji z bylinnych smési, které jsou
hlavni brzdou renesance fytoterapie v dnes$ni uspéchané do-
bé&. Moderni technologie umoznily vyrobu extraktd, fadové
silngj8ich nez ty, které si pfipravite doma. OvSem pfipoustim,
Ze kazda technologie ma nejenom vyhody, ale také mnoho
nevyhod. Presto vSechno je podle mého nazoru vhodnégjsi
vyuzivat moderni formy, tfeba proto, Ze se tak lze vyhnout rizi-
ku kontaminace suSenych bylin t€Zkymi kovy, prostfedky mo-
derni ochrany rostlin, zbytk umélych hnojiv, a dokonce toxic-
kymi organickymi latkami, pochazejicimi z pfirody.

Pokud je producent seriozni, investuje do sledovani kvality,
takZe jednotlivé vyrobni SarZe se od sebe pfilis nelisi kvalita-
tivné ani co do obsahu ucinnych latek, dokonce je schopen
zbavit vychozi surovinu nékterych nepfiznivé plsobicich slo-
7ek. Rada specializovanych vyrobcd nabizi tzv. standardizo-
vané extrakty, coZ znamena, Ze z velké smési latek slouZi ob-
sah jedné, povaZované za ,nosnou”, za méritko kvality.

P¥i rozhodovani o pouziti bylinnych extrakti, nebo dokonce



i suSenych C&asti rostlin je zcela zasadni nejprve rozhodnout,
zda latky obsaZzené v té které byliné, mohou mit viibec né&jaky
vliv na ¢lovéka. MoZna se tato otazka zda neadekvatni, proto-
Ze byliny jsou Clovékem konzumovany jako potrava, lé€Civé Caje
je dokonce navykovych (mak-opium a poté heroin, konopi-
kanabinol a pochopitelné fad dalSich) a jiné mohou byt toxic-
ké! Tak pro¢ uvaZovat o tom, Ze jsou neu¢inné? Nabizi se otaz-
ka u€inného mnoZzstvi stejné jako celkové délky pouZziti, indivi-
dualni citlivosti a cela fada dal8ich faktor(.

Duvérujte producentiim, specializovanym na fytoterapii
a produkujicim vyrobky, oznac¢ované jako bylinné smési
(Gajové smési), prFicemZz je vysoce pravdépodobné, Ze
nejlepsi jsou ti, kteFi disponuji certifikatem o ,bio" kvali-
té. V pFipadé bylinnych extrakti je postup stejny s tim, Ze
levné extrakty tuzemské vyroby nemusi byt Spatné, ale
bohuZel u nich nenizaruka setrvalé kvality a obsahu ué€in-
nych latek.

Jak uvidite z dal8iho textu popisujiciho mozZnosti vyuZiti né-
kterych bylin a produktt z nich vychazejicich, pfiroda nabizi
moznosti az neskute¢né. Opravdu - v8echny dale popsané
byliny nebo odvozené latky maji jedna kazda tolik moZnosti
pouziti, Ze je to aZ neuvéritelné. Problém vyuZziti fytoterapie,
ktery v8ak vlastné neni problémem jejim, nybrz disledkem
vzrustajici dostupnosti informaci na strané jedné a rostouciho
sortimentu latek a produkt(l na strané& druhé, spodiva ve faktic-
ké nemoZnosti vyuZivat soubé&zné jak tradi¢ni 1éCebné postu-
py, tak tfeba homeopatii a souGasné dalSi sortiment produkt
- dopliik( stravy. Tak jako nelze vylou€it, Ze postupy &inské



mediciny se nebudou sluCovat s postupy moderni mediciny,
mlzZze k podobnému jevu dojit i v pfipadé kombinace bylin
a dopliikd jiného typu. Je v8ak nutné zd(iraznit, Ze nikdy nedo-
jde ke zhor8eni stavu uZivatele v pfipadé&, pouziji-li se antago-
nistické (tj. protikladné) kombinace produkti &inské bylinné
|IéEby a dopliik( stravy moderniho typu. Pokud se najde produ-
cent, ktery dokaze skloubit bylinny extrakt s modernim potrav-
nim dopliikem, mdZe nasledné& vzniknout mimoradné ucinny
doplnék stravy. A z osobni zkuSenosti musim f¥ici, Ze na Ceském
trhu je k dispozici jiZ cela fada kvalitnich produktd. Nyni nezby-
va neZz umeét je pouZit v pravou chvili a na pravém misté.

9.1.Formyproduktiafytoterapie

Pavodni ¢ajové smési

K dispozici jsou Cajové smési nékolika SpiCkovych sv&tovych
producentd, u nichZ je zaruka kvality pouzitych surovin. Tyto
vyrobky se velmi blizi plivodni lidové fytoterapii, protoZe po-
uZivaji tisice let ovérené receptury. Presto - vétSina IéCivych
bylin se nyni péstuje primyslové a podléha i §lechtitelstvi, tak-
Ze nékdy se sloZzenim dost liSi od svych ,pokrevnych” pfibuz-
nych, rostoucich divoce.

Jedinou nevyhodou pouziti ¢aji z 1é¢ivych bylin je nezbytnost
Cas od Casu je vystfidat, pficemz v porovnani se vSemi dalsi-
mi doplfiky, a tim spiSe Iéky je jejich efekt relativné pomaly.
To v8ak nic neméni natom, Ze cela fada specialistd ma mimo-
radné skvélé vysledky v 1é6bé svych ,klientd".

Mimoradné uspéchy s leCivymi bylinami vykazuje predevsim
tradiCni asijskd medicina, i kdyZ ona nepouZiva bylinné smési
jako vyhradni léCebny prostfedek.

Na tomto misté musim a chci zdlraznit, Ze v poslednich né-



kolika letech se do CR dostavaji produkty asijské mediciny
moderniho typu, a to predev8im ve formé tekutych extrakt(.
K mé radosti sejiz ,rozjely” dodavky bylinnych produkt( z JiZni
Ameriky, pfedevsim z Brazilie a z andské oblasti, které by asi
bylo mozné oznadit jako ,tradi¢ni indianska medicina"”. Néko-
lik rostlin, byt v pozmé&néné formé&, pouZivaji i evropsti vyrobci,
a to velmi uspésné - snad staci pfipomenout guaranu, kocCici
drap, maku a sumu.

Prirodni zdroje, tedy v podstaté predevsim Iécivé byliny,
jsou nebo by alesponn mély byt zakladem pro vyrobu dopln-
ka stravy. PFinejmensim téch, jejichZ vyrobcije za ,,pFirod-
ni" oznacduji. Jisté je, Ze moderni véda pochopila, Ze by-
liny jsou relativné levnhym a pFitom mimoFadné cennym
zdrojem mnoha uaéinnych substanci.

Pfi analyzach nékterych bylin se pfichazi na to, Ze obsahuji
nékdy dokonce desitky zajimavych latek, o jejichz existenci
pfed nékolika lety nikdo nemél ani tuSeni. Lze pfedpokladat,
Ze v nejbliz8i dobé bude objeveno mnoho dalSich bylin s [&Ci-
vymi Uuc€inky, pfipadné Ze se podarize zcela béznych bylin izolo-
vat nesmirné léCebné efektivni latky.

S ohledem nato, Ze nékteré z bylin, pfedevsim specificky upra-
vené extrakty, pouZivam také ja pti formulaci svych produktt
nebo pfi formulaci ,ozdravnych” postup(l, nevyhnu se popisu
nékterych z nich v dalsim textu. Jesté jednou v8ak pfipomi-
nam, Ze nemohu podat hodnoceni kvality ani u€innosti v pfi-
padé, kdy se jedna o velmi sloZitou smés, né&kdy pfesahujici
desitku bylin (extrakt().

Nékdy jsou na trh dodavany vyrobky pod oznacenim ,extrakt”,
ackoliv jsou to jen suSené byliny, jindy neni oznacena koncent-



race extraktu a neni uvedeno, na jakou ucinnou latku je stan-
dardizovan. VEdomych klamani spotfebitele se tak dopoustéji
nékdy i renomovani vyrobci. Jde o to, Ze jen vyuZivaji mezery
v zakonech.

Dostupnost bylinnych extrakt(l pfesto rychle stoupa s po&tem
vyrobcl, disponujicich nezbytnym technologickym zafizenim,
tzv. extraktory.

Takto se produkuji relativné levné ,kapky” z celé fady bylin,
vZzdy se ale jedna o extrakt z jedné byliny. AZ nasledny vyrob-
ce dopliik(l se zabyvajejich pouZzitim v riznych smésich. PouZi-
ti extraktl z jednotlivych bylin je pohodiné a pfehledné, proto-
Ze vite, co konzumujete a jak by to mélo pUsobit.

Jakmile ale smichate extrakty z nékolika bylin, ztratite pfehled.
Nicméné kdo umi formulovat takovéto smési, toho obdivuiji,
protoZze slou¢enim nékolika druhl bylin mGze vzniknout mi-
mofadné& ucinna smés, Casto se vyznaclujici ,univerzalnim”
uCinkem nebo pfinejmensim zasahujici minimalné jednu orga-
novou soustavu.

Na Ceském trhu se nyni objevuji dovozci takovychto smés-
nych produktt, predevsim z Indie, Ciny, Koreje, zemi byvalé-
ho Sovétského svazu, ale také z Brazilie, Peru a Chile. Formy
téchto produktl se pohybuji od &aju pres tekuté smési az po
kapsle. Sortiment roste velmi rychle.

V CR se objevuji nejenom p¥imi dovozci a soudasné i vyrobci
jako pfimi prodejci (proto jsou ceny tak nizké), ale také pro-
dejci systémem MLM.

Jeden ze zasadnich problémi MLM systému je fakt, Ze ob-
chodu se nevénuji odbornici, nybrZz naprosti laici. Problém
prodeje smésnych extraktl vS§ak nekonéi nekvalifikovanou na-
bidkou. Ani 8koleny distributor nedokaze posoudit kvalitu, o niz
samoziejmé vyrobce hovofiv superlativech. O to vic ,vynikne"



neseriéznost fadovych neskolenych prodejcu tvrdicich, Ze ,je-
jich" produkt nejen Ze je nejlepsi a Ze jiz vylécil tisice lidi, ale
je jediny, ktery to dokaZe. Ale o tom v8em jste se jiZ docetli
drive, takZe vite, Ze tento problém muze postihnout prodejce
jakéhokoli jiného produktu.

9.1.1. Popisna ¢ast

Nasledujici seznam je pouhym zlomkem toho, co nabizeji publi-
kace, specializované na léCivé rostliny. Lidské védénije skuted-
né obrovské, ovSem jeho uplatnéni v praxi je nanestésti mini-
malni. Jinak bychom totiz brali fytoterapii tak normalnég, jako
nyni bereme napfiklad antibiotika. A urdité by nam to délalo
dobre. Obesli bychom se bez vaznych nasledk(, nasim détem
by se nezhroutila imunita a s dlisledky by se pak nepotykaly
cely Zivot.

V ptipadé této publikace vas proto odkazu na dalSi studijni
prameny. Pokud to nebudete chtit udélat, doporu¢im vam obra-
tit se na specialistu - fytoterapeuta. V CR je jiz moZné navéti-
vit napfiklad Iékafe, ktery také umi tradi¢ni ¢inskou medicinu.
Pokud si budete chtit ovéfit jeho tvrzeni, oslovte dalSiho. Dost
mozna zjistite, Ze ani oni dva se ve zplsobu podavani bylin
neshodnou. To nenijejich chyba! Je to naprosto logické, je to
totiZ pfesné stejna situace, kterou mlzete zazit samijako paci-
enti moderni mediciny - co odbornik, to jiny pfistup k problé-
mu, to jiny nazor, ,jina §kola". Pochopitelné to mize byt dlsle-
dek nespravné diagnozy. Mezi |ékafi se totiz liSi pfedevSim
diagnostické schopnosti. TakZze neshody v diagndze nejsou
vysadou, ale ani slabosti tradi¢ni (alternativni) mediciny. Je to
jen dasledek ptirozené lidské nedokonalosti téch, kdo alter-
nativni medicinu praktikuji.

Véda zkouma dal a svét se vyviji-takZze nikdy nebude u konce



vyvoj terapeutickych postupl ani v moderni, ani v alternativni
medicing, tudiz ani ve fytoterapii.

9.1.2. Rostlinné biologicky aktivni latky

LéCebné vlastnosti bylin spocivaji v nich obsaZzenych biologic-
ky aktivnich latkach. Jejich obsah i ,sortiment” je v rlznych
rostlinach rizny. Existuji rizné skupiny chemickych slouéenin,
které prokazatelné pusobi na lidsky organismus a svym zpu-
sobem maji IéCivé uginky. Nejvyznamné&jsi z té€chto latek jsou
alkaloidy, glykosidy, flavonoidy, vitaminy, trisloviny, organické
kyseliny, éterické oleje, kumariny saponiny smduly, mastné
oleje a specifické polysacharidy.

UjiStuji vas, Ze dale uvedeny popis je pfedvedenim nesmirné
rozmanitosti, kterou je pfiroda schopna vytvofit diky rostlinam.
Nemusite se u€it krkolomné nazvy ani studovat jejich sloZeni,
protoze by vam to k ni€emu nebylo. Jde mi o to, abyste se ales-
pofi orientovali v textu, ktery uvadéji vyrobci rliznych extrakt(
ve svych kvétnatych popisech svych produktd.

Alkaloidy jsou zasadité latky obsahujici heterocyklicky vaza-
ny dusik. Typickym pfedstavitelem je kofein, mezi tzv. protoal-
kaloidy patti naptiklad efedrin a pseudoefedrin. V rostliné vzni-
kaji jako odpadni produkty metabolismu aminokyselin! Pro
Clovéka jsou principialné jedovaté. Klid! Tim nechci fici, Ze
pravé kofein je jedovaty. TotiZ, také to nemohu vyloucit. Ale to
odhali az dal§i intenzivni vyzkum.

Glykosidy jsou organické slou€eniny skladajici se z cukerné
(glykon) a necukerné (aglykon) ¢asti. Lé¢ebné plisobeni glyko-
sidu je podminé&no aglykony, jejichZz chemicka stavba a vlast-
nosti jsou velice rozmanité. Mezi né patfi aldehydy, terpeny



flavony a jiné slouceniny. Cukerna slozka pouze zabezpecuje
lepSi rozpustnost a vstiebani glykosidu. Podle jejich farmako-
logickych vlastnosti se glykosidy dale déli na kardioglykosidy
(napr. digitalis), antraglykosidy fenolické glykosidy, flavonoid-
ni a volné aglykony. Flavonoidni glykosidy se také nazyvaji
bioflavonoidy. Nejznaméjsi glykosid je rutin. DalSimi glykosidy
jsou tzv. antraglykosidy. Jejich aglykonové Casti jsou odvoze-
ny od antrachinonu.Ty pro zménu ¢asto pusobijako projimadia.
Je jim napriklad aloin v byliné Aloe vera. Mimoradné duleZité
glykosidy jsou saponiny. Jejich aglykonové cCasti jsou velmi
pusobivé. Jsou tvofeny triterpenoidnimi latkami, jakymi jsou
naptiklad kyselina glycyrrhetinova nebo steroidy, jako napfi-
klad diosgenin byliny rodu Dioscorea. Pridavkem saponint
k roztoku vznika suspenze (emulze). Saponiny, jsou-li v krvi,
v8ak maji neblahy vliv na Cervené krvinky, které pod jeho vlivem
praskaji. Vznikaji modfiny, masivni pfedavkovani dokonce
mUZe zplsobit smrt. Nic takového vdm samozrejmé nehrozi!
Zvlastni na tom v8em totiz je, Ze jsou to pravé saponiny, které
jsou pro ClovEka netoxické a byvaji naopak velmi vyraznym
pfinosem. Rostlinami, které je hojné obsahuji, jsou jiZ zminé-
na Dioscorea stejné jako Ginseng Ci Glycirrhiza uralensis.

Lignany jsou fenolické latky, majici zaklad v koniferylalkoho-
lu. Jsou obsazeny napfiklad v byling Schizandra.

Kumariny jsou pfirodni slou€eniny, ale v podstaté jsou to také
glykosidy. Jejich zaklad tvofi cyklicka ortooxyskoricova kyseli-
na. V rostlinach se vyskytuji prevazné volné kumariny, ale
obdas se vyskytuji i ve formé glykosidu. Nejcastéji se s nimi
muzZete setkat u okoli¢natych, routovitych a bobovitych zastup-
cl kvéteny. Kumariny maji spasmolyticky, cévy roztahujici,



bolest tiSici, bakteriostaticky a antikoagulac¢ni u¢inek. Mimo-
rfadné zajimavy je pfistup legislativy k t&émto latkam - v potra-
vinach jsou totiz prakticky neptipustné! Povoleno je pouze mi-
nimum kumarinu. Kumarin obsahuje napfiklad bylina zvana
tomka vonna (téZ buvolitrava) a taje soudasti receptury stimu-
laéniho napoje Ceské vyroby nazvaného Kamikaze. Ono totiz
jde o to, dodrZet limit...

(Bio)Flavonoidy jsou pfirodni polyfenolové slouceniny -
a opét jsou to vlastné glykosidy - v tomto pfipadé jsou typic-
ké dvéma aromatickymi zbytky. Podle struktury a arovné oxida-
ce molekuly se déli na flavonoly, flavony flavonony, katechiny
antocyaniny atd. V rostlinach se vyskytuji jako volné flavonoi-
dy a také jako glykosidy s vyjimkou katechinu. Flavonoidy Ize
nalézt u Celedi rostlin okoli¢natych, rlZovitych, bobovitych,
sloznokvétych a dal8ich a jsou typické Sirokou Skalou pliso-
beni na organismus: zvySuji pevnost kapilar, u¢astnise oxidac-
nich procest jako zhaece volnych radikall, maji spasmoly-
vitamin O Bioflavonoidy jsou pfirozené v potravé Clovéka pfi-
tomné. Patfi mezi velmi duleZité a u¢inné antioxidanty a vyka-
zuji fadu dalSich zajimavych zdravotné prospésnych efektu -
plsobi mimo jiné protibakterialné, protivirové, podporuji pro-
dukci hormonu, plsobiproti rakoviné a alergii. Nejcastéji jsou
ov§em pouzivany jako podplrné prostiedky Ié¢by kardiova-
skularnich onemocnéni, astmatu, makularni degenerace ja-
ternich chorob. Z nejznaméjSich jmenujme quercetin, rutin,
apigenin a luteolin. Studie prokazaly, Ze ze jmenovanych je
nejucinngjsi flavonol quercetin. Neméli bychom vSak zapo-
menout ani na resveratrol, ktery je pfirozenou soucasti Cer-
veného vina a na jeden z nejvyznaméjSich polyfenoll, totiz



pyknogenol (viz podrobnéjSi popis, uvedeny samostatng),
ktery je vyrabén z klry primorské borovice. Velmi uginné jsou
také podobné latky, obsazené v Ginkgo biloba.

Procyanidiny jsou latky, patfici do skupiny bioflavonoid, fika
se jim také antokyanidiny - jejich zastupcem je napfiklad jiz
zminény pyknogenol. Maji namodralou barvu, takZe si jisté
vzpomenete i najejich obsah v borlivkach av ¢erveném hroz-
novém viné.

Trisloviny jsou bezdusikaté slouCeniny ze skupiny polyfeno-
1G. Jejich charakteristickou vlastnostije schopnost slu¢ovat se
s bilkovinami a kovy. Vyskytuji se skoro u v8ech rostlinnych
Celedi. Trisloviny se pouZivaji jako protizanétlivé, sviravé, anti-
koagulacni a baktericidni prostfedky.

Organické kyseliny (hydroxy-kyseliny) jsou karboxylové
kyseliny, které se vyskytuji skoro ve v§ech rostlinach ve volném
stavu nebo jako soli a étery. NejCastéji je to kyselina octova,
kyselina jable¢nd, citronovd, vinna, Stavelova a tada dalSich,
jiz méné znamych, které vS8ak maji vyrazné slabsi ,kyselost” -
sem patfi kyseliny gallovd, elagovd, skoricova (ferulova), ka-
vovd. Jejich mensi kyselost neni na ukor efektu, dokonce
mnohdy naopak - maji totiz rozsahlou fyziologickou uc¢innost.
Ugastni se latkové vymé&ny a udrzuji normalni acidobazickou
rovnovahu (pomé&r mezi zasadami a kyselinami), také slouZi
jako antioxidanty, pfipadné& brani vzniku zanét provokujicich
latek zvanych leukotrieny, CimZ snizuji riziko vzniku alergie.

Eterické oleje jsou sloZité smési t&kavych organickych latek,
jejichz hlavni sloZkou jsou terpenoidy a jejich derivaty - alko-



holy, aldehydy, ethery, fenoly, ketony a terpeny. Diky biologic-
ky aktivnim latkam - organickym slouCeninam, které jsou
soucasti éterickych olejli, se dosahuje specifického celkového
a kfizového 1é¢ebného a preventivniho efektu, ktery vyuzZiva
obor zvany aromaterapie. Nemyslim, Ze by bylo vhodné ho
podcefiovat, protoze se zjistilo, Ze také ¢lovék mimofadné citli-
vé reaguje na ,vingé".

Smulyjsou slozité smési riznych organickych slouéenin. Velké
mnozstvi smiily obsahuji tropické rostliny. U nas to jsou jehli¢-
nany, bfizy a celd fada dal8ich. Smully predev§im maji vyraz-
ny baktericidni a antihnilobny Gc¢inek. Ostatné, jsou také
soucasti dobfe znamého propolisu.

Mastné oleje jsou sloZité smési éteru glycerinu s jednova-
zebnou kyselinou. VétSina z nich napomaha odstranéni choles-
terolu a nékteré maji baktericidni ucinky na patogenni (choro-
boplodnou) stfevni floru.

Polysacharidy jsou sacharidové rostlinné polymery, skladaji-
ci se z cukrll rGzného slozeni. Lisi se typem glykosidnich spo-
ju (to je zpusob vazby jedné molekuly ke druhé tak, aby se
vytvoril dlouhy fetéz polysacharidu) a urovni polymerizace (to
je pravé ona délka fetézce). Polysacharidy tvofi jak nitrobu-
nécnou, tak mezibunécnou latku a v mnoha pfipadech ty ni-
trobun&cné byvaji zasobarnou energie pro bunky. Mezi poly-
sacharidy patfi Skrob, inulin, slizy klovatiny pektiny, Kkyselina
alginova, chitin aj. Polysacharidy plni stavebni funkci a udrZu-
ji vinkost, dale maji funkci energetickych zasob a udastni se
stabilizace buné&ného i mezibuné&tného koloidu.



Makro a mikroelementy (rozuméj také Zivotné duleZité prvky)
se ucastni latkové vymény, jsou soucasti buné&cné rostlinné
protoplazmy, jsou pfitomny v mezibun&&nych tekutinach, kde
vytvareji spravny osmoticky tlak. Kazdy prvek ma své vlast-
nosti. Napr. Zelezo, mangan, méd’, kobalt se uc€astni krvetvor-
by, zinek ma vliv na imunitu, stfibro ma antisepticky ucinek,
Zirkonium stimuluje rlst a vyvoj tkani.

Vitaminy jsou biologicky aktivni, nizkomolekularni, organické
slouCeniny, Zivotné& nezbytné pro organismus. PIni specifické
funkce a jsou potfebné ve velmi malych mnoZstvich. Do orga-
nismu se dostavaji s rostlinnou a Zivo€iSnou stravou. Nepfi-
tomnost nebo nedostatek vitaminu ve stravé nebo porucha
jejich vstrebavani zplisobuje hypovitaminézu nebo je§té zavaz-
néjsi avitaminozu. V dne8ni dobé se kromé& oznaceni vitamind
pismeny pouZivaji i slovni nazvy, odpovidajici jejich chemické
stavbé nebo charakteristickym viastnostem. Rostlinné surovi-
ny obsahuji vyrovnané komplexy vitaminl, které vyluGuji
predavkovani.

Fytosteroly

Hlavnimi rostlinnymi steroly jsou beta-sitosterol (29 uhlik(),
campesterol (28 uhlikd) a stigmasterol (29 uhlik(). Patfi sem
i mimofadné zajimavy gama-oryzanol (izolovany s ryZovych
slupek).

Obsahujije vlastné témér vSechny rostliny, a dokonce i ovoce,
i kdyZ ve vyznamnych mnoZstvich pfedevSim ofechy a seme-
na. Neni divu, protoZe jsou to latky tukového charakteru. Prob-
Iém spociva v tom, Ze technologickymi Gpravami potravin se
vétSinou nenavratné ni¢i. Kupodivu nejhife v tomto ohledu
pusobi - zamrazovani!



Fytosteroly jsou v souCasnosti stfedem pozornosti vyzkumu,
protoze se jim oficialné pfipisuji 1€Civé uCinky mimoradného
vyznamu. Hovofi se o jejich schopnosti v 1€Cbé rakoviny, ekzé-
mdu, astmatu, diabetu a chronického unavového syndromu.
Plsobi preventivné i v pripadé ob&hovych onemocnéni, proto-
Ze snizuji hladinu LDL a naopak zvySuji hladinu HDL choles-
terolu.

Pfevazna vétSina bylin, pokud ucinkuje, pak predevsim v3e-
stranné&, vétSinou ve smyslu adaptogennim. Adaptogenni zna-
mena zlepSujici schopnost organismu vyrovnat se se ztizeny-
mi Zivotnimi podminkami. Mechanismus tohoto jevu je sloZity
a u raznych bylin rlizny v zavislosti na obsazenych uginnych
latkach. Pokudjste vtéZkém stresu, ztracite chut'do Zivota vCet-
né sexudlni aktivity. A od toho je uz jen kricek k teoretické
Uvaze: lep8i sex - lepsi produkce pohlavnich hormont - lep§i
tvorba svalové hmoty. To ma souvislost nejenom se sportem,
ale také se starnutim, protoze s postupujicim vékem az pfilis
Casto dochazi k devastaci svalové hmoty.

