ELLEBEAUTY

DEJTE MI ME
VITAMINY!

V Cesku se roéné utrati za potravinové doplitky az pét miliard korun.
Je to dobrd investice, nebo prvotfidni vitaminy zreklamy projdou
nadim télem bez jakéhokoli G&inku?!

TEXT ANNA MACHOVA
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chazim dolékarny ao¢i mi jako stroboskop

kiecovité skd€ou po zdfivé barevnych

krabigkach vitamind a potravinovych do-
plikd. Musim si koupit ,cécko”proti virozam, ,décko”, abych
dohnala chybéjici paprsky slunce, vapnik, protoze nepiju
mléko anejim mlééné vyrobky, horeik, ktery je pry dobry
nanervy a... zkrétka adobfe, potiebuji tplné viechno. Vloa-
ském roce jsem stdle dokola bojovala s nespoétem viréz
a zanétd. Kazdych &trndct dni mé potkalo néco jiného.
Vohrnu jsem vramci podparné léeby utratila za potravinové
dopliiky hezkych 15 az 20 tisic korun. Kazdy mésic jsem
objevila zcela nové zazraéné tabletky, kapky, oleje nebo
spreje. Sextra silnym G&inkem abez kompromist! Postupné
jsem kromé vyvézené stravy dopliova-
la prakticky viechno: bé&ko, cééko,
décko, zinek, hoieik, antioxidanty atd.
Aefekt se... kupodivu nedostavil.
Byznys s potravinovymi dopliky, mezi
které se vitaminy fadi, je promysl jako
kazdy jiny. V Americe do n&j roéné pfi-
te¢e zhruba 37 miliard dolard, coz vyda
na rozpocet jedné mensi vyspélé zems.
Podle Eeské vyhlasky se mezi potravi-
nové dopliky fadi prakticky cokoli, co
doplfiuje bé&znou stravu a ma nutriéni
nebo fyziologicky o&inek. Jinymi slovy
co trochu zlepsuje nase zdravi, moznd
pomdhd, ale rozhodné nelééi. Jejich
nespornou vyhodou je, Ze je mdme prakticky nonstop nado-
sah ruky. Stagi vejit do ndkupniho centra, sezenete je odlé-
karny pres drogerii, potraviny az po specializované obcho-
dy se zdravou vyzivou. Nebo staéi kliknout, auz kvam leti
balicek pilulek a zdzraénych kapsli zdruhého konce svéta.
Podle recenzi by ponich obzivla i mrtvola, tak proé ne vy
nebo ja?!

PREDAVKOVANI VITAMINY

| kdyz moje zkusenosti dokladaii, ze ani po poziti t&ch nej-
zdzragnésich pilulek se zadny zdzrak nekond, stale se ka-
zdé rano laduji aspor pétici vitaminG. Jeden nikdy nevi. Ajak
se zdd, zdaleka vtom nejsem sama. Naduzivéni potravino-
vych doplfikd je nova civilizaéni nemoc. Kdo nesuplementu-
ie, jako by nebyl. Casopis New England Journal of Medici-
ne dokonce publikoval studii, ve které uved|, Ze pFes 20 tisic
névitév pohotovosti roéné jde v Americe navrub pravé uzi-
vani potravinovych doplika.

Jak se mame v bludisti potravinovych doplikd zorientovat?
Existuji bezpeéné vitaminy ? Pozndam, jestli moje télo néjaké
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skuteéné potiebuje? Mdm si pfi kazdé pochybnosti nechat
udélat detailni krevni rozbor, nebo existuje obecné platné
poueni, kterym se mam fidit?

Podle primarky Jany Cepové z Ustavu lékaiské chemie
aklinické biochemie 2. lékaFské fakulty UK a Fakultni ne-
mocnice v Motole jsou vitaminy organické latky, jez pote-
bujeme k zivotu. Bez nich ném nefunguje fada procest viéle,
nemdme dostatek energie pro zivot. Jsou nutné pro rist,
vitalitu a obranu pfed chorobami. ,Ajelikoz si je nase t&lo
az na malé vyjimky neumi vytvofit samo, musime je ziskat
jinak,” dodévé doktorka Cepova.

