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dTest: Vitaminové pripravky: ¢im vice, tim lépe?

S nachlazenim, rymou Ci virbzou se v zimnim obdobi setka témér kazdy. Mnozi spatiuji
preventivni opatfeni ve vitaminech a sahaji bud’ po ovoci, nebo po volné prodejnych
vitaminovych pfipravcich. Kolik vitamint tyto preparaty viastné obsahuji? Lze se jimi
pfedavkovat? A zkoumali jste nékdy, zda obsahuji nevitana écka?

Vitaminy hraji zasadni roli v metabolismu i v imunitnim systému. Denné je ziskavame z
mnoha zdrojli, porci vitamind dodavaji ttfeba brambory, ofechy, rostlinné oleje, maso a

ryby.

Uzivani suplementd ma smysl v pfipadech, kdy lidé trpi chronickym nedostatkem
urcitého vitaminu nebo mineralu v disledku nemoci. Napfiklad celiakie je spojena s
nedostatkem vitamint A a D. Vitamin B12 zase pomaha pfi IéEbé chudokrevnosti.
Védecké studie se vSak shoduiji, ze pro zdravého Clovéka, ktery ji vyvazenou a pestrou
stravu, je pfirozeny pfijem dostateCny.

dTest porovnal etikety 33 rlznych vitaminovych pfipravkl a zjistil, Ze vétSina z nich
zajiStuje minimalné 100 % doporu¢eného denniho pfijmu vitamind. Vyjimku pfedstavu;ji
nékteré multivitaminové smési. Ostatni pfipravky davaji zdravému ¢&lovéku vice, nez
potfebuje. ,Vyjimkou nejsou trojnasobné davky, v nékolika pfipadech Slo dokonce o vice
nez desetinasobky. Napfiklad Sanofi B-Komplex forte nabizi 1364 % doporu¢eného
denniho pfijmu vitaminu B1,"“ uvadi Hana Hoffmannova, Séfredaktorka ¢asopisu dTest. A
dodava: ,Nelze obecné fici, ze ¢im vice vitamind, tim Iépe. Uz vlbec to neplati pfi
kazdodennim uzivani doplfiku. Pokud na né spoléhate, pokuste se ohlidat, kolik
vitaminU denné pfijmete. Procentualni pokryti denniho pfijmu najdete v tabulce
vyzivovych hodnot daného produktu.®

Pfehnané vysoké denni davky vitamina — tfi, tyf a vicenasobné — nemaji pfilis velky
smysl. Télo dokaze vyuzit jen omezené mnozstvi, u nékterych vitaminl navic pfi
dlouhodobém vysokém pfijmu hrozi riziko hypervitamindzy, tedy pfedavkovani.
Nejzavaznéjsi je situace v pfipadé latek rozpustnych v tucich, zejména vitamini A a D.
Télo totiz tyto slou€eniny nedokaze jednoduse vyloudit, a proto se v ném hromadi.
Nadmérné mnozstvi vitaminu D se projevuje zazivacimi potizemi, bolestmi hlavy,
zmatenosti, kfeCemi, &i srde¢ni arytmii. V pFipadé retinolu (vitamin A) mohou byt
zvétSeni jater, pfipadné zastava télesného rastu. Zvlast nebezpecné je predavkovani
retinolem u téhotnych zen, mize totiZ poSkodit vyvoj plodu.

U vitaminu rozpustnych ve vodé nejsou nasledky nadmérného pfijmu tak zavazné,
protoze je télo dokaze vyloucit. Znamena to vSak zvySenou zatéz pro ledviny. Problémy
zpusobuje pfemira nékterych vitaminu skupiny B. Nadbytek niacinu vede k porucham
jater, pfemira pyridoxinu (B6) se zase projevuje neurologickymi potizemi.
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Vlastni ucinné latky tvofi pouze mensi ¢ast tabletky vitaminovych pfFipravki. Zbytek
reprezentuji plnidla, regulatory kyselosti a dal$i pFidatné latky. Rada vyrobkd obsahuje
nahradni sladidla, napfiklad aspartam, cyklamat, sacharin nebo sukral6zu. ,Narazili jsme
i na azobarviva. Ta se pouzivaji k vytvofeni vyrazné sytych odstin( a byvaji davana do
souvislosti s hyperaktivitou u déti. Obsahuije je légivy pFipravek Celaskon Cerveny
pomerané. BohuZel coby |IéCivo nemusi na rozdil od potravin deklarovat slozeni na obalu
a zakaznik se o pfitomnosti azobarviva dozvi az v pfibalovém letaku,” konstatuje Hana
Hoffmannova.

VétSina volné prodejnych vitaminovych pfipravk( ovSem patfi mezi doplriky stravy. , To
znamena, ze podléhaji béznym potravinarskym predpisim a nemuseji podstupovat
klinické studie ucinnosti jako léky. Staci, kdyz obsahuji vée, co deklaruji na obalech,*
vysvétluje Hoffmannova.
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dTest, 0.p.s. je nejvétsi eskou spotiebitelskou organizaci, ktera v CR plsobi iz od roku 1992. Je vydavatelem
spotfebitelského Casopisu dTest, na jehoz strankach jsou publikovany vysledky nezavislych a objektivnich testd produktd,
varovani pfed nebezpecnymi a zdravotné zavadnymi vyrobky, informace o spotrebitelskych pravech a rady, jak tato prava
ucéinné uplatiovat. dTest je soucasti mezinarodni organizace International Consumer Research and Testing (ICRT)

a evropskeé spotrebitelské organizace BEUC.

Poradenska linka ¢asopisu dTest — 299 149 009 — je v provozu kazdy pracovni den od 9 do 17 hodin a spotfebitelé na ni
mohou konzultovat s pravnimi poradci ¢asopisu dTest nejriznéjsi spotiebitelské problémy, a to za cenu bézného tarifu
volani. Od spusténi v roce 2010 této moznosti vyuzily jiz desetitisice spotfebitelt a poradenska linka ¢asopisu dTest se
tak stala prvni a nejvyhledavangjsi cestou k feSeni potizZi, se kterymi se zadkaznici na trhu setkavaji.