Vé&tsina bylin v8ak plsobi spiSe pres centralni nervovou sousta-
vu, neZ aby pfimo stimulovala produkci pohlavnich hormonf.
Pak tedy logicka otazka zni: Obsahuji (nékteré) byliny stero-
idni pohlavni hormony? JistéZze nikoliv! PfinejmenSim ne ve
smyslu pohlavnich hormon( lidského typu.

Postupna fada metaboliti poéinaje cholesterolem ptes squa-
len a pregnenolon dava vznik bud' nékterému z kortikoidi (coz
jsou hormony kuary nadlevin, které maji katabolizujici, to zna-
mena energii produkujici efekt), nebo testosteronu a z néj na-
konec vznikajicim estrogenum, tedy Zenskym pohlavnim hor-
mondm, coZ je onen zakladni metabolicky proces tvorby po-
hlavnich hormont, ktery nebyl nikdy pozorovan v pfipadé
jakychkoliv bylin.



Na druhé strané mnoho bylin je schopno tvofit steroly, coz jsou
latky mimoradné tésné pribuzné steroidiim. A jsou to pravé
steroly sjejich teoreticky moznou transformaci na steroidy, které
mozna mohou byt t€inné i u ¢lovéka, na které se spoléha. Ostat-
né, lidsky (a obecné zZivoCisny) cholesterol je také sterolem. Ato
sterolem naprosto zakladnim. Jen na okraj - nazev sterols jeho
koncovkou -ol vyjadfuje typ této steroidni slouceniny, totiZz jeho
alkoholovou formu. V rostlinach v8ak neni pfitomen zakladni
steroidni alkohol - cholesterol, ale obdobné latky, z nichZ vzni-
ka skupina latek, obecné nazvanych fyto-steroly. Tato ,tfida"
sterold ma jedno specifikum - v bylinach je vZzdy pfitomna cela
jejich smés, i kdyz v rizném pomérném zastoupeni. Jedna se
pfedevS§im o ergosterol, sitosterol a stigmasterol.

Zasadni je konstatovani, Ze steroidy jsou odvozeninami stero-
IG. Z toho plyne, Ze teoreticky nelze vylougit, aby z néjakého
fytosterolu nevznikl steroid. Ani to vSakje5té neni uCinna forma
pro Clovéka, protoZze tou je az néjaky ,steroidni hormon".
Nicméné je evidentni, Ze napfiklad tzv. ekdysteron je latkou,
plsobici i na ¢lovéka. Je obsazen napftiklad v byliné zvané
Achyrant dvouzuby (Achyrantes bidentata) nebo v Leuzee.
Chemicky to jsou v podstaté aglykony saponin(i. Mezi steroly
se v8ak fadi také ZluCové kyseliny, geniny a steroidni alkaloi-
dy. Posledné jmenované skupiny slou€enin si prosim povsim-
néte! Alkaloidy jsou totiz latky pfitomné vyhradné v rostlinach.
V celé tfadé rostlin se vyskytuji skupiny latek, odvozenych od
jiz zminénych geninl - jsou to glykosidy, které v kontaktu
s vodou péni, a proto se nazyvaji saponiny (od latinského
sapo = mydlo). Je to steroidni molekula, ktera vaze cukernou
skupinu. Po odstrané&ni molekuly vazaného cukru vznika pfi-
sludny aglykon zvany sapogenin, ktery je fyziologicky uc&in-
nou slozkou - nane$tésti soutasné je néjakym zplsobem



prospésny, aby v fadé pfipadd naopak byl rizikovy. Sapogeni-
ny v8ak neplisobi nepfiznivé jako hemolytické latky (zplisobu-
jici praskani ¢ervenych krvinek) a jsou trojiho typu - triterpe-
noidni, steroidni a steroidné&-alkaloidni. Jednou z béZnych
potravin, obsahujicich saponiny, je s6ja. V8ak se také tyto lat-
ky z ni izolované pouzivaji k vyrob& doplik( stravy (séjové
izoflavony). Co je nesmirn& zajimavé v kontextu se saponi-
ny, je fakt, Ze v mediciné jsou pouZivany vyhradné jako pro-
stfredky umoZnujici odkaslavani.

Priklad moZné pfemény sapogeninu na steroid dava jiZz desit-
ky let znama transformace saponinu nazvaného dioscin a po-
chazejiciho z japonské byliny rodu Dioscorea (wild yam, téz
batat), na latku dobfe znamou pfedevsim kulturistim - dios-
genin. Ano, pravé tato latka je davana do souvislosti s vyraz-
nou stimulaci tvorby steroidnich pohlavnich hormont u ¢lové-
ka. Podobné je tomu v pfipadéjiné byliny, nazyvané Sarsaparila
(Smilax), obsahujici sarsapogenin. V souvislosti se zminkou
o této byliné vas jisté bude zajimat, Ze extrakt z ni se prohla-
Suje za hormonalné neucinny, coZ dokazuje jeho vyuZiti k ochu-
ceni limonad. Nas vSak miZe, nebo spiSe musi zajimat, do jaké
miry je realna teoreticka Uvaha na téma premény (fyto)stero-
10 a (fyto)steroidd na steroidni hormony, u&inné také u lidi. Jisté
moznosti zfejmé existuji, o Eemz svédcijakési naznaky, prosa-
kujici z vyzkumu. Dlsledkem a svym zplsobem také dikazem
je varovani antidopingovych organ(, pusobicich v profesional-
nim sportu, pfed (teoretickou) moznosti pozitivniho nalezu
v disledku masivniho pouZivani extrakt( z bylin.

Steroidni alkaloidy
Také dal8i organické slouCeniny, obsazené v nékterych rostli-
nach - alkaloidy, obsahuji steranové jadro, coz je zaklad vSech



steroidli. Ony v8ak kromé toho soucasné obsahuji také amino-
vy dusik. Jisté vas ted prekvapi, Ze to jsou Casto jedovaté latky
-je to napriklad solanin (alkaloid z brambor) a tomatin (alka-
loid z nezralych rajcat).

Tak napftiklad se také hovofi o jakémsi riziku pouZziti sterold...
faktemje, Ze konkrétné beta-sitosterol nenirizikovy, pokud jako
riziko nebereme mozné snizeni produkce testosteronu (tedy
opak, neZ je deklarovano producenty sportovni vyZzZivy!). Je
naopak ucinnym prostfedkem prevence vzniku nadoru prosta-
ty. Je ucCinnou latkou v nyni velmi propagovanych produktech,
obsahujicich pfedev8im bylinu Palma serrenoa (Saw palmet-
to - trpasli¢ni palma). Soudasné je prokazatelné stimulantem
imunity.

Fytoestrogeny

Hlavnimi fytoestrogeny ve stravé jsou isoflavonya skupina slou-
¢enin, nazvanych lignany (obsazené v otrubach, Inéném a se-
zamovém seminku a ofe8ich). Mnoho fytoestrogend pochazi
z lu8ténin, prfedevsim ze soji. Znamy jsou pod nazvy daidzein,
genistein a glycitein. Svymi vlastnostmi jsou podobné Zen-
skému pohlavnimu hormonu estradiolu (hlavni estrogen). Ugin-
kuji dvojim zpusobem - v pripadé, kdy je pfirozena produk-
ce estrogenu nedostate€na, ji mohou nahradit, a tak zabranit
vzniku negativnich projevli nedostatku estrogenu, ale dokon-
ce mohou uc€inkovat zcela opac¢né - pokud je totiz estroge-
nu nadbytek, navazou se na estrogenové receptory umisténé
na membranach bunék, a tak zabranijeho negativhimu dopa-
du. PouZivaji se tudiz logicky pfedevSim u Zen v obdobi meno-
pauzy a s ni spojeného rizika osteoporozy, rakoviny a obé&ho-
vych onemocnéni. Pro kojici Zeny je moZnost pouZiti diky pfiz-
nivému pusobeni na kvalitu a délku kojeni (produkci mléka).



Jednou z nejznaméjSich bylin obsahujicich vyznamné mnoz-
stvi fytoestrogenu zvaného kumestrol je tolice vojtéSka. Nej-
bohat8im zdrojem kumestrolu a sou¢asné i mirné jedovatého
formmonetinu jsou naklicena semena. Fytoestrogeny mohou
pomoci i muzim, ktefijsou ohroZeni rakovinou prostaty. Jed-
nou z bylin, povaZzovanych za vyznamny zdroj fytoestrogenu
je bézné se vyskytujici ,picnina”, patfici mezi lusténiny - vojtés-
ka (nékdy téZ v produktech zvana ,alfalfa"™).

Pro zajimavost - lidské steroidni pohlavni hormony

U muzl se tvofi steroidni pohlavni hormony jak ve varlatech
(testosteron), tak v kife nadledvin, produkujici kortikoidy (pre-
dev8im kortisol). Androgenni hormony (metabolity a prekur-
sory testosteronu), nalézané v moc€i v pfipadé, Ze konkrétni
muz nepouZzil jakykoliv synteticky anabolicky hormon, pocha-
zejitémérvyhradné z kortikoid! Z uvedeného plyne, Ze v pfipa-
dé vyrazného fyzického a psychického stresu, dochazi ke zvy-
Sené produkci kortikoidU, z nichZ nasledné vznikajici metabolity
mohou zplsobit u sportovcll pozitivni dopingovy nalez. Toto
konstatovani podle mého nazoru diskredituje konani antido-
pingovych laboratofi, které tento fakt neakceptuji, navzdory
vyjadrenim specialistd. Mnoho pozitivnich nalezd skute¢né
mGzZe byt vyvolano zcela fyziologickou reakci organismu na
zatéz, aniz by testovany sportovec pouZil jakykoliv zakazany
preparat - anabolicky steroid.

9.1.3. Popis nékterych uc¢innych latek

Resveratrol
Jeden z nejduleZitéjSich a nyni jiz také nejznaméjsich biofla-
vonoidu s polyfenolickou strukturou. Je obsazen ve vyznam-



ném mnozstvi v kvétech a plodech Cerveného hroznového
vina. Tim padem se také dostava do oblibeného alkoholického
napoje, ktery konzumuji zejména obyvatelé jihoevropskych
stat(. Pravé u nich védci pozoruji specificky jev, takzvany fran-
couzsky paradox - tim je dlouhovékost a nizky vyskyt atero-
sklerbzy, prestoze zarovenn konzumuji hojnost tuénych a mléc-
nych jidel.

Pravé resveratrol je v souCasnosti velmi intenzivné studovan
seridznimi laboratofemi.

Pyknogenol

Je to smés fady latek, ktera dala vznik chranénému nazvu. Jde
o standardizovany extrakt z kdry pfimofské borovice Pinus
maritima. Obsahuje naptiklad katechinya epikatechiny, spoje-
né do tzv. oligomernich procyanidind (to je sloZita velkd mole-
kula), ale také ovocné kyseliny. O jeho efektech se vétSinou
piSe jako o ,nejsilngjSim antioxidantu”.

Obecné vzato mlZe byt pyknogenol povaZovan za ochrance
proti pfedCasnému starnuti. Pravé starSim lidem by tento
produkt mél byt nejbliZz8i, samozifejmé spolu s nékolika dalsi-
mi, jako jsou koenzym Q10 a smés mineralnich latek, pfipad-
né nékteré dale uvedené byliny. PouZiti je bezpeCné a nema
v podstaté Zadné kontraindikace.

Efekty pyknogenolu jsou velmi rozsahlé: niCi volné radikaly;
podporuje imunitu; vaZe se na bilkoviny kolagen a elastin v po-
koZce, a tak ji chrani a obnovuje a bran i starnutia tvorbé vrasek;
zlepsuje odolnost a kvalitu cévni stény viéetné kapildr; plsobi
proti shlukovani krevnich destiCek, a tim sniZuje riziko tvorby
vmetku v cévdch, ¢&imZ zase brani vzniku infarktu a mozkové
mrtvice a neprichodnosti cév koncetin (trombdza hlubokych
Zil); je idedlnim doplrikem pro diabetiky (i).



Huperzin A

Tonikum, stimulant, mozkovy nutrient. Latka bylinného plivo-
du, presnéji alkaloid, jejimZz zdrojem jsou jednak jeden druh
¢inského liSejniku, jednak byliny Huperzia serrata a Lycopodi-
um selago. Pouziva se k podplirné |écbé Alzheimerovy choro-
by, dale ke zlepSeni dopadu sklerotickych zmén na mozek -
tedy v pfipadé demence, zlepSeni paméti a schopnosti u€eni,
stejné tak proti unavé a vyCerpani, jako ochrana pfi otravach
organofosfaty a nervovymi plyny, a dokonce a mozna Ze prav-
dépodobné hlavné pfi podplrné |éEbé myastenia gravis.
V pfipadé vaznych stavi uvedenych chorob se dokonce pouzi-
va injek&éni forma, a to s velmi dobrymi vysledky.

Huperzin plsobi v mozku, kde blokuje rozpad neurotransmi-
teru zvaného acetylcholin. Efekt na stav vy$e uvedenych zdra-
votnich obtiZi je potvrzen pfedbé&znymi studiemi.



V pfipadé tohoto alkaloidu je jisté riziko nepftiznivych vedlej-
Sich projevl, ale jen pfi pfedavkovani - mize dojit ke zvrace-
ni, poceni, modroCervenému vidéni, hyperaktivité, anorexii,
sniZzeni srde¢ni frekvence. Z tohoto divodu se studuje mozné
riziko soubézného pouziti s léky, obsahujicimi tacrin (Cognex)
nebo donepezil (Aricept). Zatim se zda, Ze jejich kombinace
s huperzinem bude dokonce jesté ucinnéjsi a navic bez nepfi-
jemnych vedlejSich ucinkud, protoZe se snizi davky Iéku.
Huperzin A by nemél byt konzumovan osobami, trpicimi epi-
lepsii a Zalude¢nimi viedy! Také nesmi byt pouZit témi, kdo
uZivaji Iéky Celebrex, Celexa, Cerebyx, Eldepryl-obecné tedy
obsahujici latku zvanou selegilin.

Doporucené davky se pohybuji mezi 50-200 mg 2x denné.
Maximalni doba nepfetrZitého podavani nebyla stanovena.

Vinpocetin

Tento alkaloid se ziskava z byliny jménem zimostraz, ktera
obsahuje jeho derivat zvany vincamin. V 1ékové formé se jiz
dokonce pouZiva, Iék se jmenuje Cavinton. Tato latka pomaha
mozku k dokonalému vyuZziti kysliku, a tim zvySuje odolnost
proti hypoxii (nedostatek kysliku, vznikajici napfiklad poruchou
prokrveni po mozkové mrtvici nebo po infarktu, pfipadné pfi
pobytu ve vysoké nadmorské vySce). Pod jeho vlivem se zvySu-
je spotfeba energie v mozku (zdrojem je glukdza), coz je diikaz
jeho vyS8si aktivity. Také v jinych tkanich zvySuje pfeménu Zivin
zdroj na glukdzu. Kromé toho se zlepSuje elasticita Gervenych
krvinek, které tak mohou proniknout i do nejtenci kapilary, a tim
do v8ech nejzaz8ich koutecku tkani - tim se podporuje prokr-
veni, zvySuje se zasobeni tkani kyslikem a podporuje meta-
bolismus. SouCasné se sniZuje krevni tlak.



Glucosol

Je to predev8im kyselina korosolova ze stromu, ktery se nazy-
va Banaba (Lagerstroemia speciosa). Extrakt obsahuje 1 %
této kyseliny. Z vysledkl predbéZznych studii vyplyva vysoka
pravdépodobnost UCinku podobného inzulinu, zfejmé proto,
Ze aktivuje inzulinové receptory ve tkanich a sniZzuje hladinu
krevni glukozy u diabetikd, nezavislych na inzulinu.

9.2. Popis jednotlivych bylin

Kola (Cola nitida a Cola cordifolia)

Tento strom, presnégji jeho plody (semena) obsahuji nejenom
kofein, ale také glykosid kolanin. Pravé tento glykosid je srdec¢-
nim stimulantem. Extrakt se pouziva i p¥i vyrobé proslavenych
napoji typu Cola. U nas se tato bylina samostatné prakticky
nepouziva.

Vojtéska (Medicago sativa L), téZ Alfalfa

Semena této znamé rostliny, pouzivané jako picnina a jako
pochutina ve formé kli¢k( v lidské vyZivé, jsou v poslednich le-
tech hojné vyuzivanym dopliikem, protoZe obsahuji fadu ucin-
nych latek. Jsou to pfedev§im kanavanin, saponiny, kumest-
rol, alkaloidy, triterpenoidy, steroly, flavonoidy pterokarpany.
Diky obsahu uvedenych latek ma vojtéSka snizujici efekt na
zvysenou hladinu cholesterolu a plisobi také protisklero-
ticky. Prospésnaje v podplrné IéEbé artrozy i diabetu. Kana-
vanin je ovSem bunécnym jedem, a tak je potencialné vyuZzi-
telny pti Iéébé rakoviny. Kumestrol (derivat kumarinu) je
dal8im ,jedem”, plsobi proti kvasinkam, a dokonce vykazuje
estrogenni aktivitu (mohl by se tedy uplatnit spolu se séjo-
vymi isoflavony). Pomé&rné ¢asto se nyni mlzZete setkat s kli¢-



Ky vojtésSky, které se pouZivaji jako pfichut' do zeleninovych
salatd. Maji vSak vyrazné slabsi uginky, zato plsobijako stfev-
ni dezinfekce a dodavatel Zeleza, kyseliny listové a chlorofylu.
Hlavné v této podobé je tato bylina pouZivana jako podpdrny
lék pFi Zaludeénich vredech, paleni Zahy a proti zapachu
z ust.

Nadmérné davky mohou plsobit podobné jako estrogeny
mohou vyprovokovat zhorSeni stavu lupus, vyvolat kozZni vyraz-

ky nebo zaZivaci obtiZe.

Déhel €insky, téz andélika ¢inska (Angelica sinensis)
- dang gui (tang kuej, nékdy dong quai)

Tonikum, imunomodulans, pFfi Zenskych chorobach a pre-
chodu. Obsahuje kyselinu ferulovou, lakton ligustilid, terpeny
pinen, limonen, myrcen a beta-farnesen a steroidy stigmaste-
rol a beta-sitosterol. PouZiva se pfi nepravidelné menstrua-
ci, bolestech hlavy a bolestech po zranénich, nedostatec-
né chuti k jidlu, zacpé, uplavici a abscesech, a dokonce
i pFi rakoviné, protoZe zvysSuje imunitu. Idealni pro pouZi-
ti v Zenskéem lékarstvi.

Kozinec blanity (Astragalus membranaceus) -
huang qi (chuang-¢&chi)

Tonikum, imunomodulans, poruchy traveni. Obsahuje spe-
cifické polysacharidy zvané astragalany, glukany, saponiny,
steroly a slizy. Pouziva se syrovy kofen (u nas nemozné) ne-
bo prazeny(!) proti unavé, vyhreznuti koneéniku a délohy,
koznich problémech. V odborné literatufe se v8ak popisuje
predevSim jeho pusobeni na imunitu ve smyslu stimulace
produkce prirozenych interferonl. U nas se ani jedna varianta
nepouZiva, presto se s nim mizZete setkat ve smésich ve formé



kapsli nebo tablet. Pravdépodobnou surovinou je ovSem suSe-
ny kofen.

Jarva Monnierova (Cnidium monnieri) -

shé chuang (Se-échuang)

Tonikum, antirevmatikum, antiseptikum a afrodiziakum. Ob-
sahuje terpeny pinen, borneol, kamfen, terpineol, laktony, ku-
mariny a furokumariny. Posledné jmenované latky jsou pro
schvalovaci organy kontroverzni. Pouziva se pfFi impotenci
a neplodnosti. Idealni pro vyplachy vaginy pFi kvasinkové
infekci.

Jarva je nevhodna pri predcasném vyronu semene a mokva-
vych ekzémech.

Pazvonek chloupkaty (Codonopsis pilsula) -
liaoshen (liao-$en)

Obsahuje fenylpropanové glykosidy syringin a tangshenosid |,
triterpenoidy friedelin, taraxacol a sterol alfa-spinasterol. Po-
uzivd se pfFi unavovych syndromech, hypertenzi, pro rekon-
valescenci, pFi snizené imunité. Nemam k dispozici podrob-

néjSi informace o jejim vyskytu v doplficich stravy dostup-
nych v CR.

Jam ¢&insky - batat (Dioscorea batatas) -

shuyu (Su-ju) a Dioscorea villosa,

téz anglicky Mexi¢an Wild Yam

Tonikum, imunomodulans, hormonalni stimulant. V hlizach je
obsazen steroidni sapogenin zvany diosgenin, ktery je mozné
teoreticky pfeménit na progesteron, ale prakticky neni efekt
prilis zjevny. Jam se v8ak vyuZiva ve farmaceutickém primys-
lu pro vyrobu pregnenolonu a progesteronu. Obsahuje dale



fenoly zvané batatasiny, cholin, glykoproteiny apod. PouZiva
se proti pred¢asnému vyronu semene, zanétech ledvin, u Zen
v menopauze, plipadné proti bolestivé menstruaci. Tyto efek-
ty v8ak nejsou definitivné prokazany a nejsou pfili§ pravdépo-
dobné. Nicméng tato rostlina se pouzivala jako antikoncepce!
TakZe prfece jen je tady jakasi moznost pfemény na lidské
hormony? Obecné se pouZiva proti zanétim, zlepSeni trave-
ni tuka, pFi revmatismu a menstruaénich krecich. U suSe-
né suroviny je efekt zanedbatelny.

Nevhodny pti zdcpé a hypertenzi.

Chvoj nik éinsky (Ephedra sinica) -

mahuang (ma-chuang)

Tonikum a stimulant. Obsahuje alkaloidy efedrin a pseudoe-
fedrin(!). PouZiva se stejné jako synteticky efedrin, to zname-
nd napfiklad jako prostfedek zlepsujici dychani, pFi astma-
tu, otocich, ale také jako uac€inny stimulujici prostfedek pFi
obezité.

Pozor - ndvykova latka, zakdazanda predevsim registrovanym
sportoveim.

Zimolez japonsky (Lonicera japonica) -

rendong (Zen-tung)

Nezaménovat se zimostrazem. Protizanétliva. Obsahuje pi-
nen, linalool, geraniol, kyselinu chlorogenovou, flavonoidy,
glykosidy a triterpenoidni saponiny. PouZzivd se pFi vSech
moznych zanétech.

PouZiti po dobu delsi neZ 1 tyden je zcela nevhodné.



Kustovnice é&inska {Lycium chinense) -

gouqi (kou-&chi)

Tonikum, pro posileni vidéni. Obsahuje karotenoidy zeaxantin
a fysalien, steroidy gramisterol a cykloartanol, beta-sitosterol
a alkaloid kukoamin A. PouZivd se proti pfedéasnému vyro-
nu semene, pFi zhorSeném vidéni, unavé.

Rdesno mnohokvété (Polygonam multiflorum) -
héshouwil (che-Sou-vu) nebo fo-ti

Tonikum a sexualni stimulant, roborans, geriatrikum (omlazu-
jici). Obsahuje antrachinony, chrysofanol, emodin a rhein a leci-
tin. PouZiva se pfFi zavratich, nespavosti (mozkova sklero-
za, spolu s Ginkgo biloba), predéasném vyronu semene,
zacpé, chudokrevnosti (1), zanétu tlustého stfeva. Podpo-
ruje plodnost muzu i Zen.

NepouZivat pfi prajmech.

Rehmanie lepkava (Rehmania glutinosa) -

dihuang (ti-chuang)

Proti krvaceni. Obsahuje iridoidni glykosidy, pfedevS§im katal-
pol arehmannosidy, steroly beta-sitosterol, kampesterol a stig-
masterol, hojnost aminokyseliny arginin. PouZiva se pfi silném
menstruaénim krvaceni, krvaceni z nosu a vyskytu krve
v moci. Podporuje tvorbu kostni dfené.

Sisak bajkalsky (Scutellaria baicalensis) -

huanqgin (chuang-€&chin)

Obsahuje flavonové glykosidy v po¢tu nékolika desitek(l), ste-
roly, kyselinu benzoovou. Pouziva se pFi krvacenich vnitr-
nich, krvaceni i z nosu, zanétech, bolestech hlavy a rako-
viné Zaludku.



Unkarie, cesky Koé¢ic€idrap

(Uncaria tomentosa nebo guianensis)
Imunomodulans. V nékterych zemich je povaZzovana a proda-
vana jako |éCivo! Bylina vykazuje antibakterialni, antimuta-
genni (protinadorovy), protizanétlivy, antivirovy, imuno-
stimulaéni a antiparazitarni efekt. Jiné nazvy této doslova
zazracné jihoamerické byliny jsou Cat’s Claw, Una de Gato,
Garabato a pouziva se i nékolik dalSich. List, k(ira i kofeny obsa-
huji neuvéfitelnou paletu G&innych latek véetné katechin(,
sterold, alkaloidd a mnoha, mnoha dal$ich. Jeji pouZiti se v po-
slednich letech doslova masové S§ifi, u nas je jiz také k dispo-
zici. Je to jedna z mimoradné perspektivnich bylin, pokud ne
Davkovani neni stanoveno, doporucCuje se pouZzivat delSi dobu
bud 1 g su8ené byliny nebo 3 g odvaru. Je vhodné kombino-
vat ji napfiklad s Pau d'Arco.

Nevhodna pro téhotné a kojici Zeny.