Zda nédm néco chybi, pozndme na zakladé signald naseho
t&la. Podle vyzivové specialistky a zakladatelky znagky po-
travinovych dopliikd GP Nutrition Gabriely Peacock, se
kterou hubne britské kralovské rodina a dalii ostrovni cele-
brity, bychom se mély zaméfit na pfiznaky, jako je $patny
spanek (nedostatek magnezia), mélo energie (nedostatek
vitamin® B a C), suchd plef (nedostatek vitaminu D3) a $pat-
né vlasy anehty (chybéjici biotin azinek).

Zni vém to podvédomé? A chcete pilulky, kterd to vyfesi?
Podle primaiky Cepové je dilezité zamyslet se nad tim,
jestli dany prepardt chceme jako prevenci, nebo jim vz na-
pravujeme spdchanou skodu.,Podle
toho se stanovuje davka. Samozfejmé
to automaticky neznamend, ze &im
vy3si koncentraci latky pozrete, tim |é-
pe,"vysvétluje. Zdlezi také na formé -
jestli jde o tabletky, tobolky, drazé,
zvykaci tablety & gumové medvidky.
Kdyz projdete ulickou vlékarné, variant
najdete hodné. Kterd je viak ta spravna?
Primdarné musime vzit v potaz, ze vitami-
ny se déli na dvé skupiny. Jedny jsou
rozpustné ve vodé jako B aC. Ty se pfi
nadbyteéném piijmu z téla vyloudi,
takze uzivat vysoké davky pfi bézném
dennim rezimu je naprosto zbyteéné.
Druhd skupina latek je rozpustné viucich a patfi do ni vita-
miny A, D, E, K. Mohou se vtéle kumulovat amy se jimi pfi
neuvdzeném uzivani mizeme dokonce preddvkovat,” varu-
je Cepovd.

Daldim bodem k Gvaze je povod vitaming, tedy jestli jsou
&isté pFirodni, nebo syntetizované. Laicky feéeno, zda po-
chdzeji zovoce, zeleniny, vnitinosti, nebo Petriho misek ze
sterilni farmaceutické laboratore. Ty pfirodni do sebe dostd-
vame stravou, &imz dotéla spolu s vitaminem putuji jedté
dal3i latky, které podporuji jeho G&inek. ,Oproti tomu synte-
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tické vitaminy obsahuji tu danou G&innou latku vtobolce
apodporné latky chybsji. Navic jsou tyto vitaminy vé&tiinou
navdzané nané&jakou dalii latku a néktefi lidé je nemusi
dobfe tolerovat. Utéchto vitamind je prokdzand také horsi
vstiebatelnost ze zazivaciho traktu,” dodava Cepova.
Gabriela Peacock stejné jako prvoligové kosmetické zna¢-
ky sdzi na synergii pfirody a nejmoderné&jsich védeckych
objevt asvoje potravinové doplitky formuluje jako smés
obojiho. ,U pfirodniho vitaminu nedosdhnete tak vysoké
koncentrace, aby nastal pozadovany efekt. Proto pouzivé-
me kombinaci. Syntetické vitaminy dopliujeme
prirodnimi superfoods avzdy vybirdme ty nej-
kvalitngsi a nejdrazsi zdroje, které jsou zdroven
bio iveganské. Ty poté laboratorné upravujeme,
abychom dosahli maximélniho 6&inku,” popi-
suje.

JAK TEDY NA TO?
Jednoduse! Nejprve musite zjistit, co potfebuje-
te. Pak kolik toho potiebujete ajak to budete
uzivat. Coz je mimochodem vzdycky lepsi fesit
s odetfujicim lékafem nebo lékarnikem nez
z pfispévku hollywoodské herecky, kterd jednu
velmi fotogenickou znagku multivitamin® zrovna
propaguije nasvém Instagramu.