Boswelie (Boswellia serrata), téZz Salai tree
Klejopryskytice pochazejici z této byliny jsou mimofadné ucin-
né, presto se az dosud pfiliS nepouZzivaji. Pochazi z Indie, kde
je b&Znou soudasti |éCby v ajurvédské medicing. Obsahuje
kvercetin a terpenoidy, ale hlavné boswellové kyseliny, které
jsou velmi ucinné v léc¢bé zanétu, protoze blokuji tvorbu leuko-
triend, plsobi proti astmatu a autoimunnim chorobam, bloku-
ji rozvoj leukemie a pftiznivé ovliviiuji v8echny viedové choro-
by zaZivaciho traktu. V nékterych doplicich stravy jsou jiz
pouzivany - tyka se to predevsim téch, které se zaméruji na
podpurnou léébu zanétu kloubd. Obavam se, Ze je to Skoda,
coZ dokazuje popis u¢ink({.

Davkovani neni zcela jasné, bylina se pouZiva spiSe jako



soucCast smési jinych ze seznamu té&ch, které pouziva ajur-
védska medicina.

Klanopraska, Schizandra ¢inska

(Schizandra chinensis) - wuweizi (vu-vej-c)
Tonikum, sexualni stimulant. Obsahuje smés lignand zvanych
obecné gomisiny. Konkrétné to jsou schizandrin, beta-schi-
zandrin, deoxyschizandrin, gomisin A a gomisin A, wuweizi-
su C. Mimoradné cenné jsou predevsim plody. PouZiva se pFi
impotenci, muZské a Zenské neplodnosti, nervové sla-
bosti, zapométlivosti, nespavosti, bolestech hlavy, pred-
¢asném vyronu semene. \V pripadé opakovaného pouziti
zvySuje pFirozenou odolnost organismu proti chorobam,
navozuje pocit vitalni energie, podporuje sexualni akti-
vitu. VyuZiva se u osob trpicich nervovou slabosti, zapo-
mnétlivosti, nespavosti a bolestmi hlavy, protoZe uklidru-
je. NejlepSi specializovana americka databaze v8ak udava také
zvySeni imunity, zvySeni energie, zvySeni fyzické vykon-
nosti a ochranu jater. Efekty jsou potvrzeny seriéznimi stu-
diemi. V souc€asnosti je k dispozici novy extrakt, nazvany
EFLA 514. Davkovani se li§iv zavislosti natom, zdajde o seme-
na Ci plody, pfipadn& dokonce o extrakt z nékteré ¢asti byliny.
Nesmi se pouZivat pri hypertenzi a epilepsii.

Rozchodnice razova {Rhodiola rosea)

Tato bylina je dalSi z téch, které jsou doma v subarktickém
podnebnim pasmu, tedy na Sibifi a Altaji. Je to adaptogenni
bylina. Obsahuje fenolové glykosidy (salidrosid), p-tyrosol, tfis-
loviny a organické kyseliny (gallova, jabledna citronova). Dal-
Simi latkami jsou laktony a flavonoidy. Seznam jejich uginki
je v podstaté totozny s témi, které jsou podrobné& popsany



u dalSich adaptogennich bylin. Kromé jiného podporuje ¢in-
nost Stitné Zlazy a plodnost u Zen.
Davkovani je zavislé na druhu vyrobku.

Aralie mandzuska (Aralia mandshurica),

téz produkt Saparal

Tato adaptogenni bylina obsahuje pfedevSim triterpenoidni
saponiny, glykosidy, pryskyfice a cholin. PouZiva se jako stimu-
lator centralniho nervového systému, pFi nedostate¢éné
vykonnosti fyzické i psychické (unavové stavy), impoten-
cia sniZzeném krevnim tlaku. PomU(zZe také diabetikiim, mimo
jiné v8ak také sportovcum, protoze zvySuje svalovou silu a vy-
uziti kysliku. U nas se prakticky témé&r nepouZziva.

Nesmi se pouZivat v pfipadé vysokého krevniho tlaku, nespa-
vosti a epilepsie.

Prestup lékarsky (Smilax china L. €i Smilax medica,
Smilax officinalis), téZ Sarsaparilla

Stimulant. Kofeny obsahuji 2 % saponinl - sarsasapogenin
a smilagenin, dale quercetin, fytosteroly (beta-sitosterol, stig-
masterol, pollinastanol). Obsazené steroly nejsou anabolic-
kymi steroidy! Ale podle oficialni databaze na né nejsou pre-
meénovany (néktefi tvrdi opak). PouZzivda se k IéEbé lupénky
a dalSich koznich onemocnéni, revmatoidniartritidy, k inten-
zifikaci anabolismu. ZlepSuje chut’ k jidlu a traveni, chranijatra.
Je pouZivana pfi vyrobé limonad jako ochucovadlo. Nejnovéj-
§i kuloarni zpravy hovofi o tom, Ze Smilax je povolen pouze
v minimalnim mnoZstvi - didvodem je pravdépodobné pode-
zfeni na moznost pfemény sterolll na steroidy. P¥i schvalova-
cim tizeni v CR jsou velké problémy...



Maté (//ex paraguariensis), téZ Yerba maté

Tonikum, stimulant, diuretikum. Caj maté, to znamena listy.
Obsahuje 0,2-2 % kofeinu (podobné jako kava), dale mensi
mnoZstvi theofylinu a theobrominu s podobnym efektem jako
kofein. Pritomny jsou také taniny (4-16 %, jsou to tfisloviny
podobné jako napt. ve ving). Potlacuje chut k jidlu, podpo-
ruje spalovani tuku a tvorbu energie z glykogenu. VSechny
ostatniinformace jsou totoZné s kofeinem. Extrakt z této znamé
byliny slouzi jako silny stimulant a metabolicky aktivator.
Pozor u osob precitlivélych na kofein.

Kava (Piper methysticum), téz pi¥ibuzny

Piper nigram (Cina)

Trankvilizér, antidepresant. Skvély <&esky fytofarmakolog
doc. RNDr. Lubomir Opletal, CSc, zhodnotil ucinky kavy takto:
Toxicita kavyje mala, neprojevi se ani po podani 1 g extraktu
na 1 kg hmotnosti (u zvirat). ZvySuje se vsak soubéZnou kon-
zumaci  alkoholu.

Efekt je pfimo zavisly na koncentraci ucinnych latek, to zname-
na, ze jiny je v pripadé pouziti suSeného mletého celého kore-
ne a jiny pfi pouziti extraktu. Nutno pfipomenout velmi dlleZi-
ty fakt - existuji totiz dva typy extraktu - 30 % a 70 %! Prevazné
se pouziva (z cenovych dlvodu) extrakt slab8i. Terapeuticka
davka je uvadéna ve velmi Sirokém rozpéti: 50-500 mg vodné-
ho extraktu, aniz by se uvadéla koncentrace.

Nékdy uvadéné vedlejsi ucinky

Jeden z pramenu udava riziko jiz pti kratkodobé aplikaci, dalsi,
podrobnéjsi, hovoti o bezpedném pouziti dokonce i v délce né-
kolika mésicli, samoziejmé v pripadé, Ze se jedna o zakladni
doporucené davky. Zatim je popsano nékolik desitek ,postize-



nych” s tim, Ze se obavam, Ze dikaz, Ze se jednalo vyslovené
o dusledek pouziti kavy, by se hledal jen obtizné. Predpokla-
dam, Ze pro zdravého Clovéka uziti v prfiméfenych davkach
nepfinasi vyznamné riziko. Problém je vtom, Ze malokdo muze
byt prohla$en za zdravého, pricemz Ize diivodné pfedpokladat,
7e mnoho konzument(i kava pfed zahajenim pouZziti nebylo
upozornéno na to, jaké disledky muze mit a kdy je viibec vhod-
neé ji nepouzivat. Nelze vyloucit, Ze néktefi lidé mohou mit nato-
lik poSkozena jatra, aniz by to tusSili (napfiklad po opakovaném
podavani antibiotik, pfechozené virové infekci apod.), Ze by
kava stav zhorSila. ProtoZe klient laickému distributorovi vétsi-
nou nesdéli svoje zdravotni potiZze nebo pfinejmensim ne vSech-
ny, toto riziko skutec¢né existuje. Kromé toho se distributor vétsi-
nou nezepta, aby potencialniho zakaznika neodradil. PoSkozeni
GIT (gastro-intestinalniho, ¢ili Zalude&né-stfevniho traktu) podle
meého nazoru je v individualnich pfipadech realné.

Kava mu0Ze vyvolat bolesti hlavy, zavraté, ospalost (osvéddilo
se mi naopak jeji pouziti asi 60 minut pfed spanim, samoziej-
mé bez soubézného pouziti hypnotik), mohou byt zvétSené
zorniCky, vzniknout poruchy rovnovahy, objevit se koZni aler-
gie, extrapyramidalni efekty a tfes (pozor - zhorSeni parkin-
sonismu, nebo dokonce jeho vyvolani u predisponovanych
osob). PFi pouziti tekutého extraktu nastane znecitlivéni ustni
sliznice na dobu nékolika minut.

Hepatotoxicita je udajné prokazatelnda, stejné tak se vSak po-
pisuje, Ze problém odezni po preruSeni podavani. Dosud
bylo popsano 68 pfipadli po§kozeni konzumentud. ZvaZuje se,
Ze se jednalo o osoby, které trpély vrozenou poruchou cyto-
chrému P450 2D6 (podobné je tomu v pripadé tfrezalkyl). Dlou-
hodobé podavani vysokych davek kavy (odpovidajici davce
400 mg kavapyronl) udajné vede k nasledujicim efektim:



sniZzeni TH, snizeni celkovych sérovych bilkovin, k oteklym
tvarim, hematurii, zvySeni objemu erytrocytd, poklesu pod&tu
lymfocytll a trombocytl a moZné plicni hypertenzi. MiZe dojit
k typickym kozZnim zménam (suchd, odlupujici se kuze, oran-
Zové zbarveni). Kava muUZe mit nepriznivé G¢inky ve spojeni
s pouzitim androstenedionu, chaparralu, dokonce i Q10 ve vy-
sokych davkach, kostivalu, DHEA, OZanky kalamandry, niaci-
nu, oleje z Hedoma nebo Mentha pulegiodies - druh maty),
Cervenych kvasnic, iSaku (pouziva se u Zzen v pfechodu!), vale-
rianu (sedativum) a dalSich. ZvySuje se spavost v kombinaci
s melatoninem. Udajné& se miZe zhorsit deprese, aviak osob-
ni zkuSenost mi potvrdila, Ze nic takového nehrozi. Jen si pfipo-
mefime, Ze tuto bylinu bez problémi bé&zné& konzumuje cely
jeden narod - Polynésané.

Dale popisuji problémy:

Hepatotoxicita

Je hlavnim argumentem pro zakaz distribuce, protoze jsou
popsany udajné pripady tézkého poskozeni jater, v nékolika
pripadech dokonce indikovanych k transplantaci. Inu, podob-
né je zakazana GHB - z podeziele stejnych dlvod!
Snizena pozornost

Podle mych osobnich zkuSenosti se pozornost nesniZuje,
dokonce naopak! Diky omezeni nepfimérené stresové reak-
ce totiz dojde ke zlep3eni nervosvalové koordinace, zvySuje
se schopnost soustfedéni. Kava v8ak presto neni odborniky
jednoznacné& charakterizovana jako tonikum.

Iritace Zaludeéni sliznice

Jiz sam nazev evokuje tuto moZnost, kterou jsem si ovéfil
v praxi predevsim v pfipadé pouZziti tekutého extraktu, poda-
ného nala¢no.



Interakce s farmaky

Doporu€eni nepouzivat kavu (stejné jako tfezalku) v pfipadé,
kdy konkrétni osoba soucasné bere jakakoliv psychofarmaka,
je pochopitelné motivovano moznymi interakcemi. K dispozici
je seznam |ékl, které by nemély byt konzumovany spole¢né
s kavou, respektive naopak, protoZze pouZiti Iék( ma vZdy pred-
nost. Tento problém vSak odpadl po zakazu prodeje kavy.
Poznamka na zavér

Jisté vas bude zajimat, Ze v publikaci britskych védcl Léciva
moc vitamint, bylin a minerdinich ldtek se kava uvadi jako
naprosto bezproblémova bylina! Pfitom original pochazi z roku
2000!

Noni (Morinda citrifolia)

Tonikum, stimulant metabolismu, mozkovy nutrient, adapto-
gen, antioxidant a antidepresivum, analgetikum. Rostlina je pfi-
buzna s chininovnikem a kavovnikem, coZ jsou rostliny, také
obsahujici u€inné alkaloidy a cely svét ma tisiciletou zkuSenost
s pouZitim v misté jeho vyskytu, tedy v rovnikovém pasmu.
V8estranna ostrovni rostlina ma vysoky ,energeticky potenci-
al", diky znacnému mnozstvi sluneCniho zareni-je to podob-
né jako v pfipadé vina z hrozn(. Kromé plod( a extraktu z plodu
se pouZzivaji také semena, ovSem jako projimadlo, listy jako
analgetikum a antiflogistikum, kofeny jako €aj ke sniZzeni krev-
niho tlaku. Je dostupny také ve formé dZusu.

Seznam mozZnych indikaci

Na nemoci kliZe (v&etné& spalenin), chronicky tnavovy syndrom,
pfi snizené imunit&, na zanéty v8eho druhu, vysoky krevni tlak,
onkologicka onemocnéni (prevence i pooperacni regenerace),
poruchy traveniv€etné zacpy, diabetes I. i Il. typu, Zalude&ni vie-



dy, menstruacni obtiZze, celkova vy&erpanost, sportovni vykony.
Noni obsahuje Ffadu ucinnych latek, jejichz podrobnéjsi popis
se na tomto misté vyplati.

Proxeronin a z néj vznikajici xeronin, z néhoz nakonec vzni-
k4 mimofadné vyznamny serotonin, ktery je neurotransmi-
terem a stimulantem a podporuje napfiklad kvalitu spanku
a plsobijako antidepresivum. Serotonin ma souvislost s mela-
toninem.

Skopoletin podporuje ¢innost epifyzy (produkce melatoninu),
sniZuje riziko pretizeni srdce, plsobi pfiznivé pti astmatu, 1&¢i
zanéty a revmatismus.

Fytosteroly (stigmasterol) posiluji imunitu a podileji se na pro-
tirakovinovém efektu.

Antrachinony (viz dale damnakanthal) podporuji 1é€eni nitro-
blany srdeéni (v disledku tézké anginy) a zanétu strev.
Kyselina kaprova a kaprylova patfi mezi mastné kyseliny
s kratkym fetézcem a slouZi jako zdroje energie, predevSim
pro priznivé plsobici bakterie v tlustém stfevé.

Alkaloidy jsou asperulosid a damnakantal, druhy z nich vyka-
zuje protivirovy a protirakovinovy efekt.

DalSimi latkami jsou bioflavony polyfenoly xantiny enzymy
a vldknina.

Na Ceském trhu jsou dostupné produkty nékolika dovozcl
a podobné i nékolika prodejcu. V pfevazné vétsiné pripadl jsou
velmi drahé, protoZe je pfedfazuji pfedevsim koncovi prodej-
ci. Pokud nedovezou jiz hotovy produkt, ktery byva fedén ovoc-
nymi Stavami a vodou, nastavuji ho sami. Vysledny obsah je
béZzné jen pouha 2 % Stavy z noni. Mohu chapat motiv fedéni
gtavy z noni, protoze je velmi odpudiva. Dal8im ddvodem je
pochopitelné jeji vysoka cena. ReSenim v pripadé, kdy chce-
te mitjistotu, Ze konzumujete skute¢né ,Cistou” samotnou St'avu



Zz noni, je objednat si ji od jednoho ¢eského dovozce, ktery ji
ma za velmi pfijatelnou cenu, a feditji ovocnym dZusem, nejlé-
pe bananovym nebo smésnym, z tropického ovoce.
Doporucené poufZiti je minimalné (!) 3 mésice nepretrzitg, ra-
déji i déle.

Neméa Zadné kontraindikace, nejsou Zadné problémy s kombi-
nacemi s jinymi produkty Ci léCivy.

Pau d'Arco (Tabebuia impetiginosa),

téz Lapacho, Ipé Roxo,Taheebo

Imunomodulans. Jeden ze zazrak( pfirodni mediciny. Kira
stromu rodu Tabebuia zjihoamerickych destnych lesu je pfirod-
ni medicinou domorodci. Obsahuje nafto a antrachinony, beta-
sitosterol, lapachol a jeho derivaty, chrysofanovou kyselinu,
dehydrotectol, naftochinony (podobné jako kava-kava). Ugin-
ky se standardizuji na obsah lapacholu. Spravny extrakt by mél
obsahovat pfiblizné 3 % této latky. Niéi nékteré viry a bakte-
rie, plisné a nékteré parazity, pusobi protizanétlivé. Ome-
zuje vyskyt alergii. PouZiva se také proti nadymani, ale dale-
ko nejdllezitéjsi je pusobeni na lupus erytematodes, co:Z je
autoimunni choroba. Podobné je efektivnhi na kozZni tuberku-
lozu, vredy zaZivaciho traktu, pomiZe vyznamné pFi rako-
viné, konkrétné pfFi leukemii a Hodgkinové chorobé, je
vhodna pro parkinsoniky, na Ilupénku, kvasinkové infekce
stfevniho i pohlavniho dstroji. Mirné projimadlo.

Aktivni sloZky této byliny jsou dobfe zdokumentovany a jiz okolo
roku 1960 byly poprvé pouZity jako adjuvantni 1éEba né&kterych
typd rakoviny, v té dob& samoziejmé& pouze na mysich. Uginnou
latkou byl predevsim lapachol. V roce 1974 a pozdé&ji se totéz
podafrilo prokazat u lidi. U mySi se podafilo velmi uspésné |&cCit
leukemii. Lapachol plisobi proti abscesim, rakoving, otoklim, za-



nétim, malarii, podporuje dychani. Pau D'Arco v8ak obsahuje
pfinejmensdim 20 dalSich aktivnich slozek. Klinickymi studiemi
se potvrdil efekt proti gram-pozitivhim bakteriim a plisnim
véetné Candidy, Staphylococcu, Trichophytonu, Brucelly,
pusobnost proti TBC, zanétu plic a uplavici, proti viram
Herpes | and I{, chFipky, obrny a proti viru stomatitidy, proti
parazitim vcetné malarie, Schistosomy a Trypanosomy.
Pozor pfi uZivani lékd, sniZujicich sréZlivost krve.

Pupkovnik asijsky, téZ Gotu cola (Centella asiatica)
- chi hsueh thao (¢i Sue tao)

Nema nic spoleéného s kolovymi ofisSky! Geriatrikum, roborans.
Obsahuje triterpeny zvané asiatikosidy a neurotransmitery. Po-
uziva se jako uc¢inna podpurna Ié¢ba popalenin a zevnich ran,
ke zlepSeni hojeni véetné jizev po chirurgickych zakrocich,
k lécbé Zil véetné krecovych, dokonce i k podporFe c¢innosti
mozku. U&inkuje také na psoridzu,\e idealni pro |é&bu Alzhei-
merovy choroby, pro déti v pfipadé lehké mozkové dysfunk-
ce, proti kfeCovym Zilam a proti celulitidé, koZnim viedim,
zanétam dasni, lupus erytematodes a cystam v prsou.

Ginkgo (Ginkgo biloba) - yinhsing (jinSin)

Diuretikum, antirevmatikum, dermatologikum, vasodilatans
(snizuje krevni tlak!). Z listll tohoto vyvojové nejstarSiho list-
natého stromu se izoluji latky zvané ginkgolidy, coZ jsou al-
kaloidy, specificky plUsobici na mozek. Obsahuje flavonoidy
kvercetin, kemferol a jejich glykosidy, terpenoidy, steroly (pre-
kurzory steroidl). Nej¢astéji je popisovana jako bylina proti
starnuti a na podporu ¢innosti mozku - je také dostupna ve
formé lédiva, pouzivaného pfti stafecké demenci a porucham
chovani v disledku mozkové sklerézy. V Asii je to jedna z nej-



pouzivangjSich bylin v ajurvédské mediciné. Ginkgo je nejzna-
me&jSi rostlina obsahujici pfirozené ochranné (antioxidacné
plsobici) latky. Kromé& toho zvySuje odolnost proti nedo-
statku kysliku v mozku (bézného pfi skleréze), brani riziku
jeho otoku. SniZuje sedimentaci ¢ervenych krvinek, a tak plso-
bi preventivné proti tvorbé krevnich vmetka (napt. pti kfe€o-
vych Zilach nebo po operacich). Ma dokonce protinadorovy
efekt. Odstrafiuje tinnitus (huceni v usich). Plsobi proti pfi-
padnému edému mozku, sniZuje agregaci trombocytl (pre-
vence vmetkl - napf. pfi kfeCovych Zilach). Je tudiZ vhodna
pro kardiaky, nejlépe v kombinaci s koenzymem Q10. Vybor-
né pusobi i na astma\

Jistym zahrani¢nim farmaceutickym firmam se podafilo spe-
cificky extrakt z této byliny zaregistrovat jako Iégivo, jehoZ cha-
rakteristika je - nootropikum. Je jim napftiklad Tanakan. Tento
fakt vedl k omezeni povolenych mnoZstvi této byliny v doplni-
cich stravy.

Bacopa monieri, téz Brahmi

Je to antioxidant, adaptogen, tonikum CNS, plisobi proti vycer-
pani a pred€asnému starnuti, uplatni se v rekonvalescenci
po urazech a je skvélym pomocnikem v prevenci epilepsie.
Obsahuje predevsim triterpenoidni saponiny zvané bakosi-
dy, kterymijsou monnierin, hersaponin a bacosid A , alkaloidy
brahmin, herpestin, dale manitol a steroly a flavonoidy. PouZi-
va se pro zlepsenipaméti u starSich osob a u détis poru-
chami uceni. Plsobi také jako antidepresivum. Podporuje
c¢innost mozku (!), zvySuje sebevédomi, omezuje stres. PouZi-
va se vétSinou ve formé tekutého extraktu (u nas neni k dis-
pozici) nebo téhoz extraktu suSeného, standardizovaného na
20 % bakosidd.



Guarana (Paullinia cupana)

Tonikum, afrodiziakum. Je to jenom kofein z jiné rostliny nez
z kavy? Guarana se stala jednou z nejbé&znéji vyuzivanych
stimulujicich latek - obsahuji ji vS8echny modni ,energetické”
napoje, ovéem velmi poskrovnu, protoZe je draha a naopak syn-
teticky kofein je levn&jsi. Uginna mnoZstvi proto najdete pouze
ve specialnich dopliicich stravy.

Pro¢ je guarana tak oblibena? Nenito snad prvni krok k narko-
manii? Nemgjte obavy. Je to bylina mimoradné cenna, i presto-
Z7e obsahuje kofein. Stoupenci ,pfirodni lékarny" je povazova-
kava. JenomZe guarana ma i lécivé ucinky. Obsahuje pftirod-
ni kofein v mnoZstvi minimalné 2x vy88§im neZ prava kava. Na-
jdou se v nii dalSi dvé latky kofeinu velmi podobné - theofyllin
a theobromin, ale nehraji témé&r Zadnou roli. Zato obsah sapo-
nin( je vyznamny - to jsou latky strukturou molekuly podobné
steroiddm nebo cholesterolu. Neobdavejte se ni¢eho - zadny
problém ani pro profesionalni sportovce, naopak, jsou to latky,
které mohou pomoci, napfiklad jste-li nachlazeni, uvolni vam
hleny. Mnohem zajimavéjsi jsou ov8em katechiny.To jsou latky
veskrze uzite¢né, naprosto bez vedlejSich G&inkd a naopak
pfimo léCivé. Jsou totiz tzv. antioxidanty, Cili pfirodnimi latkami
chranicimi pfed volnymi radikaly. Jejich popisjsem uvedl v publi-
kaci Sport a spravnd vyZiva. Volné radikaly Ize pfirovnat ke
»smeti", vznikajiciv prabéhu pfemény latek predevsim pri fyzic-
ké zatéZi a v nevhodném Zivotnim prostfedi. Nejznamé;jSim
zdrojem léc&ivych katechinl je zeleny €aj - jenomZe jak vidite,
je obsaZen i v guarané - a ne malo.

Guarana se pouZziva ke sniZzeni vahy a k podpofe sportovniho
vykonu a sniZeni Unavy. Je to stimulant, tonikum a afrodizia-
kum, mocopudny prostfedek a prostfedek proti prijmu, mala-



rii a uplavici, hore&ce, problémim se srdcem (nizky tlak) a bo-
lestem hlavy, revmatismu a tepelnému stresu. Jeji kratkodobé
pouZiti je naprosto bezpecné, pfi uzZivani ve velkych davkach
mlZe obsazeny kofein zplsobit psychickou zavislost véetné
abstinenénich ptiznak(l po vysazeni. Je samoziejmé nevhod-
na pro déti, téhotné a kojici Zeny!

Semena guarany obsahuji 2,5-7 % kofeinu (kava jen 1-2 %),
ktery zvySuje tepovou frekvenci a staZitelnost myokardu, zvy-
Suje krevni tlak, sniZuje srazlivost, stimuluje tvorbu Zaludec-
ni kyseliny, zvySuje objem mod&e, uvoliiuje kontrakci krevnich
vlasednic stejné jako svall pradusek, stimuluje tvorbu kate-
cholamind a mulZe nepfimo blokovat uvolifiovani histaminu
(snizuje alergickou reakci!) Jedna nepublikovana studie zjisti-
la, Ze konzumace 250 mg kofeinu okamZité zvySuje systolicky
i diastolicky tlak u zdravych lidi. Druha, ovSem stejné tak z ja-
kychsi divod( nepublikovana studie zjistila, Zze 250 mg kofei-
nu zvySuje systolicky krevni tlak a hladké svaly u zdravych, na
kofein neadaptovanych osob, ale ne u osob zvyklych na piti
kavy. Guarana také obsahuje theophyllin a theobromin, které
mayji podobny efekt jako kofein.

Predavkovani guarany muZe zplsobit zvysené a bolestivé
moceni, bfisni kfeCe a zvraceni, nespavost, nervozitu a neklid,
excitaci, podrazdéni Zaludku, buSeni srdce, arytmii, zvySené
vyuZiti cukrl, svalové kieGe, huceni v uSich a bolest hlavy,
mimordadné vysoké ddvky dokonce delirium.

Davka guarany, dodavajici 250 mg kofeinu, také muize zvysit
krevni tlak. Nadbytek kofeinu je jen teoreticky spojen s fibri-
cystickou chorobou u Zen. Chronické pouZiti kofeinu ve vel-
kych davkach muizZe nékdy zplsobit navyk a zavislost. Smés
guarany s efedrinem je jedna z nejoblibenéjSich kombinaci,
pouZivanych k redukci nadvahy (spolu s kyselinou acetylsa-



licylovou) - Udajné v8ak zvySuje riziko vedlejSich u&inkd. Exis-
tuje vSak jen jedina studie popisujici srde¢ni problémy
u JEDNOHO sportovce, ktery konzumoval 40-60 mg efedri-
nu, 6 gramu kreatin monohydratu, 400-600 mg kofeinu a celou
fadu dalSich supplementd, a to denné po 6 tydnu.

Mozné (teoreticky) nepfriznivé interakce guarany
Nepouzivejte guaranu souCasné se vSemi bylinami obsahuji-
cimi kofein - ¢erny ¢aj, kakao, kava, kolovy ofiSek, zeleny ¢aj
a ¢aj maté, a stejné tak se v8emi bylinami, obsahujicimi efe-
drin a pseudoefedrin (Ma huang).

Guarana se nemd podavat v kombinaci s celou fadou léku:
Acetaminofenem (Tylenol): zvySuje se ucdinnost l1éku az o 40 %;
Aspirinem: zvySuje se ucdinnost 1éku az o 40 %;
Benzodiazepiny: sniZzuje se udinnost Iéku. Omezuje se seda-
tivni a protitzkostny efekt;

Beta-adrenergnimi agonisty: zvySuje se inotropni efekt beta-
agonistl. Beta-adrenergni agonisté zahrnuji albuterol (Pro-
ventil, Ventolin), metaproterenol (Alupent), terbutaline (Brethi-
ne) a isoproterenol (lsuprel);

Cimetidinem (Tagamet): tento Iék sniZuje vylu€¢ovani kofeinu,
¢ili prodluzuje efekt guarany;

Clozapinem (Clozaril): zvySuje toxicitu léku nebo zablokuje
jeho efekt;

CNS stimulanty: jsou nikotin, kokain, sympa-thomimetické
aminy a amphetaminy;

Pri diabetu: kofein mlze zvysit hladinu krevniho cukru;
Disulfiramem (Antabus): 1ék zpomaluje vyluCovani kofeinu,
¢imZ prodlouzi efekt guarany;

Efedrinem: viz vySe;



Ergotaminem: kofein zvySuje absorpci ergotaminu, Cili zvy-
Suje jeho ucinnost;

Estrogeny: tyto hormony blokuji metabolismus kofeinu;
Lithiem: Iék zhorSuje odbouravani kofeinu a vyvolava tres;
Mexiletinem (Mexitil): 1ék omezuje vylu€ovani kofeinu;
Inhibitory monoaminoxidazy (inhibitory MAO): |ék pak muze
vyvolat hypertenzni krizi;

Oralnimi kontraceptivy: tyto ,Iéky" snizuji vylu€ovani kofeinu az
0 40-65 %!;

Fenylpropranolaminem (Dexatrim, Propagest): Iék mize zvysit
krevni tlak;

Riluzolem (Rilutek): muZe dojit ke snizeni pfemény kofeinu
11éku;

Terbinafinem (Lamisil): 1€k sniZuje vylu€ovani kofeinu;
Theofilinem (Theo-Dur): sniZzuje se odbouravani léku;
Verapamilem (Calan, Isoptin, Verelan): Verapamil zvySuje ucin-
nost kofeinu 0 25 %.

Interakce guarany se stravou
Grapefruitovy dZus zvySuje ucinnost kofeinu!

Interakce s nemocemi

MiiZe zhor8it deprese a uzkostnost, viedova onemocnéni zazi-
vaciho traktu, zvySit riziko arytmii a krevniho tlaku u citlivych
osob, které nejsou zvyklé na kofein. ZvySuje tvorbu moce.
Neméla by se prekraovat davka 3 gramy extraktu denné
(cca 600 mg kofeinu, Ccili pFibliZné odpovida asi 4-5 Salkum

silné kavy).

Pozor - uvadéné informace o moZnych negativnich efektech
guaranyjsou témer bez vyjimky jen teoretické. M(ize k nim dojit
predevsim u osob, které nejsou zvyklé na kofein, a to jesté jen



vojedinélych pfipadech pfi vysokych davkach, pfipadné pouzi-
vanych dlouhodobé. Je to jako s jinymi lehce navykovymi latka-
mi - pouZivaji se rozsahle, pricemz vyskyt néjakych skutecné
vaznych negativnich dasledkd je mimorfadné& maly. Opravdu,
pokud bychom byli nadmiru uzkostlivi, asi bychom nesméli
jist a pouZivat prakticky nic. O lécich rad&ji ani nemluvit.

Kotviénik zemni (Tribulus terrestris), téz kozi hlava,
Puncture Vine nebo Small Caltrops

Sexualni stimulant, roborans. Bylina obsahuje saponiny, fyto-
stanu, ergostanu a spirostanu (z nich vznika fada latek, mezi
jinymi diosgenin a nakonec také pohlavni hormony). Tato byli-
na je pouZzivana po staleti jako pfirodni 1€k v zemich jihovy-
chodni Evropy, pfedevSim pFi tzv. hormonalni nedostatec-
nosti, spojené se snizenym zajmem o sex, a to jak u muZzd,
tak u Zen! Je to v8ak bylina prospésna pfFi léecbé jater, ledvin
a mocového traktu. TradiCni Cinska medicina tuto bylinu dopo-
ruéuje mimo jiZ uvedené poruchy také pro léc¢bu vSech typu
koznich onemocnéni.

Obsahuje saponiny, fytosteroly, flavonoidy a glykosidy. Neja-
¢inngjsi jsou derivaty cholestanu, ergostanu a spirostanu
(z nich vznika fada latek, mezi jinymi diosgenin).Tribulus stale
vic pouZivaji sportovci jako ucinnou nerizikovou nadhradu nele-
galnich anabolickych steroidl. Testovani prokazalo pozitivni
vliv na regeneraci fyzickou i psychickou, doSlo ke zvyS$eni
mnozstvi svalové hmoty na ukor tukové. Tribulus podle vysled-
k(i studii zvySuje pFirozenou produkci testosteronu, Ilutei-
nizaéniho hormonu (LH) a folikuly stimulujiciho hormonu
(FSH) a estradiolu. Tak dojde ke zvySeni sily a vytrvalosti,
dokonce se zvy$uje pocet spermii. U muzu stejné jako u Zen



se podavani projevi zvySenim libida, podporou reproduk&nich
funkci a ovulace, Cili zvySenou pohotovosti k pocCeti. U Zen tri-
bulus zlep8i sexualni funkce a odstrani nepFijemné projevy
premenopauzy a menopauzy. SniZuje se rychlost proce-
su starnuti. VétSinou dojde i ke sniZeni patologicky zvySené
hladiny cholesterolu (a to cestou jeho zvySeného vyuZiti ke
tvorbé steroidnich hormon(). PouZiti nepfinasi Zzadné nepfriz-
nivé vedlejsi uacinky. Nemohu vyloucit, Ze se zvySi hladina
testosteronu nad dopingem povolenou uaroven! Doporucuji
pouziti této byliny vénovat mimofadnou pozornost.

PouZiti tribulusu neprinasi Zadné nepriznivé vedlejsi acinky.
Nelze vyloucit, Ze miZe zplsobit zvySeni sledovanych stero-
idnich  hormon( v pfipadé pouZiti profesionalnimi sportovci.

V8ehoj pravy (Panax ginseng) - Zen-8en

(korejsky, americky, japonsky) - renshen (rensen)
Adaptogenni rostlina vynika obsahem glykosidd (seskviterpe-
ny), které se jmenuji ginsenoidy. Kromé toho jsou pfitomny
olipeptidy a oleiny. Zpomaluje starnuti, tonizuje, zvysuje
prirozenou odolnost proti infekcim stejné jako fyzickou
vykonnost a zabrariuje prFetiZzeni srdce. Ovliviiuje produk-
ci hormoni. Prokazatelné zlepSuje kvalitu sexu. Nelze vylou-
¢it, Ze podporuje produkci testosteronu, protoze plsobi pre-
dev§im na muze. Vétsina autor( uvadi, Ze Gc&inkuje aZ v situa-
cich, kdy se sniZuje pfrirozena produkce pohlavnich hormond.
Vtomto ohledu doporuduji jeho kombinaci s v€eli matefi kasi¢-
kou, tribulusem a extraktem z jeleniho paroZi. Budete nepte-
konatelni nadsamci i v pozdnim véku. Dale je popsan efekt na
stabilizaci (sniZzeni) hladiny krevniho cukru.TiSi bolest, norma-
lizuje krevni tlak, zvySuje chut’ k jidlu. Neni vhodné pouZivat
ho nepretrzité po velmi dlouhou dobu.



VS8ehojovec, téz eleuterokok trnity, &i sibifsky
Zen-Sen (Eleuterococcus senticossus)

Adaptogenni bylina. Efekt je srovnatelny s pravym Zen-Senem
avjistém ohledu dokonce vyrazngjsi. Obsahuje predevsim asi
12 rliznych glykosid( nazvanych eleuterosidy. Dale obsahuje
beta-sitosterin, pryskyfice aflavonoidy. Kromé&tohojsou mimo-
radné vyznamné specifické druhy polysacharid(, vykazuji
mimotadnou imunostimulaéniaktivitu -podobné jako beta-
glukany. PouZiva se ve stejnych indikacich jako vySe uvedena
aralka. Kromé toho je prospésna i pFi nadorovych onemoc-
nénich a pfFi rekonvalescenci z téZkych onemocnéni. \y-
hodné je jeji pouZiti u téZzce fyzicky pracujicich osob, prede-
v8im v chladném prostfedi. Vyborné efekty Ize odekavat
u depresi a plodnosti. Podavani musi byt ¢asové omezené
napfiklad na jeden aZ dva mésice s nasledujici nékolikamé-
si¢ni pauzou. U nékterych osob zvySuje pfirozenou agresivitu
stimulaci mozkové aktivity. Dlouhodobé podavani vysokych
davek neni vhodné pro kardiaky a neurotiky a miZe po urcité
dobé zplsobit nespavost a nervozitu. U nas lze dostat extrakt
a pripadné je moZzné najit ho jako soufast nékterych smés-
nych bylinnych dopliik( stravy.

Muira Puama (Ptychopetalum olacoides nebo
uncinatum)

Afrodiziakum a stimulant. Obsahuje kyselinu behenovou a lu-
peol. N&které prameny uvadgji, Ze je nejsilngj§im afrodizia-
kem v ramci rostlinné fiSe. Tato bylina je nékdy nabizena jako
~podplrna"” sportovciim, predevs§im kulturistim. Zda se v8ak,
Ze je pouzitelna spiSe pro podporu sexu neZz podporu tvorby
svalové hmoty.



Damiana turnifera, téZz Turnéra aphrodisiaca nebo
Turnéra diffusa

Tonikum a stimulant, ale hlavné afrodiziakum. Jihoamericka
bylina, obsahujici pfedev§im glykosid arbutin. Extrakty z listd
jsou jednim ze silnych afrodiziak. Nejsou popisovany vedlej-
§i ucinky.

Yohimbnik (Pausinystalia yohimbe)

Alkaloid, ziskavany z klry tohoto zajimavého stromu, je znam
jiz velmi dlouho jako afrodiziakum. Je dokonce dostupny
i v syntetické lékové formé, pouZiva se pfi IéCbé& psychicky
zplsobené impotence. Prirodni produkt udajné zplsobuje
prokrveni organt malé panve, tedy pohlavnich organd, a tojak
muzskych, tak Zenskych. Soubé&zné zlepSuje prokrveni, a tim
aktivitu mozku. Jini autofi tvrdi, Ze ulinkuje pouze synteticka
formajohimbinu! Myslim, Ze je to ucelové tvrzeni, protoze opak
je pravdou.

Neméli by ho pouZivat lidé trpici vysokym krevnim tlakem
a tézsimi onemocnénimi ledvin, jater a srdce ani sportovci pred
ndaro¢nym vytrvalostnim vykonem, pokud je vysoka teplota
okoli. Predavkovani je rizikové, nékde se dokonce objevil na
seznamu nelegalnich drog.

Leuzea saflorova, téz Leuzea Sustiva,

téz Parcha saflorova (Leuzea carthamoides DC,
syn. Rhaponticum carthamoides)

Bylina se stimulatnim a tonickym ucinkem, obecné feCeno
adaptogenni. Druha z adaptogennich bylin, ktera pochazi ze
subarktického podnebniho pasma jako Eleuterococcus. Také
ona obsahuje celou Ffadu ucinnych latek s mimofadnymi dopa-
dy na uZivatele stejné jako zminény Eleuterococcus a aralka.



Z tohoto duvodu je neustale védecky studovana. Obsah ugin-
nych latek: isoprenoidy zvané sesquiterpeny a ekdysteropidy
a polyfenoly, konkrétné z rady stilbenl a lignand. Mezi ekdys-
teroidy jsou to 20-OH ekdyson, polypodin B, ajugasteron C,
makisteron A a dale flavonoidy kemferol, kvercetagenin a né-
kolik typl kvercetinu, isorhamnetin, luteolin, polyeiny na bazi
thiofenu (,polyacetyleny”, zkracené DHT-I az DHT-V). Nové
vyzkumy v8ak odhalily také ucCinné latky jiného typu, jako jsou
leuzeasteron, carthamosteron a jeho 24-OH analogy. Dale-
ko nejzajimavéjsi je ovSem objev obsahu latky, nazvané cis-
a trans N-feruloyl- a N-isoferuolyl-serotonin, slou€enin struk-
turalné podobnych melatoninu, ale pravdépodobné sjinou akti-
vitou nez v pfipadé lidského melatoninu. Rostlina se v8ak stale
nejvice pouziva pro udinky ekdysteroid(. Pod jejich vlivem totiz
dochazi ke zvyseni tolerance k zatézi, omezuje se spavost,
sniZuje se hladina glukézy pfFi adrenalinové hyperglykemii
(omezuje se stres a riziko akutniho poSkozeni predevsim v pfi-
padé diabetikd!). Stabilizuje hladinu krevniho cukru po podani
inzulinu. Zvysuje zasobeni mozku kyslikem. Podporuje ukla-
dani glykogenu v jatrech spolu s proteosyntézou. Ma jasny
anabolicky ucinek bez vedlejsich ucinki. Dokonce plso-
bi antitumordzné, hepatoprotektivné a kardioprotektivné.
Je vhodna i pro epileptiky. Neméla by byt pouZivana v pfi-
padech, kdy konzument trpi hypertenzi, poruchami srdecniho
rytmu, akutni infekci, chronickymi onemocnénimi spojenymi
s dekompenzaci, psychézami nebo demenci stfedniho a téz-
kého stupné. Anabolicky GCinek ekdysteronu se plné uplatni
(a je zesilen) prfi sou¢asném podavani jednoduchych peptidi
a aminokyselin. Doporucuji vénovat pouziti této byliny mimo-
fadnou pozornost. Natrhu je dostupnav celé fadé variant, v€et-
né extraktu tuzemského i zahrani¢niho.



Aloe vera

Metabolikum, imunomodulant, tonikum. DuZnina z list( aloe
(gel) je mimoradné bohatda na makroZziviny i mikroZiviny. Bude
proto lepSi vyjmenovat ty, které je mozné oznacit za mimorad-
né duleZité, nebo dokonce vyjime&né. Je to napriklad kyselina
salicylova (lupeol), beta-sitosterol a kampesterol (viz samo-
statny popis fytosterold), fenoly, kyselina skoficova (ferulova),
saponiny, ligniny (hydratacniefekt) a mukopolysacharidy (zdro-
je fady mimotadnych ucink(, z nichz asi nejdllezZitéjsi je pod-
pora imunity). Mukopolysacharidy jsou povazovany za mimo-
fadnou skupinu latek, kterou disponuje pravé aloe.

Aloe je indikovana pro nasledujici stavy: zanéty vseho
druhu, pFedevsim strevni, viedova onemocnéni zaZivaci-
ho traktu, paleni Zahy. Kandidozy, alergie a ekzémy. Podpo-
ra ¢innosti a detoxifikace jater. Poruchy latkové vymény
(metabolismus) - predevsim vhodné pro diabetiky, pfFi
ateroskleréze. Podpora Imunity. Revmatoidni artritida.
Podle odborné publikace, vénované tradi¢ni Cinské mediciné
a pouziti léCivych bylin z této oblasti, je aloe gel pouZitelny s ohle-
dem na jeho plsobeni na jatra, srdce a slezinu. Podporuje tra-
veni, brani zacpé a hubi parazity. Vhodna je také pfi zastavé
menstruace, zanétu miznich uzlin, détskych kfecich, stfevnich
parazitech a hemoroidech. NejnovéjSi objevy jsou mimoradné
zajimavé, protoze se ukazalo, Ze tato bylina je protinadoroval!
Uginky jsou jak vid&t potvrzeny rozsahlymi studiemi! Plati to pre-
devsim v pfipadé lupénky (pouZivajise predevsim krémy) a s nej-
vyS88i pravdépodobnosti také pfi vi8ech zanétech a viedovych
onemocnénich traviciho traktu. Podle oficialni odborné informac-
ni databaze jsou vSechny dalsi uvadéné indikace nedostatecné
provéreny. Jisté v8ak je, Ze jak gely z aloe, pouZivané vnitfnég,
tak jejich formy pro vnéjSi pouZiti jsou ucinné a prospésné.



Aloe vera byla vyuZivana pro svoje |éCivé ucCinky jiz ve staro-
véku. Dalo by se fici, Ze tato bylina je skute¢né ,na vSechno".
Jednim slovem, nikdy neprohloupite, a to ani v pfipadé, kdyz
si myslite, Ze jste naprosto zdravi, kdyZ si ¢as od Casu dopre-
jete ,karu” nékolika baleni tekutého gelu z aloe a produkty,
které aloe obsahuji, pouzijete i v jiné nez oralni (Gstni) formé.
| v tomto pfipadé je v8ak velmi vhodné intenzivné patrat po
skutecné kvalitnim produktu. Testy kvality, provedené v zahra-
ni¢i nezavislou laboratofi, prokazaly, Ze americké Forever
Living Products jsou jednoznacné nejlepsi.

Uginky aloe jsou peélivé testovany a védecky zkoumany jiz od
roku 1934! PouZziti kvalitniho produktu, ktery neobsahuje roze-
mletou vrchni vrstvu listd, je zcela bezpeéné. Néco jiného je
produkt aloe, a to je ,latex". Tato hmota je pouzivana vyhrad-
né jako projimadlo! Nicméné& mam-li zachovat objektivitu,
musim uvést, Ze také i velmi kvalitni pfirodni gel miZe mit proji-
maveé ucinky. V této souvislosti v§ak upozorfiuji, Ze to je pfinej-
menSim prospésné.

Aloe gel se nesmipouZivat v téhotenstvi, pfi menstruaci a vy-
skytu krve ve stolici.

Juka (Yucca filamentosa Shidigera,

pripadné dalSi odriady), téz Josulv strom
Metabolikum, roborans, protizanétliva. Pouziva se pFi zané-
tech kloubu, hypertenzi, migrénach, zanétu tlustého stre-
va, onemocnénich jater a Zluéniku a zajimava je také pro
diabetiky. Uvadi se, Ze také sniZuje cholesterol, podporu-
je detoxikaci a snizuje negativni vliv stresu. Uginné jsou
predev8im saponiny. Je vSak pouZivana také jako potravina,
podobné jako brambory. Zajiméa se o ni farmaceuticky pramy-
sl, prestoze jeSt& v tomto roce se oficialni odborné prameny



vyjadtuji velmi skepticky a prohlaSuji, Ze dosud neni dostatek
informaci a ptislusnych odbornych studii. Pfesto je evidentni,
Ze obsahuje znatné mnoZstvi u¢innych latek, pfedevsim sapo-
nind, které najedné strané mohou podraZzdit zaZivaci trakt, na
strané druhé mohou byt ucinnymi adaptogeny podobné jako
Zen-8en. Pred nékolika lety byla juka prohlaSena za vSelék,
pokud ne doslova za zazrak. Nyni se pod vlivem rozS8itené
nabidky dalSich bylin a celych skupin nékdy velmi specifickych
produktl - dopliikd stravy na jeji pouZiti ponékud zapomnélo.
Vzpominam si, Ze se §ifily i negativni famy jako napfiklad t&zka
ostepordza, vyvolana pouzitim juky. Na trhu soupefily dvé
skupiny distributord, z nichZ jedna tvrdila, Ze v8echny ostatni
produkty jsou podfadné a jsou podvrhem. S takovym tvrzenim
se vSak Ize setkat v pripadé& témeér vS§ech bylinnych produktu.
Yuka je soucasti sortimentu dovozcl dopliikd stravy dodnes.

Maca (Lepidium peruvianum chacon)

Obnovuje hormonalni rovhovahu u muzi a u Zen prede-
vS§im v obdobiprechodu. Zvysuje také plodnost a sexual-
ni  aktivitu.

U nas jsem se s pouZitim této byliny v ramci dopliku stravy
setkal pouze jednou. V kazdém pfipad€ o ni vi malokdo. Ve
sveéteé se také pfrilis nepouziva, je to spiSe tradini zemédélska
peruanska plodina.

Suma (Pfaffia paniculata), téZz brazilsky Zen-Sen

Adaptogen, tonikum (roborans), imunostimulant. Zajimavé je,
Ze patfi do stejné Celedi jako nam dobfe znamy amarant. Ob-
sahuje specifické organické kyseliny, to znamena typickou ky-
selinu pfaffovou, nortriterpeny a nékolik saponini nazvanych
podle zdroje, tedy pfaffosidy. PouZiva se stejnym zplsobem



jako vsechny ostatni adaptogenni byliny vcéetné podpory
imunity a podpory lééby nadorovych onemocnéni (napfi-
klad Iééi melanom).

VedlejSi ucinky nejsou znamy. Davkovani je uvadéno pomér-
né nahodile a lisi se od vyrobce k vyrobci, a to na zakladé do-
poruéeni pavodniho producenta, ktery vychazi ze staré in-

dianské mediciny.

Mlady jeEmen

Zelené vyhonky jeCmene disponuji a€innymi farmakologicky-
mi vlastnostmi, které se daji popsat jako antioxidacni, proti-
zanétlivé, antimutagenni a protialergické, proti starnuti, pro-
spésné pro diabetiky a antisklerotické. Obsahuji nékolik typu
flavonoidud, z nichZ jeden ma mimoradné vysokou schopnost
branit peroxidaci (v podstaté Zluknuti nebo nepfiznivého pro-
cesu, probihajiciho také v organismu). Dale obsahuji sukcinat
alfa-tokoferolu (derivat vitaminu E), stimulujici tvorbu prolakti-
nu a riistového hormonu.

DalSi sloZzkou je chlorofyl, ktery ma evidentné dezinfikujici ucin-
ky (na stfevni trakt). Je také zdrojem hof&iku a je dost mozné,
Ze poslouzi i jako prostfedek chelatoterapie, totiz detoxika-
ce téZkych kovl. Latkou, kteraje ,odpovédna” za pfiznivy efekt
mladého jeCmene na nadorova onemocnéni, je vySe zminény
sukcinat alfa-tokoferolu, ktery vykazuje mimofadné vysokou
aktivitu v porovnani s jinymi formami vitaminu E.

K dispozici jsou odborné studie, které prokazuji pFiznivy
efekt uzanétlivych onemocnéni, alergii, revmatickych one-
mocnéni, boreliozy a jako prostfedek ke zlepSeni stavu
aterosklerézy. Tento typ dopliiku je velmi dobfe snasSen a lze
ho vyuzit velmi v8estranné - zda se, Ze minimalné 80 % kon-
zumentld se po kratkém obdobi zhorSeni stavu dostava do



vyrazné lepSi kondice neZz pfed pouZitim. Nutnosti je aplika-
ce po dobu pfiblizng& 3 mésic. V CR je k dispozici v po-
dobé produktl nékolika firem (dovozcl) - jednak formou
MLM prodeje, jednak v Iékarnach dovezeny jednou z kanad-
skych firem.

Trapatka nachova (Echinacea purpurea

a Echinacea angustifolia)

Jedna z nejrozSifenéjSich IéCivych bylin po celém svété. Proti-
infek&ni, antibiotickd, obecn& imunomodulaéni. PouZiva se
k prevenci infekénich onemocnéni véetné chronickych
zanétlivych procesu, predevsim vsSak pFi banalnich one-
mocnénich hornich cest dychacich a sliznic. Puasobi také
proti virim. Urychluje hojeni koZnich poranéni. Uplatni se
i pFi 16éébé ekzému. Nabizi se jeji pouziti i pri 16¢bé Ilupus,
roztrousené sklerézy, chronického unavového syndromu
a pii rekonvalescenci po chirurgickych zakrocich a onko-
logické Iéébé. U nas je naprosto bézné dostupna v celé rfadé
produktl. Je ji mozné pouzit i u déti.

Vodiika (Hydrastis canadensis),

téz anglicky Goldenseal

Imunomodulator. Obsahuje alkaloidy berberin a hydrastin.
Pouziva se stejné jako v pFipadé trapatky. Vcetné infekci
mocovych cest a oci!