Neékteré formy navic mohou nasim t&lem takika
neporuiené projit, jiné budou maximalné v&inné.
Peacock proto kombinuje sac¢ky se sypkou smé-
si vitamin® rozpustnych vevodé (coz je pro lidské
t&lo nejlépe vstiebatelné) s vitaminovymi kaps-
lemi, jeZ se rozpusti az viravicim traktu. Nékte-
ré vitaminy by totiz v 6&inné koncentraci byly
prakticky nepozivatelné. Zelezo chutng, jako
kdyz olizujete kovovou trubku, B12 jako drozdi...
Ato si asi viichni radi nechame uijit.

Dalsi otazkou je, jak dlouho dany preparét
mate pouzivat. Pokud vds nic netrdpi astravu-
jete se vyvazenég, staéi si dat jednou dvakrat
za mésic néjaky zivotabudi&. Pokud mate
problémy s pokozkou, slabou imunitu, malo
energie nebo problémy stravenim, doporuéu-
je se uzivat dopliiky pravidelné 3 az 6 mésico.
Lidem, ktefi piji alkohol nebo jsou ve stresu
srychlym Zivotnim tempem, Gabriela Peacock
radi dokonce trvalé uzivani doplika.

Ja zkusila manazersky program prazské Kliniky Yes Visage.
Jde o individualizované infuzni terapie (infuze nabizeji
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i dal3i kliniky jako GHC ¢&i Asklepion), které |ze absolvovat
jednorézové pro okamzity efekt nebo &tyfi za sebou v pro-
béhu mésice. Internista docent Lubomir Novak
mi nejprve proved| vstupni vy3etieni ana zé-
kladé mych obtizi navrhl polyvitaminovou
infuzi vitamint C, D, antioxidantu andsledné
injekéni terapii vitaminu B12, ktery ma mému
t&lu pomoct bojovat proti pravidelnym opartm.
Na klinice jsem tak stravila hezké pateeni
odpoledne vluxusnim pokoji, ktery by si ne-
zadal s pétihvézdickovym hotelem. Zatimco
infuze kapala o sto $est, ja sledovala Netflix
aprdlasivklidu kliniky zostat cely vikend. Domd
jsem odchdzela rozhodné svétsi energii, nez
jsem po obé&dé dorazila. Najafe si slibuji
absolvovat celou koru.

NAVZDY SPOLU. NEBO NE
Driv se bez problémd dalo Zit i bez potravi-
novych. Ostatné nasi rodi¢ové jsou zgenera-
ce, kterd v détstvi uzivala maximalné rybi tuk,
jinak spoléhala na zdravy selsky rozum. Coz
znamend pravidelny piisun vitamin0 v jejich
pfirozené podobé. Pravideln& konzumovali
vépnik vivarohovych pomazankéch, makovych
buchtéch azapijeli je mlékem nebo kefirem,
pochutnévali si najatrech (obsahuji zelezo)
¢ijedli sardinkovou pomazanku (vitamin D3)
skvaskovym chlebem. ,Vitamin C zase ziské-
vali ze zeli nebo kvasené zeleniny. Dneska se
it médné fika pickles a prodava se zavelké
penize,” vysvétlovala primarka Jana Cepové
v Cukrfree podcastu Janiny Cerné, kde spo-
le¢né& probiraly dolezitost vitaminG a potravi-
novych dopliikd pro lidské té&lo.

Stim souhlasi i specialistka na zdravotni
prevenci avyzivu Margit Slimakova. Ve své
Velmi osobni knize o zdravi pise, ze zadné pilulka, doplnék
&i ndhrazka se ani neblizi 0zasné komplexnosti piirozenych
potravin, podobné jako se umélé kojenecké mléko neblizi
tomu matefskému.

Jinymi slovy, pokud to jde anetrépi vé3 zadny vazny problém,
investujte radé&ii do &erstvého ovoce a zeleniny avitamin D
vbezpeény as v |été Eerpejte rovnou ze slunicka. Ve chvil,
kdy se objevi zdravotni neduhy atélo zaéne naznaéovat, ze
ma dost, zaénéte bojovat. Cilené aefektivné, pomoci pestré
stravy a pfirodnich vitaming. O
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