NepouZivat v téhotenstvi, pri zeleném zakalu (glaukom) a hy-
pertenzi.

Trezalka (Hypericum perforatum)
Antidepresivum. Obsahuje hypericin a hyperforin. Tyto latky
prokazateln& zvy8uji hladinu zakladnich neurotransmitert



sahuje alkaloidy somnin, somniferin, tropin, anaferin a dale
glykowithanolidy, velmi sloZité latky.

Pouzivda se predevSim jako adaptogenni bylina stejné jako
prostfedek proti depresim a uzkostem a navic je mimorad-
né uacinna i v podpurné Iéébé nadorovych onemocnéni.
Kromé toho se pouZiva kpodpore stavu astmatiki a alergi-
ka, pFi revmatismu a zanétlivych onemocnénich. Uvitali
by ji také profesionalni sportovci, protoZze zvysuje fyzickou
vykonnost. MoZna Ze této byliné vénujeme neopravnéné malo
pozornosti.

Plostiénik hroznovity (Cimicifuga racemosa),

téz Black Cohosh

Obsahuje napfiklad acetin, coZ je steroidni terpen, ktery pod-
poruje pokles tlaku na periférii (rozsifeni viasecnic), pfitom ma
antibakterialni a antimykotické efekty diky obsahu tanin(,
pryskyfic, saponind a fady glykosidi. Nevhodnda pro téhotné
Zeny! PouZiva se predevsim v obdobi pfechodu Zen.

Palma serenoa {Serenoa repens), téZ Saw Palmetto
Stimulant.Tato bylina je povaZzovana za stimulujici, protoZze ma
napfiklad dosud neovéfeny priznivy efekt na rlst poprsi a na
sexualni funkce muzl i Zen. Pfitom nema anabolizujici efekt.
Ve skutecnosti se tato palmicka, resp. jeji plody, pouZiva kpod-
purné 1é¢bé zbytnéni prostaty, nékteri autofi dokonce zmifiu-
ji pfiznivy vliv na hirsutismus Zen (nadmérné ochlupeni). Obsa-
huje steroly a nékteré mastné kyseliny.

Perila krovita (Perilla frutescens)
Tato bylina, pouZivana v ¢inské tradi¢ni medicing, se podo-
ba kopfivé. Obsahuje monoterpeny perillyaldehyd L-limonen



a alfa-pinenen a kromé& toho kyselinu kuminovou. Nachazi
pouZiti pfedevsim jako prostfedek proti nachlazeni, pFi
nevolnostech, zimnici, jednodu8e teCeno pFi klasické chfFip-
ce, tedy pfi respiracni viroze.

V CR jsou produkty z této byliny k dispozici formou pfimého
prodeje jako kapsle se suSenymi listy, tekuty extrakt z listd
a ZvykacCky s extraktem. Davkovani je podle navodu, obvykle
okolo 1-2 g denné.

Byliny pro muze

Astragalus -Turnéra diffusa - Panax ginseng - Eleutheroccus
- Ginkgo biloba - Serenoa repens - Schizandra - Yohimbe -
Tribulus

Byliny pro Zeny

Angelica - Astragalus - Cnicus - Vitex agnus-castus - Cimi-
cifuga - Zingiber - Eleutherococcus - Glycyrrhiza glabra (léko-
fice) - Pau D'Arco

Byliny pro imunitu

Astragalus - Echinacea - Vodilka - Pau D'Arco

9.3. Lécivé jedlé houby

Jedlé houby jsou vyznamnym zdrojem latek, které Ize vyuZit
k ovlivnéni zdravotniho stavu. Jejich nejdualezitgjsi udinky jsou
v podstaté dilem specifickych latek nazyvanych glukany. Tém
je vénovana samostatna subkapitola. Pochopitelné mnohé ob-
sahuji i fadu dalSich latek, pfedevsim vlakniny jiného typu neZz
beta-glukaonova, stopové prvky, alkaloidy vEetné jedovatych
typd a halucinogent.



Vibec nejznaméjSimi houbami v oblasti dopliik(i a specialnich
potravin jsou tzv. &inské houbigky. Snad proto, 7e se v CR rozsi-
fila Cinska kuchyné, ktera je pouziva jako obvyklou pfisadu do
pokrm. Tyto houbickyjsou dostupné iv suSené formé, dokon-
ceivpodobé suSeného prasku a pfipadné jako tekuty koncent-
rat. Obecnym pulsobenim téchto houbitek je zvySeni imunity,
sniZeni cholesterolu a sniZeni srazlivosti krve.

Housenice ¢inska (Cordyceps sinensis), téz Reishi
Cinska paraziticka ,houbigka" (parazituje na larvach jakychsi
housenek) je zahrnovana do seznamu af rodiziak. Ma v8ak dalSi
ptiznivé efekty, napfiklad odstrariuje dnavu.

Je to obecné& imunostimulant a antidiabetikum. PouZiva se také
jako prostiedek zlepsujici stav u viréz, zanétd, nadorovych
onemocnéni, snizuje krevni tlak stejné jako zvySenou hla-
dinu cholesterolu, plsobi priznivé na obéh, dokonce plsobi
i na astma. Neni divu, protoZe houbiCky obsahuji chitin a chito-
san a steroly, mastné kyseliny a nukleové baze a nukleosidy
(viz ,nukleotidy” uvedené samostatné), z nichZz mimoradné
zajimavé jsou predevsim derivaty adeninovych bazi. Nic lepSi-
ho snad si ani nelze prat. Dllezité ovSem je, Ze musi byt pouZit
lihovy extrakt, nikoliv suSené podhoubi a plodnice. V dostup-
nych produktech jsou ov§em vétSinou pravé jen suSené plod-
nice! Proto je nutné jich konzumovat vic, okolo 3 g denné. To
nepfiznivé ovlivni cenu. Ale investice je skute¢né vyhodna.
Z hlediska sportovniho vykonu je to stimulant. K dispozici jsou
védecké studie, popisujici vyrazny vzestup hladiny testostero-
nu. Dosud neexistuje prakticky dukaz, totiZ pozitivni dopingo-
vy nélez pfi jeho podavani. Doporucuji vénovat tomuto zdroji
znaénou pozornost (v pfipadé sportovcl).



HouZevnatec jedly (Lentinus edodes) - shii také
Efekt této houby je pfipisovan obsahu lentinanu, coZ je pravé
jeden z onéch specifickych polysacharid(i, nazyvanych beta-
glukany. PouZiti tedy odpovida pouziti glukan(. Je dokonce
dostupny v suSené forme jako potravina! PouZiva se jako kofe-
ni nebo jako nahrada stfedoevropskych suSenych hub do polé-
vek a omacek.

Koralovec (Hericium flagellum)
Pro tuto houbu plati stejna fakta jako pro vySe uvedenou.

Ucho Jidasovo (Auricula)

Tato houba se €esky jmenuje bolcovitka bezova. U nas se ji
také fika ,Cerna houba" - je hojné pouZivana v €inské kuchy-
ni k pripravé typickych pokrm( a polévek.

Trstnatec lupenity (Grifolia frondosa) - mai také
Velmi cenéna houba v podplrné 1&Ebé rakoviny.

Lesklokorka leskla (Ganoderma Iucidum) -

Reishi (japonsky) a Ling Zhi (€insky)

Rostlina nesmrtelnosti, magicka. NepouZiva se jako klasicka
jedla houba. Obsahuje celou fadu latek, pfedevsim beta-gluka-
ny a samozfejmé chitin a chitosan. Vyuziva se pfi zanétech
ledvin ajater, vysokém krevnim tlaku, zanétech kloubu, nespa-
vosti, bronchitidé a astmatu, Zaludecnich viedech, redukci
nadvahy, rakovin&. Dokonce je vhodna i jako sexualni stimu-
lant. Podporuje ob&hovy systém.

Rosolovka (Tremella fusiformis)
Podobné indikace jako v pfipadé shii také.



10. Speciality

10.1. Viadknina

V souvislosti s popisem vyznamu a moznosti pouziti viakniny
se nabizi citat: ,VeSkeré zdravi pochazi ze streva.”
NeporuSena vystelka (epitel) stfevni je bariérou proti pato-
gennim mikroorganismum, antigenim a $kodlivym mezipro-
duktdm vznikajicim jiZz pfi traveni potravy. Je to tedy bariéra
proti Skodlivindm a soucCasné je to jedna z dlleZitych forem
imunity. Pokud dojde k poSkozeni epitelu, k poskozeni klkii,
nebo dokonce jejich vymizeni, pokud dojde k poruSe samo-
volného pohybu stfev (peristaltiky), je to vzdy znamka problé-
mU, na jejichZz konci mohou byt rizné druhy rakoviny. Pocho-
pitelné predtim dochazi k poruSe vstfebavani makroZivin
i mikrozivin a v disledku toho k podvyzivé. Mimofadné nega-
tivné plisobi pochopitelné v8echny vnéjsi vlivy pocinaje stre-
sem az k tak nepfriznivym zakrokim, jako je ozafovani, chirur-
gické zakroky, chemoterapie, podavani antibiotik.

Vldknina je jednou z nutnych soucasti racionalni vyZivy.
SkuteCné optimalni pfijem vlakniny je obtizné stanovit s ohle-
dem na individualni potfeby a lokalni stravovaci mozZnosti
a zvyklosti. Zda se, Ze snad jen média, konkrétné popularni
Gasopisy, maji v tomto ohledu jasno. VSude se tak muzete
setkat s omilanim nutnosti konzumace ,dostatku™ vlakniny
a jen malokdy se dovite, co to znamena - tfeba Ze to ma byt
minimalné 15 g, maximalné 30 g a jen zcela vyjimecné 40 g
denné. Nékdy se dovite, jaké potraviny obsahuji kolik vliakniny.
Nikde se vSak nedoc&tete, jakym zplsobem byste méli opti-
malni mnozZstvi vlakniny zkonzumovat. Skutecnostije, Zze mé-
dia zamé&fena na zdravy Zivotni styl a vyzivu pfinaSeji infor-



mace o nezbytnosti a zna¢né dulezitosti vliakniny jako jedno-
ho z vyznamnych prvk(i prevence nékterych obtiZi, a dokonce
i onemocnéni. Faktem vSak také je, Ze pres ¢etné pokroky
preventivni mediciny stejné jako védy o vyZivé dosud neexis-
tuji jednoznacné zavéry v podstaté v zadném sméru. Presto-
Ze jsou k dispozici ,denni doporu¢ené davky Zivin", mezi které
je zafazena i vlaknina, nejsou v praxi pouzitelné, protoze vyzi-
vovy styl ovliviiuje celd fada faktor(i. Jednim z téch, které pl-
sobi vyznamné& nepfiznivé, jsou reklamy na potraviny, jejichz
skladba je v pfimém rozporu i s témi nejzakladnéjSimi dopo-
ru¢enimi odbornikd.

Soug&asna strava ve vyspélych zemich, o CR ani nemluvg, je
doslova ,nabita"” potravinami s vysokou koncentraci Zivin, niko-
li v8ak s tzv. balastnimi latkami, tedy pravé vlakninou. Namis-
to celozrnnych obilovinovych produktl je konzumovano ,bilé"
pecivo, chléb a cukrarské vyrobky. RyZe je loupana stejné jako
vétSina ostatnich obilovin. V téstovinach, pizze, kolacich, mlég-
nych a masnych produktech Zadnou vladkninu nenajdete. Za-
kladni zdroje vlakniny - celozrnné obiloviny, zelenina a ovoce
-jsou predevs8im s ohledem na nevhodné stravovaci zvyklos-
ti a sou€asné i v disledku malého sortimentu a nizké kvality
konzumovany zcela nedostate¢né, pripadné& maji mimoradné
nizkou kvalitu co do obsahu dalSich uZziteCnych nebo spiSe
nezbytnych Zivin.

Zakladnim dliisledkem nedostate&né konzumace potravin s vy-
znamnym obsahem vlakniny je maly objem stolice, z ¢ehoZ
plyne zacpa (zejména u Zen, které konzumuji mimoradné& malo
tekutin), stoupa riziko vzniku hemeroidd, rozviji se dysmikro-
bie Cili poruSeni rovnovahy obsahu stfevnich bakterii a kvasi-
nek ve stfevé. V disledku toho je béznou zaleZitosti kandido-
za (pfemnozeni kvasinek). Koncentrovana strava, obsahujici



predevs§im nadbytek sacharidi a masa ve stfevé hnije, coz je
zdrojem toxickych latek - nitrosamin(. Dochazi k poruseni
stfevni vystelky, provokuji se procesy stfevni imunity. Postup-
né se rozviji divertikulitida (vychlipky stfevni stény smérem do
bfisni dutiny) nebo na druhé strané chronicky zanét strev.
Nedostatek vlakniny je kupodivu také jednou z pficin vzestu-
pu vyskytu zubniho kazu. Mezi vaznéjSi onemocnéni patfi
i nadory zazivaciho traktu, pfedevsim tlustého stfeva a rekta.
S ohledem na to, Ze pravé CR je na $pi¢ce vyskytu nadoro-
vych onemocnéni tlustého stfeva, hovofri se o vysoké pravdé-
podobnosti souvislosti mezi nedostatkem vlakniny a timto
onemocnénim. Az donedavna se tento fakt dokonce povazo-
val za rozhodujici. Nejnovéjsi studie v8ak prokazaly, Ze to neni
tak jednozna&né. Nadorovymi onemocnénimi totiz netrpi ce-
& fada osob, které cely Zivot konzumuji velmi malo vlakniny.
Hlavnim faktorem je evidentn& dédicna dispozice. Nelze v8ak
vyloudit také pulsobeni vnéjSich faktorld Zivotniho prostredi.
Dokonce si na tomto misté troufam tvrdit, Ze pravé konzuma-
ce nepfirozenych chemickych latek, obsaZenych ve stravé
v disledku nespravné technologie vyroby zakladnich potravin
(chemicka hnojiva, ochranné latky, tézké kovy, spad...), je
moZnym vysvétlenim zasadnich rozdilG v ¢etnosti vyskytu ra-
koviny Zaludku, tlustého stfeva a rekta v CR a n&kterych zemich
stfedni Evropy.

Tato fakta vSak neopraviiuji odplrce konzumace zeleniny
a celozrnnych obilovin a lusténin k odmitani téchto zaklad-
nich potravinovych zdrojd vlakniny. Jisté tuSite, Ze mezi témi,
kdo konzumuji skute&né kriticky malo vlakniny, pfevazuji muzi.
Kupodivu jsou to pravé oni, kdo mnohem méné trpi zacpou
(vice piji a pohybuji se). Jakmile vS8ak dojde k soub&hu nepfiz-
nivého vlivu dédicné zatéze, sniZzeni imunity a nevhodné stra-



vy v€etné chronického nedostatku vlakniny, riziko nadorovych
onemocnéni stfevniho traktu skokové stoupa.

Doporuc€eny denni pfijem vlakniny je pfiblizné 30-40 g (pro
dospélého clovéka).

Ukazalo se, Ze skute€ny primérny denni prijem vlakniny je
u naS8i populace zhrubajen polovi¢ni, tedy onéch cca 15g. Ato
jeSté neuvaZuji nékteré skupiny obyvatel, mezi nimi vétsi déti
a dospélé muze a celou starSi populaci, u kterych je skuteény
prijem je$§t&€ mnohem niZ8i. Dlvody neni moZné na tomto misté
uvadét, jsou v8akjasné. Ostatné, je onéch 40 g skutec¢né opti-
mum? TéZko Fici. Nema v8ak Zzadné opodstatnéni konzumovat
dvojnasobek vlakniny, nez je doporutené mnozstvi. Neplati
totiz uméra - kdyZ je néco dobré, budu toho konzumovat hod-
né, a tim padem mi to prospéje.

Pravda, existuji publikace, uvadéjici obsah vlakniny v jednotli-
vych potravinach. Z nich je mozné vychazet pfi odhadu pfijmu
vlakniny. Pouze skutec¢né cilevédomy Clovék je v8ak ochotny
spocitat si, kolik viakniny konzumuje. Pravé jakasi citlivost toho-
to sméruvysvétluje, pro¢vétSinaZen preferuje konzumaci celo-
zrnného peciva a musli vdomnéni, Ze pravé to je hlavni opat-
feni, které z nezdravé stravy udéla stravu racionalni. A muzi,
oni jedini rozumni tvorové na Zemi, oponuji: ,Cetl jsem, Ze
mnoho vlakniny §kodi, protoZe nas obira o stopové prvky." Ano,
skuteéné& maji pravdu. Mnoho vlakniny opravdu funguje jako
slapad”, a to nejenom cholesterolu, tuk( a téZkych kov(, ale
také nesmirné dulezitych stopovych prvk(, z nichz kazdy zna
predevsim Zelezo. Ano, je pravda, Ze Zeny, které se snazi zhub-
nout a konzumuji mnoho vlakniny, velmi rychle maji nedosta-
tek zeleza, pokud nekonzumuji soubé&zné rizné specialni do-
pliiky stravy.

Na druhé strané, pravé nékteré druhy vlakniny skute¢né jsou



ucinnymi ochrannymi substancemi. Na to reaguji i vyrobci,
pfedevsim ti, ktefi se snazi prosadit na trh tzv. funk&ni potravi-
ny. A tak se jiz miZeme setkat s dzusy, obohacenymi putvodni
ovocnou vlakninou, vlaknina nékterych typl se zacéina prida-
vat i do mléénych produktd (coZje mimochodem velmi sprav-
né), piSe se o mimoradné ptiznivych efektech ,beta-glukant”,
jejichz zdrojem je v ptirozené stravé predevsim oves, atak bych
mohl pokratovat je§té dlouho.

Vlaknina potravy je tvofena neSkrobnatymi polysacharidy,
které az na vyjimku, kterou je lignin, jsou v zaZivacim traktu
pritomnymi enzymy nezpracovatelné.

Vlaknina a jeji zajimavé zdroje

Typy vlakniny Piiklady zdroju

Rafin6za (oligosacharid)

Stachyo6za (oligosacharid) Lusténiny

Verbaskéza (oligosacharid)

Fruktooligosacharidy Cibule, ¢esnek, artyCoky a ¢ekanka
Rezistentni Skrob Ceredlle a semena, syrové brambory

a banany, vychladlé varené brambory,
chléb, corn flakes, sterilovany hrasek

a fazole

Pektin Ovoce

Celuléza (linearni beta-glukan)

Hemiceluldzy

Fruktany Kvasnice, houby, bakterie, oves. vlaknina

Beta-glukany

Gumy (napf. arabska guma) Klovatina z afrického akatu je fetézcem
galaktozy a zbytky jsou tvoreny
arabinézou, rhamno6zou a glukuronovou
kyselinou

Slizy Skorice kdra (1 mleta), Inéné seminko,
seminka jitrocell ble$niku

Agar a karagenan Polysacharidy motskych ras

Glukomannan Amorphophallus Konjak

Galaktomannan Cyamopsls tetragonoloba

Chitin a chltosan Mofrsti korysi




Rozpustna a nerozpustna vlaknina

Rozpustnéa viaknina je tzv. visk6zni a fermentovatelna (pekti-
ny a guar), ¢astec¢né rozpustna ve vodé za vzniku geld. Obec-
né Ize konstatovat moznost pouziti vlakniny ve formé dopliiki
proti diabetu a obezité, protoze prodluzuje vyprazdriovani
Zaludku, a tim oddaluje pocit hladu a soucasné sniZuje glyke-
micky index potravin. Upravuje kyselost vnitfniho prostredi, ale
stejné tak i prostfedi ve stfevé, a tak ovliviiuje mikrofléru. Sni-
Zuje cholesterol, chréani stfevni sliznici (mukézu). Kromé& do-
stateCné znamého pektinu, ktery je pfitomen ve vyznamnych
mnozstvich pfedevSim v ovoci, jsou to jeSté inulin a oligofruk-
toza, které jsou v podstaté nékde na hranici mezi rozpustnou
a nerozpustnou vlakninou.

Nerozpustna je nefermentovatelna (celuldéza a pSenicné otru-
by), to znamena, Ze ji nelze stravit. Proto zkracuje dobu pricho-
du prijaté potravy stfevem a zvySuje hmotnost vykall, a tim
padem také plsobi preventivné proti zacpé&. Neovliviiuje vSak
metabolismus ani nesniZuje pH stfevniho obsahu. P38eni¢na
vlaknina se pridava dokonce i jako nahrazka tuku do mléka
a v8ech moznych syru. Existuje jiZ pSenicna vlaknina bezlep-
kova.To je obrovska vyhoda, protoze stale stoupajici pocet lidi
ma problémy s lepkem.

Je to pravé vysoky obsah vlakniny, co vytvari znatelnou vyho-
du celozrnnych obilovin a pohanky (ta obsahuje rutin a pektin).
Pravé proto jsou celozrnné obiloviny (cerealie) protézovany
kolegy ve formulaci racionalni vyzivy.

Funkéni poZadavky na vlakninu

Diky vysoké bobtnavosti vlakniny se zvySuje objem zaZzitiny,
a tim se sniZuje pocit hladu a schopnost prejidani. Diky tomu
se sniZi energeticka spotfeba. Vlaknina je vhodnd i pro diabe-



tiky. ZlepSuje se stav stfevni flory, protoze ji vyuZivaji stfevni
bakterie jako zdroj potravy. Proto se pouZiva jako tzv. prebio-
tikum - a to pfedevsim ve formé inulinu a oligofruktézy a ga-
lakto-oligosacharid(i a xylo-oligosacharid(i. Dochazi také ke
sniZeni hladiny triglyceridd v plazmé diky absorb&ni schopnosti
vlakniny, ktera ze stfeva vychytava tuky, a tim také choleste-
rol. Toje vyhodné u osob, které trpi poruchou pfemény choles-
terolu. Chrani také proti rakoviné tlustého stfeva, v této sou-
vislosti je v8ak jeji vyznam nevhodné preceriovan! Vldknina
ov8em brani vzniku zacpy, a to je jev pozitivni. Plisobi detoxi-
ka¢né, ale soutasné stoupa riziko snizeného vstfrebavani dile-
zitych mineralnich latek.

Tvorba kyseliny mlé¢né, octové a propionové a tékavych mast-
nych kyselin sniZzuje pH tlustého stfeva, a tim podporuje rist
bifidogennich bakterii a tlumi hnilobné procesy. Tim klesa irita-
ce (drazdéni) sliznice a stejné tak klesa riziko vzniku kolitidy
(zanét tlustého stfeva) nebo nadorového onemocnéni. Diky
tomu také klesa hladina krevniho cukru - sniZuje se totiz glyke-
micky index. Pochopitelné klesa riziko vzniku zacpy a tvorby
hemeroidd. Kyselina maselna ma asi mirné ucinky antikance-
rogenni a udajné zvySuje apoptdzu (samovolny zanik) rakovi-
novych bunék.

Jednim z typu vlakninyje pektin. Je to rozpustnavlaknina, ktera
ma mimoradny vyznam. Nizkoesterifikovany pektin se vaze
s vapnikem a tvofi na stfevni trakt priznivé pUsobici gel. Vy-
sokoesterifikovany pektin se pro zménu ptidava do jogurtl
a tvaroht, aby plsobily ,nadychané”. Z pektinu vznika puso-
benim stfevnich bakterii kyselina galakturonova, ktera ma
prokazatelné& detoxifikacni udinky - odstrafuje tézké kovy
a radioaktivni prvky, plasobitedy podobné jako zeleny jeEmen
a tfasy, napriklad Chlorela. Je to souCasné latka, ktera stabili-



zuje vnitfni prostfedi (tzv. pufr), pouZiva se tedy zcela logicky
také k léceni zaludeCnich viedd. Pomaha pfi prijmovych
onemocnénich. P8enicna vlaknina se pridava dokonce jako
nahrazka tuku do mléka a syrd. Existuje jiz pSeni¢na vlakni-
produktll, obsahujicich rQizné druhy vlakniny, nékteré jsou
dokonce kombinovany se suSenou bakterialni kulturou. Tako-
vato kombinace prebiotik a probiotik je zcela idealni.

10.2. Rasy

Rasy jsou soudasti tradiéni vyZivy nékterych narodd. V mnoha
svétovych kuchynich se pouZivaji vétSinou jen jako ,kofeni”
av poslednich letech se ob&as pouzivajii vzemich, kde nemé-
ly tradici, jako soucast receptl. Na trhu se vSak také objevily
produkty vyrobené z fas ve formé dopliikd stravy.

Moftské fasy nékolika druhd, uréenych k pouziti do pokrm, Ize
koupit ve specializovanych obchodech s racionalni vyZivou
v suSeném stavu pod nazvy jako Kombu, Wakabi, Nori a dalsi.

Rasy
Nazev Latinsky nazev PouZiti, obsah
Wakame Undaria pinnatifida polévky, VAPNIiK
Kombu Laminaria ochroleuca jod, kyselina
alginovd, diabetes
Dulse Rhodymenia palmata jod, Zelezo
Arama Elsenia arborea panev wok, marinovani
Nori Porfyria umibilicalis VAPNIK, bilkoviny
Mofské Spagety Himanthalia elongata nemam Informace
Hijiki Hizikia fusiliforme nemam Informace
1ziki (?) provazkovité rasy k marin. s ¢esnekem
(vafi se 20-25 minut)




zit vzniku neunosného rizika deficitu (nedostatku) v dané sou-
vislosti. V tomto konkrétnim pfipadé je to predevsSim feSeni
nadvahy. Diky Sir§imu ,zabéru" pisobenije moZné se s nim se-
tkat také v produktech, ur€enych k podpofe procesu hubnuti
a k prevenci moznych nepftiznivych disledkd jeho nedostatku.
V pfipadé jodu, obsaZzeného v morskych fasach, se viak vyuzi-
va nejen pulsobeni tohoto stopového prvku, ale také dalSich
sloZek pouzitych fas - alginatu, laminu a laminarinu, coZ jsou
latky vysoce bobtnavé. Po poZiti nabudou, a tak snizuji riziko
vzniku pocitu hladu, ktery jinak vznika v ddsledku prazdného
Zaludku nebo sniZi riziko pfejedeni.

POZOR! V pfipadé, Ze budete pravidelné pouZivat jakykoliv
produkt obsahujici j6d, nepouzivejte sou€asné jiny produkt,
v ném?Z je j6d obsaZen také.

Obecny popis pouziti morskych fas (,kelp™)

SniZeni télesné hmotnosti, prevence vzniku rakoviny (nedo-
poruCuji podlehnout dojmu, Ze diky této rostliné se stanete
odolnymi v(&i jakékoliv formé& rakoviny), zvySeny krevni tlak,
prevence a fe8eni zacpy, omezeni rizika negativnich dlsledkd
ozarovani nebo nepfiznivého vlivu zvySené pfirodni radiace
(radon) nebo dlisledkd katastrof atomovych elektraren. Obdas
také proti virilm, protoZe se predpoklada, Ze dobre fungujici
§titna Zlaza podporuje imunitu.

Polysacharidy, obsaZzené v fasach, jsou uZiteCné také jako
prostfedky proti zacpé a proti hladu v pfipadg, Ze drzite re-
dukeni dietu. TytéZz polysacharidy maji dalSi pfiznivy efekt, to-
tiZ snizeni hladiny krevnich tuk( (lipidd) a sniZuji sraZlivost
krve a sniZuji krevni tlak.

Na druhé strané nenivhodné pouZivat vét§i mnoZstvijodu v pfi-
padé, Ze trpite akné nebo Ié€enymi poruchami Cinnosti §titné



7lazy (predev8im pfi nadmérné produkci hormona). Vyznam-
né mnoho fas byste také neméli konzumovat v pfipadé, Ze po-
uZivate léky, obsahujici kalium (draslik). Opatrnosti neni nazbyt
ani v pripadé, kdy pouZzivate jakékoliv 1éky, ovliviiujici Cinnost
§titné Zlazy nebo nahrazujici jeji hormony.

Chlorela (,,mikrofasa™)

Jednobuné&cna sladkovodni fasa je ,t€Zena” ve specifickych lo-
kalitach, v horskych jezerech. Je nejbohatSim zdrojem chloro-
fylu a sou€asné také beta-karotenu (a v podstaté také zinku) na
Zemi vibec a také bilkovin. Obsahuje také nenasycené mast-
né kyseliny, méd’, Zelezo, vapnik a draslik, fosfor a hofcik.

Tato kombinace pravdépodobné dokaZze nejenom nepfimo
stimulovat bunéénou imunitu prijemce, ale také plsobit jako
ucinny antioxidant. Kromé toho je vyznamnym pfirodnim
prostredkem detoxikace téZzkych kovi a jedovatych che-
mickych latek, naptiklad PCB.

Specificky plsobicich sloZek této fasy je identifikovano nékolik.
Jsou to dva glyceroglykolipidy a peroxid ergosterolu(l) a CGF,
coZ je zkratka pro specificky ristovy faktor, sestavajici prav-
dépodobné ze smési nukleotidl a aminokyselin (predevsim argi-
ninu). Tato kombinace je védou uznavana jako skute¢né ucinna
podpora regenerace tkani a stimulant krvetvorby. Podporuje
regeneraci sil a vzbuzuje pocit energie. Pomaha proti zacpé,
proti nadymani. Chlorela ma ochranny vliv na organismus
v prubé&hu lé¢by onkologického onemocnéni ozafovanim (ug&in-
nym plsobkem je moZna v ni obsaZzena kyselina alginova).

Mozné vedlejsi u€inky
Na zadatku podavani se mliZe objevit plynatost (pfijem vlak-
niny ve formé bunécnych stén), fidka stolice, nevolnost, zvySe-



na teplota. Zhor8eni stavu kliZe a alergie. Nehrozi v§ak zadné
vazneé riziko, je to klasicky projev pisobeni na kontaminované
tkané& a doCasného zvySeni Skodlivin, uvolnénych do obé&hu
z jejich skrytych zasob.

DalSi moZnosti pouziti

Poruchy imunity a s ni spojené opakované zanéty, pre-
vence a adjuvantni lécba pFi onkologickych onemocné-
nich, prevence vzniku metastaz, Iééba ran, lécba parodon-
tozy, protivirova terapie (napriklad stomatitida), podpora
lécby zanétu vnitFnich organua (jatra, slinivka), detoxikace,
ekzémy, opary, akné, zvySena hodnota LDL cholesterolu,
vysoky krevni tlak.

Mimotadné zajimavaje moznost pouZitijako chelatoterapie (na
rozdil od této metody, provadéné injekEnim podavanim latky,
zvané EDTA), kdy se na chlorofyl formou chelatu vaze napfi-
klad olovo nebo rtut, a nebo dokonce i PCB a dalSi jedy, a to
vyménou za hof¢ik v ném obsazeny. DalSi moznosti je sou-
bézné pouziti s protinadorovu terapii. Prokdzany obsah nu-
kleotidl (viz také samostatny popis nukleotid(l) ve formé smési
RNA a DNA. Seriozni, a dokonce velmi rozsahlé védecké studie
prokazuji, Ze nukleotidy jsou nezbytnou soucasti vyzivy a mély
by tudiZ byt prohlageny za vitaminlim podobné esencialni latky.
ObsaZeny chlorofyl (je prakticky totozny s lidskym hemoglobi-
nem az na to, Ze chlorofyl vaze hofc¢ik, hemoglobin Zzelezo) ma
vyrazné |éCebné efekty, vCetné jiZ zminéné mozZnosti pouZiti
jako chelatotvorného detoxika¢niho Cinidla.

Chlorela je na ¢eském trhu k dispozici diky nékolika prodej-
clim, z nichZ néktefi pracuji formou MLM.

Davkovani doporucuji v pruméru okolo 3 g denné min. po dobu
14 dni. Toto mnoZstvi Ize rozdélit do nékolika dennich davek.



Spirulina (,,mikrofasa”)

Sladkovodni sinice roste v zasaditych jezerech. Urgité odbor-
né zvana ,modrozelena”. Obsahuje vyznamné mnoZstvi speci-
fické mastné kyseliny - GLA. Naopak ma mimofadné malo
nukleovych kyselin, coz je snad dobré pro osoby trpici dnou.
Obsahuje v8ak vitamin B,,!, Zelezo a vapnik. Tuto mikrofrasu
pouZivali jako doplné&k stravy Aztékové jiz ve 14. stoleti.

10.3. Enzymy

Enzymy jsou organické molekuly pomé&rné slozZité struktury
a proteinového charakteru, ucinkujici ve vSech procesech vy-
meény latek v Zivych organismech. Maji zasadni vyznam, proto-
Ze bez nich by pochody ,destrukce a konstrukce ¢i rekonstruk-
ce" nemohly prob&hnout. Obecn& enzymy umoziuji reakci mezi
dvéma latkami. Enzymy tedy jsou doslova biokatalyzatory.
Kazda, dokonce i ta nejjednodussi biochemicka reakce probi-
hajici v téle ma ,svlj" enzym. Nékdy dokonce i nékolik! Odha-
duje se, Ze je (priblizn&) 3 000 enzym(. Objev mozZnosti jejich
Ié€ebného pouziti pochazi od prof. Maxe Wolfa, kteryjejich ucin-
ky popsal v roce 1970. Od té doby metodika technologie vyro-
by tak, aby enzymy zlstaly funkéni i ve formé tablet, drazé nebo
kapsli, znacné pokrodila, coZ umozfiuje formulovat produkty,
sestavené z jejich vice méné kompletnich smési, aniz by pfitom
doSlo ke zniCenijich samych navzajem.

Diky pouze jedné, mozna dvéma renomovanym firmam, inve-
stujicim znacné prostfedky do vyzkumu, se praxe podavani
enzymu znacéné rozsifila a nynijiz zahrnuje prakticky vSechny
medicinské obory. Snad nejvétSi uspéch enzymoterapie slavi
v traumatologii a ortopedii (a v ramci téchto obor(i pfedev§im
ve sportu), nyni v8ak jiz také i v podpurné 1écbé, a to prede-
v8im soubé&zné s podavanim antibiotik, a dokonce i pfi [éCbé



nadorovych onemocnéni spolu s cytostatiky. PfestoZe jeden
zvyrobcl prosadil enzymoterapii jako oficialni Ié€ebnou meto-
du a svoje produkty obsahujici smési enzym0 si dal registro-
vat jako lé&ivo, jiny vyrobce do CR dovaZi vyrobek, vychazeji-
ci ze stejného principu, ale odlisné formulovany, a to jako do-
pInék stravy. Enzymy jako Iék nebo doplnék, pokud jsou poZi-
ty usty, jsou enzymy travicimi. SlouZi ke zlepSeni uc€innosti
traveni pfimo v zaZivacim traktu, nikoliv ve tkanich. Uplatni se
jak pFi akutnich dyspepsiich (Zalude&nich &i stfevnich obtizich),
tak u osob se sniZzenou zevné sekretorickou (,travici”) funkci
slinivky.To je velmi vyhodné u starSich ro¢nik(i narozeni. Ideal-
ni je jejich pouziti v pfipadé&, kdy konzument udélal dietni chybu,
ov§em s upozornénim, Ze vétSina z nich nezlepsi traveni tuk(!

Nema tedy vyznamny pfinos pro ,ZluCnikare".

1. ZaZivaci enzymy prindSeji aktivni pomoc pfi traveni. Tento
efekt v podstaté neni,léCebny”, ale pomocny. Lze ho vyuZit
dokonce i v pripadé, Ze jste udélali dietni chybu.

2. ProtoZe zaZivaci enzymy jsou vysoce efektivni jako prostie-
dek podplrné lécby, coZ dokazuje jejich obliba a doba pouZi-
ti, prekracCujici deset let, nachazeji vyuZiti v aZz neskutecné
Sirokém spektru indikaci a v poslednich letech jsou nékte-
ré typy téchto produktil dokonce registrovany jako volné pro-
dejné léky. Jejich vyuZiti timto zplisobem se nazyva ,systé-
mova enzymoterapie".

Zakladni ¢lenéni travicich enzymt produkovanych
zdravym organismem

1. Proteazy - zpracuji az 300 g bilkovin za hodinu.

2. Lipazy - zpracuji az 175 g tuku za hodinu.

3. Amylazy - zpracuji az 300 g cukrd za hodinu.



Kapacita travicich enzymua, které organismus produkuje v pfi-
padé, Ze ,v8echno je v poradku”, je obrovska. Pfi¢inou moz-
nych problém( se zazivanim je jiz zminény nedostatek vlakniny
a probiotickych bakterii (pfiznivé plsobi ve stfevé a soudasné
ho chrani pfed pfemnoZenim plisnia Skodlivych bakterii, Cili stav,
ktery se odborné nazyva dyspepsie), pfipadné poruchy funkce
zazivaciho traktu a s nim souvisejicich organd. Nepfiznivé pa-
sobeni nevhodné bakterialni, kvasinkové a mykotické flory je
umocnéno ve stravé &asto pritomnymi nepfiznivé pusobicimi
latkami (lektiny), pfiCemz se tento efekt s¢itas negativnim vlivem
dal8ich faktord, jakymi jsou stres, prejidani, nespravné kombi-
nace jednotlivych pokrmd nebo nevhodné kuchyiisky uprave-
né suroviny, pouzité pfi pfipravé jidel.

Piehled ucéinki systémové enzymoterapie

Biochemické ucinky: hydrolyticka humoralni aktivita
odbouravani detritu
aktivace plazminogenu

Fyziologické ucinky: humoralni fluidita - zlep$eni ,pratoku” krve;
fibrinolyza - snizeni ,lepivosti” erytrocytu; flexibi-
lita erytrocytd - zlep$eni prichodnosti kapilar;
zvy8ena permeabilita (propustnost) tkani

Imunologické uc&inky: | zvySeni cytotoxické aktivity makrofagu
zvy8eni cytotoxické aktivity bunék NK
vyrazngjsi funk&ni projevy makrofagu
vy88i pocet T lymfocytu

zvy8ena aktivita rozetujicich lymfocytd T

Organové efekty: trombolytické
antiedémové
antiflogistické
analgetické
imunomodulagni




Slozeni enzymatického preparatu nové generace FYTOZYM®

Nazev enzymu Mnozstvi Zdroj

Proteaza 140 mg Aspergillus Oryzae
Serrapeptaza 10 mg Serratia E15

Papain 80 mg Carica Papaya
Bromelain 80 mg Ananas Comosus
Amylaza 120 mg Aspergillus Oryzae
Lipaza 50 mg Aspergillus Oryzae
Rutin 10 mg rostlinny Bioflavonoid
Amla 10 mg Emblica Officinalis

Tento produkt neobsahuje synteticky chymotrypsin, zato obsa-
huje proteolytické, amylolytické a lipolytické enzymy. Dale je
jeho vyhodou, Ze neobsahuje laktézu, uméla barviva, talek,
naopak obsahuje vyhradné pftirodni latky rostlinného (fungal-
niho) puvodu. Je také odolny vi¢i zmé&nam teplot a pH prostre-
di. Pfitomné enzymy jsou vstfebavany v tenkém stfevé. Dosud
nejsou znamy zadné vedlejsi reakce. Pfipravek je udinny jako
obdobné komplexni enzymatické pripravky, ale Zzadouci efekt
je dosaZen v niz8ich davkach a v krat§im ¢asovém intervalu.

Uginky

Vyrazny protizanétlivy uc€inek, podpora stavu pojivové tkané,
snizeni hladiny cholesterolu, pozitivni vliv na ob&hovy systém,
podpora imunitniho systému, antifibrézni adinek. Pouziti je
vhodné u nékterych pooperacnich stavl, revmatoidni artritidy,
revmatismu mékkych tkani a artroze.




Zdroje enzymu, pouzivanych ve volné prodejnych dopliicich stravy

Bromelain zraly ananas

Papain nezrald papaja

Chymotrypsin hovézi pankreas (vétSinou neni pouzit)
Trypsin veprovy pankreas (vétS§inou neni pouzit)
Pankreatin veprovy pankreas (pouZiva se jen vyjimecné)
Lipazy Zlu¢ a pankreas nebo plisefi Rhizopus
Amylazy pankreas nebo plisefi Rhizopus

Proteazy plisefi Aspergillus oryzae

Porovnani nékolika produkti obsahujicich enzymy

Uginna latka vjedné tableté WOBENZYM D-ZYME | FYTOZYM
Proteazy plisfiové 140 mg
Serrapeptaza 10 mg
Pacreatin 100 mg 25 mg

Trypsin 24 mg

Chymotrypsin 1 mg

Lipazy 50 mg
Bromelain 45 mg 75 mg 80 mg
Papain 60 mg 75 mg 80 mg
Rutin 100 mg 10 mg
Amylazy 25 mg 120 mg
Fosfatazy 25 mg

Invertaza 15 mg
Amyloglukosidaza 10 mg

Celulaza 10 mg

Laktaza 25 mg

Bylinky (zdzvor, kurkuma, 75 mg

paprika a fenykl)

Amla (antioxidant rostlinny) 10 mg




Fytozym je specificky tim, Ze obsahuje serrapeptazu, coz je
peptidaza, ktera je ve svété velmi vyuZivana pro protizanétlivé
efekty. Nahrazuje vétSinou v Iékovych formach pouZzivany hové-
zi enzymy - trypsin and chymotrypsin. Kromé& toho obsahuje
prirodni extrakt z angre8tu, nazvany Amla. Zda se, Ze ten velmi
ucinné spolupdsobia podporuje enzymatickou aktivitu produk-
tu. Fytozym také obsahuje rutin, pfirodni antioxidant.
Wobenzym je cileny pfedevsim k rozkladu bilkovin. Vysledkem
ma byt potlaceni zanét. Nepusobi na traveni a vstiebani vlak-
niny, §krobt, cukrl a tukud. To je zasadni rozdil od vétsiny pro-
duktl Iékového charakteru, cilenych predev§im k podpofe
traveni. VétSina volné prodejnych dopliiki stravy s obsahem
enzymi obsahuje téméf vyhradné enzymy rostlinného puvo-
du, aniZz by se specializovaly na traveni bilkovin.

Kdy neni vhodné pouZivat enzymy

V téhotenstvi a kojeni, diabetes (protoZe enzymy rychle roz-
kladaji celulozu i dalsi druhy viakniny a ve stravé pfitomné
Skroby na glukézu, a tim mohou rychle zvysit hladinu krevni-
ho cukru).

Enzymy pro prevenci poruch traveni a pfi jejich 1écbé

1. Nedostateéna produkce travicich enzymi je typicka pro
chronické zanéty zaZivaciho traktu. Zhor3uje se s postupu-
jicim vékem. Udava se, Ze jimi trpi skoro polovina popula-
ce, ve vy§8im poctu populace nad 40 let.

2. Nedostatec¢na funkce zaZivaciho traktu poSkozeného dlou-
hodobé& nevhodnou vyZivou zplsobi zasadn i zhor8eni schop-
nosti vstfebat jak vSechny zakladni Ziviny, tak nezbytné
ochranné latky. Rozviji se stav, ktery se odborné nazyva
»Skryta malnutrice” (podvyZiva).



3. Kombinace nespravné vyZivy a stresu jsou vyvolavajicimi
faktory pro vznik onemocnéni zaZivaciho traktu v€etné Zlu¢-
niku, slinivky a jater a také rakoviny.

Reseni prevence vzniku zaZivacich obtizi

a nasledné onemocnéni

Spodiva v celozivotné konzumované a do zna¢né miry indivi-
dualné sestavené racionalni vyzivé, ktera v pfipadé€ jiz vznik-
lych poruch automaticky pfedpoklada nejenom konzumaci
potravin doporu€enych pro dany typ onemocnéni a pro prislus-
nou krevni skupinu, ale sou¢asné se ,zesiluje” podavanim spe-
cialnich produkti doplitkové vyzivy.

Naprosto klicovy vyznam v racionalni vyZivé ma dostatecna
konzumace pfirozené v nékterych potravinach se vyskytujici
vlakniny a nebo dodané formou dopliikti. U&elna a z hlediska
prevence nesporné velmi vyznamna je pravidelna konzumace
bakterii mléEného kvaSeni (probiotické kultury).

Enzym zacCne ucinkovat pouze v pfipadé, Zze ma svého spolu-
pracovnika, tzv. ko-enzym. Tim muiZe byt napfiklad vitamin
nebo néktery z prvkd. VZzdy to v8ak jsou malé molekuly v porov-
nani s vlastnim enzymem. Mnoho enzymi méa dokonce jako
koenzym jiny enzym. V procesu pfemény latek jsou enzymy
zapojeny v riznych procesech pfemény latek, probihajicich
v jakési ,kaskadé", Cili souvislého sledu na sebe navazujicich
reakci. Takto probiha napftiklad vyuZiti kysliku pfi tvorbé ener-
gie, kde je zapojen cely tym enzymii, jimZ se tudiz fika ,enzy-
my" dychaciho fetézce.

Dalsi acinky
Jednim z nich je tzv. podpurny efekt, spocivajicive zvy$eni u¢in-
nosti mnoha podavanych lékud (hlavné pfi podavani antibiotik).



Kromé vySe popsaného protizanétlivého a reparaéniho plso-
beni na cilové (poSkozené nebo zanicené) tkané dojde k de-
strukci v krevnim obé&hu cirkulujicich mimofadné nebezpec-
nych molekul tvofenych vazbou antigenu s (ve vétsSiné pripadl
v8ak nepravou) protilatkou, kterym se ¥ika ,cirkulujici imuno-
komplexy". Proti nim organismus bojuje vyplavenim jiné obran-
né latky, tzv. nespecifického komplementu, ktery ma nanestésti
tu nepfijemnou vlastnost, Ze bez milosti ni¢i celou napadenou
tkan, a vyvola tak tézky zanét.

PFi jakych onemocnénich je mozZné pouZit enzymy k lécbé ?
Jak uvidite, seznam je skute&né Siroky. Vjednom kazdém pfi-
padé bylo plisobeni travicich enzymd podrobné& testovano.
Nicméné nikdy, tedy ani vtomto pfipadé nelze zarudit, ze k po-
zitivnimu efektu dojde u kaZdého z pacient.

Presto jsou to tato onemocnéni: Glomerulonefritida, Crohno-
va choroba, colitis ulcerosa, pankreatitida, fibréza plicni, bron-
chitida, sinusitida, prostatitida, cystitida, adnexitida, revmatis-
mus, Bechtérevova choroba.

Mimotadné zajimavy je efekt u pacientu trpicich roztrouSenou
sklerézou (RS). Mimo ramec enzymoterapie musim upozor-
nit, Ze vynikajicich vysledk( Ize docilit podavanim vyznamné
vysokych davek koenzymu Q10.

Dal8imi oblastmi jsou zanéty, které vznikaji v disledku delSi-
ho mechanického pretéZzovani, napfiklad zanét Achillovy §la-
chy a bursitida.

Dal8imi jsou: Virézy, ndadorova onemocnéni, trombdza, chro-
nicka polyartritida, Ilupus erytematodes, varicella, herpes
zoster, fibrocysticka mastopatie.



Vyhody rostlinnych zdroji enzymu
Je nulové riziko infekce viry a Zadné riziko imunitni reakce.

Nevyhody?

V dasledku naro¢né technologie a pfitom potfeby predavko-
vani maji produkty vysokou nakupni cenu. Kromé& toho nékte-
fi lidé mohou do&asné pozorovat zazivaci obtize, jako je prajem
a nadymani, pripadné& muze dojit ke zhor8eni alergie.

10.4. Beta-glukany

V pfirodni a preventivni mediciné je nejvice cenén produkt, kte-
ry dokaze ucinné podpofit ,samolétebné” schopnosti organis-
mu, vzneSené feceno - podpofit imunitu. V tomto pfipadé popi-
sujeme jeden z mimoradnych fenoméni, pusobicich v této ob-
lasti (podobné je tomu v pfipadé nukleotid(l) - beta-glukan.
Beta-glukan je polysacharid specifického typu Cisté pfirodni-
ho plivodu. Méli bychom hovof¥it spiSe o ,rodiné beta-glukand”
(pozdgji se zminim o dal8i mimoradné latce, totiz o alfa-glu-
kanu). Beta-glukany jsou dvojiho typu - rozpustné a neroz-
pustné ve vodé. Beta-glukan nerozpustny ve vodé je p-(1,3),
zato (1,6)-glukan, jeho karboxymetylovana forma, je ¢astecné
rozpustna ve vodé a ma vyznam zejména pro lokalni pouZziti
v kosmetickych a dermatologickych pfipravcich.

Beta-glukan je molekula s trojrozmé&rnou strukturou a velkou
molekularni hmotnosti. Trojrozmérna struktura této molekuly
se oznaduje jako ,helix". Tato molekula je ve vodé malo roz-
pustna.

Bohaté na glukany jsou pfedevSim nékteré houby pochazejici
z Ciny, ale také z tuzemska (napf. hliva ustfi¢na). K dispozici
jsou také dva druhy vysoce aktivnich beta-glukanu, ziskanych
z bunécnych stén kvasinek.



Hlavni efekt spociva ve zvySeni imunity podporou produkce
makrofagl. Vynika v8ak také antioxida&nimi vlastnostmi, a do-
konce disponuje ochrannym efektem proti zvySené radiaci.
PouZiva se v mnoha dalSich indikacich, napfiklad pfi hyper-
cholesterolemii, diabetu, rakoving a AIDS. Pochopitelné viech-
na tato onemocnéni souviseji s imunitou. DoporucCuje se pouZi-
ti glukant také v pripadé opakovanych infek&nich onemocnéni,
chripek, lymeské boreliozy, astmatu, ekzému, zanétu stredo-
usi, vifedovych onemocnénich zazZivaciho traktu, a dokonce
i k prevenci, napfiklad po chirurgickych zakrocich. V tomto
sméru by jisté mohlo byt vyhodné kombinovat beta-glukany
s enzymoterapii. PoslouZi také jako podplrny prostfedek pfi
[éEbé kloubniho a mimokloubniho revmatismu, vysoké hladiny
cholesterolu, syndromu chronické unavy, Zalude&nich viedd.
Podporuje krvetvorbu.

Existuji dopliiky stravy obsahujici beta-glukany, napfiklad su-
Sené pivovarské kvasnice, verejnosti jiz dlouho dobtfe znamé
jako ,Pan-gamin”.

Beta-glukany jsou povaZovany za bezpetné, netoxické a ne-
navykové, takZe jim v USA dafad pro schvalovani 1é€iv udélil
status GRAS (generally recognised as safe, to znamené obec-
né chapany jako bezpecné).

Uginky beta-glukand jsou potvrzeny studiemi, realizovanymi
na univerzitnich pracovistich v Harvardu, Tulane, Baylor Colle-
ge of Medicine, v CR napfiklad na Vojenské |ékaFské akade-
mii JEP v Hradci Kralové a v Mikrobiologickém ustavu AV CR.
Lokalné aplikované injekce beta-glukanové suspenze do mela-
nomové léze (zmnoZené buriky nadoru klze) byly Uspésné jiz
v roce 1978. Studie na zvifatech ukazaly vyznamné snizeni
rastu nadoru a delSi preziti mysi, kterym byl transplantovan
melanom. U myS8i s adenokarcinomem doSlo po podavani



glukanu k 85 % redukci naddoru a prodlouZeni doby preziti.
Studie na zvifatech s anaplastickym nadorem prsu ukazala
70 % nadorovou regresi a 80 % prezitive skupiné |é¢ené gluka-
nem v porovnani se 100 % umrtnosti ve skupiné& bez lé€eni.
Podani glukanu my8im s lymfocytickou leukemii vyznamné
zlepSilo preZiti. Klinicka studie, provedena u Zen s rekurentnim
malignim nadorem prsu po mastektomii a ozafovani, proka-
zala kompletni vylé€eni! Navic se po 1é€bé velmi rychle obno-
vila kiZe v misté nadoru.

Pro poznani vlastnosti a uc¢ink(i beta-glukanu byla dulezita
studie, realizovana na National Cancer Center Research Insti-
tute v Tokiu, zvefejnéna jiz roku 1984. Podana davka 0,1 mg
glukanu na 1 kg Zivé vahy vykazala protinadorovou aktivitu!
V Asii jsou houby - zdroj beta-glukanu - uctivany jako prostre-
dek dosazeni dlouhovékosti, prevence srde¢nich chorob a ra-
koviny, nebo dokonce Iék proti nim. Asijské houby, nap¥. shii-
take, pomahaji v prevenci a Ié¢bé virovych onemocnéni, vy-
soké hladiny cholesterolu, brani nadmérnému shlukovani krev-
nich desticek a vzniku vysokého krevniho tlaku. Jedna z latek
se nazyva ,lentinan”, chemicky to je beta-1,3-D glukan. V Cing
se tyto houby pouZivaji k 16€bé leukemie a v Japonsku k 1é¢bé
rakoviny prsu. Vytazek z hub (beta-glukan-sulfat) japonstivédci
oznacili za prostfredek, ucinngjsi pti 1écb& AIDS nez dosud
pouZivany ,lék" s nazvem AZT.

Hlavni funkce beta-glukanu

PouZiti beta-glukanu vychazi ze schopnosti makrofagd vazat
je na svych buné&nych membranach. Diky tomu se aktivuje
jejich ¢innost, tzv. nespecificka imunita. Makrofag je burika

imunitniho systému, tzv. ,fagocyt”, €ili burika, ktera ma schop-
nost spolknout Skodliviny véetné vir(i, bakterii a mutovanych



migrujicich nadorovych bunék nebo odumrelych bunék. Akti-
vuje se schopnost makrofagu pohlcovat cizorodé c&astice
(napfiklad plisné a nékteré nitrobuné&tné parazity, napfriklad
toxoplazmozu) cytokinl, a nakonec také uvolfiovani koloni-
zagnich stimulagnich faktor GM-CSF a interferont. Snizi ta-
ké hladinu nékterych zplodin vymény latek, ovlivni rychlost
odstranéni pfebyte¢nych hormon, predev§im poplachovych,
chrani bunky pfi chemoterapii a ozafovani, podporuje tvorbu
¢ervenych a bilych krvinek (podporuje riist kmenovych bunék
kostni dfené&) pravé po lécbé nadorl.

Preventivni vyznam beta-glukanu je dan predevSim jeho
schopnosti zvySit aktivitu imunitniho systému bez nasledné
provokace cytokinli s prozanétlivym Gcinkem. Toto zji§téni je
prislibem pro alergiky, u nichZ pokles imunitni aktivity za sou-
Gasného protrahovaného efektu cytokinli znemozZiiuje jiny typ
imunomodulace. UZ kdyby mél glukan jen tuto schopnost,
opraviiovalo by to jeho preventivni podavani. Zminéné studie
odhalily také dalSi moznosti vyuziti, kterymi jsou tvorba a ob-
nova kostni hmoty.

Molekula beta-glukanu je rezistentni vii¢i kyselému prostredi,
takZe po poziti usty prochazi az do stfeva, kde je dostatek en-
zymu beta-1,3-D-glukandzy, ktery glukan §tépi. Diky recepto-
rové interakci dojde k okamZzité aktivaci makrofagu, ktera se
zpétné prenasi do lokalnich lymfatickych uzlin ve stfevni sténé
(Payerovy plaky) a stejné jako pfi pfirozené prezentaci anti-
genu se uvoliuji cytokiny, které aktivuji imunitni systém. Tento
mechanismus se oznacCuje jako fagocytarni transport. Nastup
Ucinku je jiz po 2 hodinach od podani usty.

Glukany v infekénich onemocnénich
Klinické i experimentalni studie potvrdily vyznamné zlep3eni



a zrychleni 1éCby infekEnich onemocnéni virového, bakterial-
niho, plisfiového i parazitarniho pdvodu. Tyto studie ukazaly
moZznost vyrazné omezit mnoZstvi podavanych antibiotik a anti-
virotik. Siroké spektrum antiinfekéniho udinku beta-1,3-D-
glukanu Ize vysvétlit tim nespecifickym plsobenim s velkou §ifi
zabéru. V pfipadé nezbytosti pouZziti antibiotik se fadou studii
potvrdilo, Ze beta-glukan ma synergicky efekt. Beta-glukan
také pusobi i proti plisnim a virlm Herpes simplex.

Glukany v nadorovych onemocnénich

Glukan ma lokalni i systémovy protinadorovy ucinek. Vysled-
Ky nedavnych studii opraviiuji k optimismu nejen pfi 1é€bé
melanomu, ale i bazalnich koZnich nadorovych bunék. U my-
§i s adenokarcinomem doS$lo po podavani glukanu k 85 %
redukci nadorové masy s prodlouzenim pfeziti. Kombinova-
na |éCba glukanem a protinadorovymi [éCivy ma synergicky
efekt, a tak zvySuje ucinost lécby, stejné jako mize podpofrit
prevenci postraumatickych pooperacnich sepsi. Glukan také
mlZe kompenzovat sniZzenou fagocytarni schopnost makro-
fagl, zpasobenou podavanim kortikoid(!

Glukany jako obrana pfed negativnimi uéinky
radioaktivniho zafeni

Studie potvrzuji, Ze glukan mlZe pusobit jako G&inny zachy-
covac volnych radikald, vznikajicich v disledku zareni. V jed-
né z pozoruhodnych studii, provedenych v americkém Armed
Forces Radiobiology Institute byl beta-1,3-D-glukan podavan
peroralné krysam, které byly ozafeny smrtelnou davkou ra-
diace. Sedmdesat procent krys, kterym byla po radiaci per-
oralné podana davka beta-1,3-D-glukanu, bylo zachranéno.
Beta-glukan je schopen chranit makrofagy, cirkulujici v krvi,



od napadeni volnymi radikaly, a tak udrzet jejich funkce, po-
psané jiz drive.

Lokalni pouziti beta-glukanu

Glukan je vhodnym ptipravkem pro IéEbu a hojeni povrchovych
zranéni. Zvirata lokalné l|écena beta-1,3-D-glukanem méla
v misté zranéni zvySeny poCet makrofagu, dfive doSlo k oprav-
nému procesu s velmi malym po&tem polymorfonuklearnich
neutrofild na rozdil od skupiny zvifat, kterd nebyla glukanem
léCena. Jak reepitelizace, tak fibroplazie byly zapocCaty dfive
ve skupiné lé¢ené beta-1,3-D-glukanem. Po pétidenni 1é¢bé
byla poranéna zvifata kompletné reepitelizovana a fibroplasty
byly obnoveny u vétSiny 1é¢enych beta-1,3-D-glukanem jiz za
5 aZz 7 dni. Zajimavy lokalni ucinek beta-1,3-D-glukanu byl
prokazan i v pfipadé neposkozené kliZze. Po podavani gluka-
nu doslo k revitalizaci kiiZze u testovanych Zen, k redukci po&tu
vrasek, k upravé vihkosti kiiZze. V tomto ohledu se velmi dobfe
uplatni kombinace s pyknogenolem! Lokalné aplikovany
glukan aktivuje epidermalni makrofagy a plisobi fotoprotek-
tivne.

Studie pusobeni peroralniho pouziti glukanu s cilem snizeni
cholesterolu pokracuji a jiz nyni ukazuji na podporu efektu
dosud pouzivanych dopliikd, jako jsou niacin a Lopid.

Glukan se ¢asto kombinuje s vitaminem C a jeho derivaty -
tato kombinace zvySuje obsah nitrobuné&ného vitaminu C ve
fagocytech az 40x v porovnani s jeho koncentraci v plazmé.
Makrofagy, aktivované glukanem, vykazuji vyznamny ubytek
obsahu intracelularniho askorbatu. To mize vést k vy&erpani
schopnosti plsobit jako vychytavac volnych radikall a ke snize-
ni pohyblivosti makrofagu stejné jako ke sniZzeni obsahu nékte-
rych enzym, produkovanych makrofagy.



Glukany v podptirné Iéébé chronickych onemocnéni
Makrofagy jsou hlavnim producentem interleukinu IL-1, ktery
zvy8uje produkci inzulinu. Tvorba IL-1 miZe byt zesilena beta-
-glukanem. To Ize vyuZit ke zlep8eni Zivota pacientd s diabe-
tes mellitus trpicich aterosklerézou.

Indikace pro pouZiti beta-1,3-D-glukanu

1. Osoby s imunodeficienci jakéhokoliv puvodu: HIV infekce,
vysoky vyskyt infek&nich onemocnéni, zhoubna nadorova
onemocnéni, imunosupresivni 1é€ba, chemoterapie a ra-
dioterapie, osoby starSi 40 let, u nichZ dochazi ke zpoma-
leni nékterych pfirozenych imunitnich reakci, a také geriat-
ricti pacienti.

2. Osoby infikované: virovou infekci, bakterialni infekci, plis-
novou infekci, parazitarni infekci.

3. Osoby s chronickym onemocnénim: diabetu mellitus, chro-
nickym zanétem, Castymi infekcemi.

4. Osoby po expozici zafeni: UV zafeni, elektromagnetické
pole, radiacni zareni.

5. Osoby nevhodné se stravujici s: nespravnymi stravovacimi
navyky, vétsi konzumaci potravin s vysokym obsahem kon-
zervacnich latek.

6. Osoby, vykondvajici mimoradnou fyzickou a psychickou
¢innost: profesionalni a amatérsti sportovci, tézce fyzicky
pracujici, osoby vystavené kombinaci fyzického a psychic-
kého stresu.

7. Osoby s vysokym rizikem aterosklerozy.

Glukany je tedy moZné aplikovat do organismu v riznych

forméach, od roztok( a tablet, podavanych usty, az po krémy.

Glukanové vyrobky jsou vyznamnou sloZzkou boje proti star-

nuti. Jejich konzumace nahrazuje zdroje epidermu, a tak ob-



novuje prirozenym zpusobem fyziologické funkce, jeZ aktivuji
buné&cnou Cinnost.

Alfa-glukany

Tento derivat glukant se nékdy oznacuje za objev tisicileti. Jsou
to imunostimulatory, zasadné odliSné od vSech dosud pouZi-
vanych. Efekt je n&kolikanasobné& vy358i v porovnani s beta-
-glukany, pricemz spektrum jejich plsobenije je$té SirSi. Beta-
-glukany, i kdyZ jim védci pfiznali jistou nespecifiCnost, tedy
neomezenou pusobnost, maji schopnost stimulovat jen Sest
z jedenacti druh ochrannych bunék. Alfa-glukany, zejména
alfa-1,5x -glukan, dokaZe stimulovat vSechny bufky vcetné
téch, které zajistuji celkovou ochranu organismu a které sou-
Casna véda jeSté neobjevila.

Podle slov MUDr. Miroslava Pekarka nékolik druhd ,nevylédi-
telnych™ nador(l po podavani alfa-glukanu po 14 dnech ustu-
puje a do dvou mésicu se ztraci (ovéreno klinicky). Alfa-gluka-
ny prichazeji v dobé, kdy Svétova organizace zdravi (WHO)
bije na poplach pfed invazi zmutovanych vir(i a infek&nich pa-
razitt, kterym se tika superbakterie a proti kterym nezabiraji
Zadna antibiotika ani specialné vyvinuté Iéky. Alfa-glukany fesi
tento problém z Uplné opacné strany nez chemické latky.
Zdravy imunitni systém si dokaze poradit s kazdou nemoci, ale
léky a zasahy do organismu (operace, ozafovani, kapacky)
a oCkovanim ho negradujeme. Japonsti specialisté pouzivali
beta-glukany jako |é&ebny prostredek u tisict lidi, trpicich
nemoci z ozareni. To vysvétluje, pro¢ onéch nékolik vyrobcu
glukanu ve svété chrani svoje produkty patenty a schovava si
tento ,trumf” az na dobu, kdy podle jejich nazoru bude jesté
haf nez v soudasnosti.



10.5. Kolostrum

Kolostrum je produkt ziskany suSenim hovéziho kolostra, coz
je mlezivo, tedy prvni sekret mlééné Zlazy savcll po porodu.
Jeho vyluCovani trva pouze nékolik malo dni, poté se slozeni
sekretu méninatypické ,mléko". Je to produkt mimofadné boha-
ty na specifické protilatky, jimiz jsou pfedevSim imunoglobuliny
v8ech zakladnich tad - IgA, IgM a IgG a IgE, ale soucasné je
obsazeno nékolik dalSich latek s podobnym a€inkem, a to lyso-
zym, slozky komplementu, laktoferrin, lymfokiny, glykopro-
teiny, alfa-1-antitrypsin, alfa-1-fetoprotein, tumor necrosis
factor (TNF). Velmi zajimavou a pravdépodobné jednou z neju-
¢innéjsich sloZzek jsou ristové faktory, pritomné v lidském
kolostru jen minimalné s ohledem na to, Ze lidské mladé ne-
musi tak rychle rdst jako vétSina mladat divokych zvifat, a dale

také bunécny ozdravny faktor a inhibi¢ni faktor.

Piehled rastovych faktoru

Zkratka Nazev Popis

EGF Epitelial Growth Factor faktor epidermalniho
ristu (pokozka)

IGF-1 a IGF-2| Insulin-like Factor GF 1 a 2 | ristové faktory podobné
inzulinu

FGF Fibroblast Growth Factor fibroblastovy rlstovy faktor
(vazivo - a kolagen)

PDGF Platelet-derived GF faktor rlistu krevnich desti¢ek
TG A a TGB |Transforming Growth Factor A,B

GRH Gonadotropin Releasing Hormon

VS8echny zminéné latky jsou pfijemcem pouzivany k ochrané
zazivaciho traktu pfed moZnymi nepfiznivymi vlivy prostfedi,



pfedevsim ptfed infekci, ktera pronikne az do stfevniho traktu,
ale soucasné slouZi k podpofe rustu.

Vyrobni proces hovéziho (cizim slovem ,bovinniho™) kolostra
vyZaduje pouZziti pasterizace, coZ ¢ast aktivity ucinnych latek
zni&i. DalSi problém je pusobeni Zalude&niho prostredi. Je tudiz
nutné pouZit zvy§ené davky podobné jako v ptipadé& enzymu
v ramci enzymoterapie. Vstfebani suSeného kolostra v a¢inné
formé do krevniho obéhu je zanedbatelné. Pokud by tomu tak
nebylo, mélo by to pravdépodobné nepfiznivy dopad ve formé
alergické reakce. Pfesto mnoho ucinnych, v kolostru obsaze-
nych latek, projde bez vétsi ztraty aktivity z ust az do tenkého
stfeva, kde prokazateln& pdsobiproti virim, bakteriim a para-
zitim, mezi nimi predevsim plisnim. Pozitivni vliv byl zazna-
menan také pfi zanétech Zaludku, viedech Zaludku i strev
a velmi pfiznivy efekt byl zaznamenan v pfipadé, kdy bylo ko-
lostrum pouZito po aplikaci chemoterapie &i pro regeneraci
tkani, poSkozenych pouZitim nesteroidnich  protizanétlivych
lékd. Nejnovéji se kolostrum uplatni jako prostfedek k potla-
¢eni détské alergie a dusledkd dlouhodobého pouziti inhalac-
nich sprejli obsahujicich kortikoidy.

Kolostrum, pouZivané sportovci, zvySuje koncentraci inzulinu
podobného ristového faktoru IGF-1 v séru, coz ovliviiuje me-
tabolismus cukri a v disledku toho se zvySuje vykonnost.
Dokonce doslo ke zlep$eni vyuziti tukd a sniZzeni podkoZniho
tuku a zlepSeni stavu imunity. PUsobi sou¢asné i jako ,anabo-
likum”, Gili podporuje rlst svalll. To je vyhodné napfiklad pro
starSi osoby, trpici ubytkem svalové hmoty v dlsledku klesaji-
ci produkce pohlavnich hormond.

Kolostrum je velmi dobfe tolerovano, opatrnost je v3ak nutna
u osob alergickych na bilkoviny kravského mléka. Naopak je
nutné pfremyslet o pouziti u kojencu, ktefi nejsou kojeni. Kolost-



rum bylo také s pomérné dobrymi vysledky testovano jako
podplrna Iééba AIDSve smyslu potladeni negativnich proje-
vl onemocnéni v oblasti zazivaciho traktu. PFiznivé pusobi
na vysoky krevni tlak a diabetes, objevily se pokusy pouZit
ho k 1é€bé skler6zy multiplex, ovSem bez vyrazného uspéchu.
Nicméné pozitivni plisobeni na stav a kvalitu imunity stfevni-
ho traktu je nesporny a mimotfadné pozitivnim pfinosem.

Jak uZ to tak byva, néktefi dovozci dopliikd, obsahujicich ko-
lostrum, si ponékud vymysleji v popisu jeho efektl. Zmifiuji se
pfedevSim o nadorovych onemocnénich, které Ize ucinné ovli-
nit kolostrem. Ono je to teoreticky mozné v pfipadé nadord,
provazejicich zaZzivaci trakt, nicméné tento efekt je nutné du-
kladné provéfit. Podobné kolostrum vychvaluji jako protfedek
proti starnuti a tento efekt se snazi vysvétlit pdsobenim v ném
obsaZzeného IGF-1 a jiz zminénych dvou ochrannych faktoru.
V tomto pfipadé je v8ak ,pfani otcem mysSlenky”, a tak bych byl
mezi prvnimi, kdo by ho pouZil v pfipadé, Ze by se tento efekt
podafilo prokazat. Nicméné&, moZna jsem az pfrili§ kriticky.

Kolostrum neni rizikové, nemusite mit obavy z proniknuti BSE
do vaseho organismu, ostatné, chov je pfisné kontrolovan.
Kvalita produktt obsahujicich kolostrum je rizna podle vyrob-
ce (dovozce). Dostupna vychozi surovina totiz je k dispozici
v nékolika rliznych koncentracich a kvalitach. Proto je vhodné
obratit se s divérou na renomované vyrobce a nenechat se
presvédcit podezrele nizkou cenou nékterych tuzemskych pro-
dejcl. Mezi nejlepsi, pokud ne absolutné nejlepsi, patfi firma
Symbiotics Inc., USA. Svoje produkty s obsahem kolostra vyra-
bi z mimotadné kvalitniho vychoziho produktu, ziskaného od
producenta na Novém Zélandé&. Produkty tohoto vyrobce jsou
nyni k dispozici i v CR, a to diky dovozci a prodejci, firmé Imu-
notop CZs. r. 0., pficemz je z dostupnych pramenu zfejmé, ze



jejich kvalita je naprosto nedostizna pfi porovnani s jinymi
producenty, pfitomnymi na ceském trhu.

Davkovani kolostra se pohybuje pfiblizné mezi 500-1000 mg
dennég, ale v ojedinélych pfipadech az okolo 5 g denné (nado-
rova onemocnéni).

10.6.Bi-oBran

V tomto specifickém pfipadé se nejedna o jednoduchou latku
(ostatné, pyknogenol také nenijedina latka podobné jako cela
fada dalSich dopliik(), presto jej uvadim samostatné&, protoze
se domnivam, Ze si to zaslouZzi. Jde o ryZovou vlakninu, enzy-
maticky modifikovanou pomoci podhoubi ,¢inské houbiCky shii
také" (Lentinus edodes - viz na jiném misté).

Zakladnim cilem pouziti tohoto produktu je podpora imunity.
Dokonce néktefi autofi tvrdi, Ze se jedna o vibec nejsilng;jsi
imunomodulator. Pfimo se nabizi jeho pouZiti pfi onkologic-
kych onemocnénich, neméné uZiteCné je podavani dokonce
i v prabéhu Iécby HIV, hepatitidy typu C a pFi SARS. Samo-
zfejmosti je moZnost jeho vyuZziti ve formé& prevence uvede-
nych onemocnéni nebo jejich ,navratu”.

Produkt byl a je testovan védeckymi studiemi i na lidech. Je
k dispozici v CR.

Davkovani odpovida

stavu, obvykle se za-

¢ina na 3 g denné

a priblizné po 1 tydnu

se sniZzuje asina 1,5 g

denné.



10.7.Transfer faktor (Transfaktor)

Pohybujeme se v oblasti, ktera ma jednoho spole¢ného jme-
novatele - hovézi dobytek. Ano, jiz jsme se vénovali kolostru,
nyni se budeme zabyvat dal§im mimoradné zajimavym produk-
tem, ziskavanym pravé z hovéziho dobytka. V tomto pfipadé
se jedna o zdroj, pochazejici z jedné ze slozek hovézi krve,
konkrétné z bilych krvinek. Pfipominam a zd(raziiuji, Ze tento
produkt je naprosto bezpecny!

Transfer faktor je vlastné€ dialyzat bilych krvinek (specialné
tzv.T-lymfocyt) hovéziho dobytka, ktery byl pfed odb&rem krve
simunizovan”, to znamena, Zze mu byly doslova naoCkovany
nékteré viry i bakterie (oslabené!) a poté se pockalo, az si
zvite vytvori protilatky, respektive az se zaktivuji pravé T-lymfo-
cyty jako reakce na infekci. Extrakt, ktery se ziska po dialyze
téchto bunék, obsahuje az 200 rGznych peptidl a polypeptida.
Tak se docili zasadniho zlepSeni buné&&né imunity pfFijemce.
Dale se vyvinul postup izolace téchto latek z bovinniho kolost-
ra (viz na jiném misté - kolostrum).

Jeho poufZiti tuSim zacalo nékdy pred asi 10 lety, mozna i dfive,
aniz by se nejprve vyrazné rozsitilo s ohledem na cenu a naroc-
nost vyroby. Zatim nachazi vyuziti pfevazné u osob, trpicich
nedostate¢nou imunitou. Musim zdlraznit moZnostjeho pouZi-
ti jako prostfedku, podporujiciho obranu proti virim véetné
téch, které jsou mimoradné nebezpecné - témi jsou cytome-
galovirus, virus Epstein-Barrové, virus herpes, papiloma
virus a virus chfipky. Kromé& toho je mozné ,nasadit” ho jako
podplirnou léGbu proti mycobakteriim, kandidézam, leish-
manioze.

Vyé&et zdravotnich problému, které by mohly reagovat na po-
dani transfer faktoru, je mnohem S§ir§i a zahrnuje také diabe-
tes, autismus, neplodnost, lupus, fibromyalgie, syndrom



chronické unavy (viz také virus Epstein-Barrové), Ilupén-
ku, alopecii, Alzheimerovu chorobu, amytrofickou Ilate-
ralni sklerézu, roztrousenou sklerézu, atopicky ekzém
a astma.

Skute&ny efekt je vS8ak zavisly na zdroji - pokud se bude jednat
o lidsky transfer faktor, asi bude u€innégjsi, ale nejsem si jisty,
zda je to realné. Podle seridzni védecké databaze je zatim
ovéfeno plsobeni transfer faktoru pouze na nékteré viry.
Pochopitelné praxe vzdy ,pfedbiha”, a tak si osobné& myslim,
Ze mnoho z vy8e uvedenych indikaci by na podani transfer
faktoru zareagovalo mimoradné pfiznivé. Doporucuji vdak opa-
trnost a po ovéreni bezpecnosti pouziti po urcité dobé posilit
plsobnost dopInénim o kolostrum a nukleotidy.

Transfer faktor miZe u konzument( zplsobit doasné zasad-
ni zhorSeni stavu onemocnéni, coZ mlZe vyvolat paniku a stiz-
nosti u distributora. V takovém pripadé doporuduji pouze na
nékolik dni podavani preruSit a poté pokracovat. Jde o pfiro-
zenou reakci, ktera naopak ukazuje, Ze ,se néco v organismu
déje", a to ve smyslu pozitivnim - ono by sice nékdy moZna
stadilo vyvolat vysokou horec¢ku a nechat ji pasobit nékolik dni,
aniz by byl pouzit prostfedek, ktery by ji mél snizit nebo dokon-
ce zabranit jejimu vzniku, ale - znate to. Faktem je, Ze tento
postup jiz byl né&kterymi kolegy vyzkouSen s mimoradnym
uspéchem! Je ovS8em narocny na provedeni a techniku, proto-
Ze ktomu je nutné napojit pacienta na aparaturu, zajistujici mi-
motélni obéh.

Také v ptipadé transfer faktoru (transfaktoru) nastavaji problé-
my, v tomto pfipadé predevsim proto, Ze je tuSim dostupny
vyhradné ve formé hlubokozmrazené tekutiny. Jeho produkce
je pomérné mala.

Upozoriuji na moznost zamény! Ne&ktefi prodejci nabizeji pod



nazvem TRANSFAKTOR kolostrum, nikoliv vySe popsany
specificky produkt.

10. 8. Nukleotidy

Nukleotid je strukturnijednotka nukleovych kyselin. Sklada se
z purinové nebo pyrimidinové baze, pentosového cukru a kyse-
liny fosforeCné. Tyto specifické latky Casto UCinkuji jako koen-
zymy. Ve tkanich jsou dokonce pfitomny i tzv. volné nukleoti-
dy, nikoliv jen ty, které jsou vazany v nukleovych kyselinach.
AMP, oznacované jako cAMP. Bez né&j by napfiklad neucinko-
valy hormony. Jinym znamym nukleotidem je inosin a dalSim
cytosin. Jsou pouzivany v Iékarstvi jako imunomodulatory, ale
napfiklad inosin je dostupny i volné jako doplnék stravy. Pouzi-
vaji ho Casto napfiklad profesionalni sportovci jako legalni
podporu vykonu.

Smési nukleovych kyselin, znamych vefejnosti pod zkratkami
DNA a RNA (desoxyribonukleova a ribonukleova, v Ceském
ptepisu se nékdy jesté pouziva DNS a RNS) jsou ziskavany
z bunédénych jader. Podavani je svym zpusobem opravnéné,
protoZe se vstfebavaji volné ,nukleové baze", které se v jatrech
vétSinou dobfe vestavi do RNA. To je pro tento organ vyhodné,
protoze se zlepSi rychlost jejich obnovy, predev§im v pfipadé,
jsou-li chronicky pretizeny. Podobné je tomu u stfevniho traktu,
a to predevSim v pfipadé, kdy jejich konzument ma velmi nizky
prijem bilkovin (proteind). Podavani nukleotidd je také mimo-
rfadné uspésné pfi zvladani vredovych onemocnéni stfevniho
traktu. Existuji urCité indicie o tom, Ze nukleové kyseliny poda-
vaneé usty mohou pozitivné ovlivnit imunitu, pfedevsim ve smys-
lu podpory tvorby tumor nekortizujiciho faktoru alfa (TNF), inter-
leukinu-6 a zvySeni etnosti alfa-receptor( pro interleukin-1 ain-



terleukin-2. To je vyhodné v boji s nadorovymi bufikami. PouZi-
va se predev8im jako podpora paméti, podpirna lééba Alzhei-
merovy choroby, pfi depresich, jako podpora sexualnich funk-
ci, obrana protistarnuti. Néktefi odbornici tvrdi, Ze tyto preparaty
jsou ucCinné dokonce jako aktivni soucast lécby nadorovych
onemocnéni. V mediciné se pouZivaji dokonce injek&ni formy.
Az dosud se podafilo ovéfit predev8im pozitivni efekt nukleo-
tidd spolu s argininem a omega-3 mastnymi kyselinami na
rychlost rekonvalescence po chirurgickych zakrocich, soubé&z-
né zlepSeni imunity, potfebné ke zvladnuti zvySeného rizika
infekce. Davkovani nebylo stanoveno.

Nukleotidy spoleCné s peptidyjsou pfitomny v nékterych u nas
dostupnych produktech, ziskavanych velmi specifickym a pfi-
tom z hygienického hlediska bezpeEnym technologickym po-
stupem. Ukazalo se, Ze jiZ denni davky okolo n&kolika miligra-
m0 maji velmi priznivy efekt protivirovy stejné jako protina-
dorovy. Dostupny je také jisty smésny preparat zahrani¢niho
plvodu, obsahujici smés aminokyselin, mezi nimiZ pfevliada
arginin (ostatné, jak jinak) a jehoZ soucasti je také adenin (to
je soucast nukleotid), mezi nimi napfiklad i znamé vysoko-
energetické slouceniny, poskytujici energii pro svalovou ¢€in-
nost - tim je adenosintrifosfat (ATP).

10.9. Chondroitin (sulfat)

Tato latka je zakladnim stavebnim prvkem chrupavek v€etné
7ralocich. Uginna je predevsim jako ,omezovad" rizika vzniku
reumatoidni artritidy (autoimunni choroba), nejlépe spolecné
s GLA a omega-3 mastnymi kyselinami.

10.10. Glukosamin (sulfat)
Glukosamin je pfirozenou funk&ni soucasti pojivovych tkani



a kloubU a tvori soudast bilkovin zvanych kolageny. Je to latka,
odvozenda od jednoduchého cukru - glukézy. PUsobi protiza-
nétlivé, a to témeér vyhradné v oblasti opérného aparatu (klou-
by). Po podani stimuluje tvorbu glukoaminglukan(i a proteo-
glukant, coZ jsou dva zakladni stavebni kameny chrupavky.
Pouziva se ke zlepSeni pfirozeného procesu regenerace a pro
podporu prevence poskozeni pojivovych tkani (to jsou ty,
které ,spojuji” funk&ni soucasti organd nebo je pripojuji k jinym
télnim strukturam). Tyka se to pfedevS8im chrupavek kloubnich,
tupon( svall ke kloubim (8lachy), kloubnich pouzder, ale také
podkoznitkané, nehtd a vlas(. Vhodnou situaci pro jeho poda-
vani jsou stavy po kloubnich, svalovych urazech a po jakéko-
liv operaci a samoziejmé chronicka artr6za. Jeho podavani
bylo klinicky testovano a vysledky byly tak dobré, Ze tato latka
byla ortopedy uznana jako léCivo. Glukosamin podle novych
nalezi mohou konzumovat také osoby alergické na ryby,
predev8im mofské, stejné jako na morské plody.

10.10.1. Pouziti dopliikil pro ochranu, regeneraci

a podpirnou lIé¢bu kloubnich onemocnéni

Ten, kdo chronicky pfetéZzuje klouby a upony, by mél dbat na
prevenci. Kdo jiz ma problémy, musi uvaZzovat o realizaci pod-
plrné l1éEby. Ob&ma skupinam jsou k dispozici produkty, jejichz
seznam nasleduje. Samozifejmé je vhodné zvaZovat vybér
a pripadnou kombinaci. Ta je vZdy ucinnéjsi nez pouZitijedno-
ho jediného produktu.

Glukosamin(sulfat)

Chondroitin(sulfat)

Zraloci chrupavky (viz popis pod &islem 10.11.)
Cetylmyristoleat (CMO - viz popis pod €islem 10.13.)
Enzymy



Omega-3

GLA (omega-6) - pupalkovy olej

Antioxidanty

Metylsulfonylmetan (MSM)

Extrakt z Boswelie

Hydrolyzaty chrupavek hovézich a vepfovych (také ,teku-
tazelatina”)

10.11. Chrupavky - Zraloci, rybi,

vepiové a hovézi

MozZnosti pouZiti uvedenych latek jsou studovany jiz vice nez
30 let. Motivem studii bylo zji§téni, Ze pravé Zraloci maji neuveé-
fitelné vykonnou imunitu a nikdy nedostanou rakovinu.
Chrupavky sestavajiz nékolika typ( bilkovin (proteind) zvanych
kolageny a nékolika typu specifickych latek zvanych glykosa-
minoglykany. Jednim z nich je pravé chodroitinsulfdt. Faktem
ovSem je, Ze v uvedeném seznamu zdroji chrupavek vedou
Zraloci s pfevahou, protoze chrupavky tvofi celych 6 % hmot-
nosti jejich téla napfiklad na rozdil od hovéziho dobytka. Navic
maji snad az 1000x vy8§i obsah latek s protizanétlivym a novo-
tvorbu krevnich vlasecnic blokujicim efektem.

Efekt je realizovan trojim zplsobem - pfimym plsobenim na
nadorové bufiky a tkané&, podporou pfirozené imunity a zasad-
nim omezenim novotvorby krevnich vlasec€nic, zasobujicich
nador kyslikem diky pfitomnosti minimalné& 2 faktor(, blokuji-
cich angiogenesi. Podobné tyto faktory plsobi na lupénku
a artritidu.

MoZné vedlejsi efekty jsou popisovany predevsim v pfipadé
pouZiti hovézich chrupavek, méné& nez v pfipadé Zralocich.
VétSinou se jednalo o bfisnikfede, zacpu, pokles krevniho tlaku
(pravdépodobné vSak v dlsledku nadmérného pfijmu vapni-



ku, ktery je nedilnou soucasti mletych suSenych Zralocich chru-
pavek) a hyperglykemii (to by znamenalo poufZiti u diabetikd!).
Je to pravé vysoky obsah vapniku, jenz mlZe zpUsobit vzestup
jeho hladiny v krvi. Soucasné je to divod pro znanou opatr-
nost v pfipadé doporuCovani pouZit Zraloci chrupavky ve vy-
sokych davkach - a zddraziiuji, Ze je to jeden z dal8ich argu-
mentl pro Gvahu o vhodnosti pfimého prodeje, realizovaného
laiky. Rekl bych, Ze je to pravé mimoradné vysoky obsah vapni-
ku, ktery omezuje davkovani Zralocich chrupavek na né&kolik
gram@ (nikoliv tedy desitky!) denné&. Omezujicim faktorem
mlZe pro nékoho také byt vysoka cena, pfedevsim v pripadé
specifickych tekutych produkt.

Jednim ze soudasnych problému je vlazny ptistup lékarl, ale
predevsim lékafskych spolecnostiv€etné onkologické, k pouZi-
ti chrupavek jako moZzného prostfedku komplementarni 1éCby
onokologickych onemocnéni. Tento pfistup je zdGvodiiovan ne-
prakaznymi efekty celé Fady studii, provadénych kupodivu jiz od
70. let (!). Myslim, Ze je pfinejmensim zvlastni, Ze se za tu dobu
neobjevily skute¢né védecké metodickeé precizni studie, které by
bylo moZné uzavrit jednoznanym rozhodnutim-pouZivat chru-
pavky nebo ne. PouZivaji-li se chrupavky pro podporu léCby
kloubll a jejich ochranu a v pédi o svalové Upony, jedna se
v pfevazné mire o tekuté hydrolyzaty chrupavek.

Zrejmeé nejkomplexnéjSi produkt na trhu zahrnuje nejenom
Zraloci chrupavky, ale také MSM, glukosamin a chondroitin,
sojoveé isoflavony a bromelain. Pro akutni pfipady je vhodny
specializovany produkt, obsahujici koncentrovany extrakt ze
Zralocich chrupavek (Cartilade Trauma).

10.12. Chitin (a chitosan)
Chitin a chitosan jsou biopolymery, sloZzené z glukosaminu



a N-acetylovaného glukosaminu. Jsou to tedy specifické druhy
polysacharidu. Jsou hlavni slozkou krunyr motskych krabd,
krevet, langust a také hmyzu. Jsou ovSem produkovany také
houbami a hnédymi fasami. Chitin obsahuje pfevahu N-ace-
tylovaného glukosaminu, chitosan ma minimum acetylované
slozky. Chitin je nerozpustnyjak ve vodég, tak v kyselinach (zalu-
dek s nim nema 3anci), chitosan je rozpustny v kyselinach.
S ohledem na mimotadnou pfibuznost s chondroitinem a pfe-
devSim glukosaminem, jsou zafazeny spoleCné& s nimi.

Tato mimoradné zajimava latka je pouzivana predevsim k re-
dukci zvy8eného cholesterolu a triglyceridi jako rizikovych
faktorli ob&hovych onemocnéni. Plsobi jako ,vychytavad" tu-
kl, konzumovanych v bézné stravé, ¢imZ omezuje jejich vstre-
bani do obéhu. Pravdépodobné v3ak pferuSuje enterohepa-
talni (ZluCovy) obéh. Moznym vedlejSim nepfiznivym efektem
je vychytavani v8ech ostatnich latek, obsaZzenych v pfijatych
tucich (nejenom vitamin( rozpustnych v tucich) a velmi prav-
dépodobné také nékterych mineralnich latek. Konkrétné je
problém s vapnikem, ktery se v disledku plasobeni chitinu zvy-
Sené vyluCuje mocCi, a s vitaminem E, ktery zvySené& odchazi
stolici vazan na tento typ vlakniny.

Pouziti chitinu se projevi zmé&nou konsistence stolice, ktera
vypada podobné jako v pfipadé poruchy cinnosti Zlu€niku
(mékka, svétla a plovouci). Je to normalni jev, vznikly zvySe-
nym obsahem nestravenych tukd. Cim vice tuk(, tim je tato
zména intenzivnéjsi. Nedochazi vSak k prljmu. Na druhé stra-
né je to priznivy jev predevsim v pfipadé&, Ze konzument trpi
zacpou a hemeroidy. Ptiznivy ,vedlejSi efekt" je zasadni ome-
zeni rlistu stfevni kvasinky Candida albicans.To si pfimo Fika
o kombinaci s probiotiky a prebiotiky. Vysledkem je velmi rychla
normalizace stfevni flory se vS§emi jejimi pfiznivymi ,dusledky"”,



mezi néZ se tadi zlepSeni imunity (logicky dasledek zlep8eni
stfevnifléry) a protinadorové plisobeni (dasledek téhoz a v pfi-
padé odstranéni zacpy také dlisledek tohoto efektu).

Chitin se ve vétsiné produktl kombinuje s vitaminem C, ktery
zlepSuje tvorbu gelu z chitinu po jeho konzumaci Usty.

Z praktického hlediska musim dlrazné upozornit na jeden za-
sadni problém, souvisejici s pouZitim chitinu - v pfipadé& upor-
né zacpy se nesmi pouZivat, protoZze by mohl zpusobit vazné
problémy zvySenim objemu zaZitiny v tlustém stfevé a stolice
v rektu bez jejich nezbytného odchodu. DalSi podminkou je
dostateCny pfijem tekutin.

Produkty tohoto typu jsou na Ceském trhu dostupné. Je mozné
je fadit mezi ,vlakniny".

10.13.Cetylmyristoleaty (CMO)

Je to smés esterl stfednich a dlouhych mastnych kyselin
kaprylové, kapronové, laurové, myristolejové, palmitové, myri-
stové, stearové, prevazuje v8ak cetylmyristoleat. V pdvodnim
stavu je pfitomen pouze v ZivoCisnych produktech, prevazné
jen v hovézim loji (!), z néhoz se také vyrabi pro pouZiti pf¥i for-
mulaci dopliik(i stravy. PouZivd se ke komplementarnilécbé
autoimunnich onemocnéni, predevsim revmatoidni artri-
tidy, lupus erytematodes a psoriasis (lupénka).

Zajimavé je, Ze tento produkt se ukazal byt daleko u€inngjsi
neZ syntetické léky, pfedevsim v pfipadé artritidy stejné jako
zanétu Slach.

10.14. Mumio

Zahada. Pred nékolika lety atrakce, nyni zapomenuto. Faktem
je, Ze to neni zalezitost ruské (sibifské nebo jednoduse vycho-
doasijské) lidové mediciny, nybrZ doslova orientalni starovékeé



mediciny. Prefiltrované mumio (originalni je oznacovano jako
miza skal) je hmota podobna dehtu, ktera se pomérné dobfte
rozpousti ve vodé. Jeji plvod se dosud nepodafilo odhalit
a ojeho sloZzenitaké nenijasno. Co se tyCe charakterizace, lze
mumio oznacit za vSelék. Jeho ucinky na konzumenta jsou
takové, jaké organismus potfebuje, aby se zbavil stavajicich
neduh(l. Osobné se domnivam, Ze mumio je smési fulvinata,
obsahujicich mnoho organicky i anorganicky vazanych prvkd,
a predevsSim Ze obsahuje glukany fady alfa i beta. Ty totiz vyka-
zuji mimofadnou imunitni aktivitu. Pfedpokladam, Ze ti, kdo
mumio skute¢né& potfebuji, si k nému cestu najdou. Jenom
musim upozornit, Ze jako v pfipadé mnoha pfirodnich produk-
td podobného typu dochazi i v tomto pfipadé k podvodim.
Mumio je mimofadné vzacné, a proto se pokoutnivyrobci uchy-
luji kK jeho nevhodnému tedéni nebo na né&j vydavaji podrad-
né, nekvalitni hmoty obdobného vzhledu. Skutecné idealni
mumio nabizi pouze jedina firma na tuzemském trhu - DOZ -
dr. Drozen.

10.15. Zraloci olej

Tento druh Zivo&isného oleje je specificky obsahem latek zva-
nych alkylglyceroly, které jsou ovS8em doplné&ny squalenem.
Soudasné v8ak slouZi k produkci esencialnich nenasycenych
mastnych kyselin (pfedev8im ve zvifecich organismech, to
znamena ve Zralocich a rybach).

Zajem o tento typ oleje ma souvislost s vyuzitim rybiho oleje
jako zdroje vitamin( a esencialnich mastnych kyselin a oleje
velrybiho (velryby jsou savci, pficemz tento tuk zatim nenaSel
uplatnéni v dopliicich stravy). Zraloci jsou paryby a mezi jinym
jsou znami také zcela mimotadnou imunitou. Zajimavé je také
zjisténi, Ze jatra téchto zivocCichl tvofi celych 25 % hmotnosti



téla (!). Vtomto duchu se také nesou nékteré publikace, jejichz
nosnym tématem je (abych to parafrazoval), ,Zraloci nedosta-
nou rakovinu".

Zajimavé je, Ze alkylglyceroly jsou v pfirozené podobé nalé-
zany dokonce i v matefském mléce, kostnidreni, jatrech a slezi-
né. Jejich specifikem je pozitivni piisobeni na imunitu.
Squalen je latka, z niZ vychazi tvorba cholesterolu typu HDL
a obecné cela kaskada tvorby v8ech steroidnich hormoni.
Tvofi si ho v8echny Zivé organismy, dokonce i rostliny a mikro-
bi, pfestoze ani jeden z téchto organism(i cholesterol netvofi.
Zraloci olej se pouZiva jako adjuvantni Ié&ba rakoviny, dale ta-
ké k ochrané& organismu pfed vedlejSimi ucinky ozafovani, pfi
podplrné lé¢bé AIDS, astmatu a dalSich onemocnéni, souvi-
sejicich s nedostateCnou nebo zménénou imunitou. Dopo-
ruuje se také diabetikim. Povrchova aplikace se pouZiva
k lécbé ekzémi, proti starnuti pleti a k urychleni hojeni po
mie a obecné nadorova onemocnéni véetné ochrany pred
nepfiznivymi ddsledky ozafovani a chemoterapie. Méné za-
vaznymi onemocnénimi jsou virova. Zajimavé je, Ze néktefi
vyrobci pouZivaji Zraloci olej i k omlazeni pleti s odlivodnénim,
Ze obsazeny squalen je prohormonem, protoZe se z néj tvofi
HDL cholesterol a z n&j zase steroidni pohlavni hormony, pfe-
devS8im pregnenolon a z né&j pak progesteron. Dostatek hor-
monu je idedlni pro kvalitu pleti.

Ovérovaci studie plisobeni ZraloCiho oleje vyznély velmi pfiz-
nivé v pfipadé podpurné lécby nékterych druht rakoviny, na-
priklad ledvin a moCového méchyre. Urcité by se v tomto kon-
krétnim pripadé také dalo uvaZzovat o kombinaci napfiklad
s nukleotidy a dalSim ZraloCim produktem, kterym jsou chru-
pavky - a ty jsou dostupné dokonce i v tekutém stavu.



Denni davka je 100-300 mg, pfi akutnim onemocnéni okolo
500-600 mg.

10.16. CaAEP - kyselina 2-amino-etyl-fosfore¢na
(ajeji vapenata siil)

Tato sloudenina vznika v organismu pfirozenou cestou. Tvofi
soucast regulace bunétné membrany a nedovoluje v opti-
malnim stavu burice pfijimat cizorodé latky. Podili se na citlivé
iontové rovnovaze (mezi vapnikem, draslikem a horc&ikem).
V dasledku nedostate¢né tvorby tohoto ,kvazivitaminu™” vzni-
ka cela fada degenerativnich onemocnéni pocinaje roztrou-
Senou sklerézou pres osteopordzu a astma az po diabetes.
Produkt je v CR dostupny.

10.17. Extrakt z thymu (brzliku)

Extrakty z rGznych lidskych a zvifecich Zlaz provazeji lidstvo
jiz desitky let. Zprvu to byly pokusy o omlazeni, které nekondi-
valy dobfe, protoZe dochazelo k ¢etnym alergickym reakcim
nebo vaznym infekcim. Na extraktech ze Zlaz v8ak donedav-
na zavisely i Zivoty nemocnych s diabetem. Od té doby, cojsou
k dipozici hormony syntetické nebo produkované geneticky
zmanipulovanymi organismy, je, dalo by se ¥ici, po starostech.
Pfesto se i nyni stale jeSté extrakty pouZzivaji, vtomto konkrét-
nim pfipadé z brzliku. To je Zlaza, ktera ma mimoradné dule-
Zitou roli producenta tzv. T-bunék, téch, které odpovidaji za
buné&nou imunitu. S ohledem na to, Ze s postupujicim soma-
tickym vyvojem thymus (brzlik) postupné& zakrfiuje (vyviji se jiné
typy imunity), je pouZiti takového extraktu velmi prospé&sné
a nachazi také uplatnéni v celé fadé onemocnéni. Injekcemi
z brzliku dokonce I€Ci Iékafi v jednom ze specializovanych
sanatoriiv Némecku. Je to ovSem zaleZitost mimofadné draha.



Nynije v CR produkt tohoto typu k dispozici - Immuno Support.
Je dostupnyjak tekuté formé (F), tak ve formé vysoce koncent-
rované (tekuté a zmrazené) pod oznacenim NF.
MoZnosti pouZziti jsou mimoradné rozsahlé a zahrnuji vSechny
stavy, zplisobené oslabenim imunity. Mohou se pouzivat jak
s preventivnim, tak s podplrné-lécebnym cilem.

10.18. Ovosan

V&dedti pracovnici CSAV zahajili od roku 1982 systematicky
vyzkum nadé&jné substance s protinadorovymi u¢inky ziskava-
né z ischemizovanych kufecich embryi. Vysledkem byl patent
alkyl-fosfolipidu PNAE se selektivnim protinadorovym uacin-
kem. PNAE se stal hlavni a€innou latkou specialniho potravi-
nového pfipravku.

Ovosan je originalnim preparatem, ktery se vyznacuje schop-
nosti u¢inné pomahat pri 1éEbé a prevenci nadorovych one-
mocnéni, podplrné IéEbé infekEnich a autoimunnich chorob.
Molekularni mechanismus selektivniho protinadorového ucin-
ku udinné latky obsazené v pfipravku OVOSAN (ether-fos-
folipidu PNAE) spociva na biochemickych rozdilech mezi nor-
malnimi a nadorovymi bufikami. V nadorovych bufikach chybi
enzym alkyl-glycerol-monooxygenasa nebo je témér inak-
tivni, coZ vede ke kumulaci ether-fosfolipidi v membranach
nadorovych bunék, k jejich poSkozeni a destrukci membran.
Nadorové buriky odumiraji, zatimco bun&&né membrany nor-
malnich fyziologickych bunék zlistavaji nedotéené.

Dal8im pozitivnim protinadorovym ucinkem je inhibi¢ni uci-
nek PNAE na enzymatickou aktivitu proteinkinasy C, ktera
ovliviiuje schopnost nadorud Sifit se. Na rozdil od cytostatik,
nejsou ether-fosfolipidy pro zdravé buriky toxické, a to ani
v opakovanych davkach pfi dlouhodobém podavani.



Naopak, pfi opakovanych davkach se vyuZiva toho, Ze lat-
ky dodané do organismu se prakticky ledvinami nevyluCuji,
vétSina preparatu a jeho pfeménéné ¢asti (metabolity) zusta-
vaji v organismu, jsou dale vyuZivany a s kaZzdou dalSi lat-
kou se jejich koncentrace v dlleZitych organech, jako jatrech,
plicich, slezin€ a mozku, ale pfedev8im v nadorech, zvy3uje.
To umoZiiuje dosahnout aZz takové koncentrace latky, ktera
zlikviduje nadorové buriky, pficemZ neni naruSena funkce nor-
malnich organl, neni naru§en imunitni systém ani krvetvorba.
Pfipravek OVOSAN je podavan ve formé Zelatinovych kapsli.
KaZzda obsahuje 150 mg vaje¢ného extraktu s min. 75 mg va-
jeénych fosfolipidd PNAE, 350 mg jedlého slune&nicového
oleje a max. 1 mg cholesterolu. Energetickd hodnota jedné
Zelatinové kapsle o obsahu 500 mg je 23 kJ. Ovosan neobsa-
huje Zadné konzervadni latky ani synteticka barviva, neni navy-
kovy a nejsou znamy 7adné kontraindikace. Je urCen pro
v8echny vékové kategorie s vyjimkou déti do 3 let.
Preventivné doporucena denni davka je 2 kapsle (1 -0-1)
po jidle. P¥i stavech vyCerpanosti nebo zavazného oslabeni
organismu, anebo ma-li byt OVOSAN poufZit jako podplrny
IéCebny prostfedek u zavaznych onemocnéni, Ize uZivat denné
aZz 6 kapsli (2 - 2 - 2) po jidle nebo podle Iékafem rozepsa-
ného individualniho davkovani. V tomto pripadé je dulezité zaji-
stit zvySeny prijem tekutin v mnoZstvi 2,5-3 litry denné z ddvo-
du lepS8iho vyplavovani toxickych latek z organismu.



Zkratky, s nimiZ se mlazZete setkat pfi popisu potravnich
dopliiki a dopliikil stravy

DRI (dietary reference intake) je souhrnny pojem pro néko-
lik veli¢in, pouZivanych pro hodnoceni pfijmu nutrient(. (Nutri-
ent = Zivina, v tomto smyslu ,pro zdravi nezbytna").

EAR (estimated average requirement) je ,stanovena hodno-
ta denniho pfijmu nutrientd”, ktera pfi souGasném stavu zna-
losti kryje potfeby poloviny zdravych osob v rliznych skupinach
populace. Tento ukazatel se v8ak pouziva pouze pro hodno-
ceni prijmu nutrientd v jednotlivych skupinéach.

RDA (recommended dietary allowance) je takovy denni
pfijem Ziviny, ktery pfi sou€asné uUrovni znalosti kryje potfebu
vésiny zdravych prislusniki populace. Opét se pouziva pro
hodnoceni pfijmu nutrientt, ale u jednotlivc(.

U nas se pouZiva verze tohoto udaje, totiz

DDA (daily recommended allowance) Cili denni doporuceny
pfijem, Cesky také DDD, cili denni doporuéena davka.

I.U. (international unit) je mezinarodné pfijaté mnozstvi lat-
ky Ci substance. UZiva se jako mérna jednotka napf. pro vi-
taminy rozpustné v tucich, pro nékteré hormony a enzymy.
100 LLU. = 67 mg.



