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Vitaminem D proti covidu

Vitaminy jsou pro zdravi
élovéka velice dileZité. Hraji
vyznamnou roli v nasi
imunité. V souvislosti

s nemoci covid-19 se Casto
hovofi o nedostatku
»dé€ka* v nasem
organismu.

MARTIN JEZEK

¢ podzim, jsme v Karanté-

né, ohroZuje nds nemoc

covid-19. Méli bychom

podstatngé omezit styky

s okolim a pracovat po-
kud moZno z domova. A méli by-
chom se také snaZit posilovat imu-
nitu, napiiklad pomoei vitamini
a minerilii. Ale pro¢ jsou pro ¢lo-
vitka vasiné dileZié?

SVitaminy a minerily  jsou
obecné Litky, Které napomahaji
spriviému  fungovini naseho
#la. Potfebujeme je tedy k tomu,
abychom byli zdravi,” fiki brnén-
skil profesorka patofyziologie Ju-
lie Dobrovolni. . Zikladni otiz-
kou oviem je, jak fedit jejich ne-
dostatek.*

Yitamin D schizi
skoro vsem, nejvic
détem a seniortm.
Jeho nedostatek by

mohl mit vziah
Kk tézkému prithéhu
nemoci covid-19.

WLld se, Fe uiivini dopliki stra-
vy je pro zdravi méné prinosné
ne? uhrazeni chybsjici latky 2 jeji-
ho pfirozeného zdroje, napfiklad
pravé z potravy,” vysvétluje. Julie
Dobrovolnd pasobi v centru RE-
CETOX. Jde o vyzkumny ustav
spadajici pod Prirodovédeckou fa-
kultu Masarykovy univerzity. Je
zaméfend na vyzkum zdravotnich
rizik spojenych s chemickymi lit-
kami v nadem Zivotnim prostiedi.
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Vitamin D je skupina
v tucich rozpustnych
sekosteroid(i odpovédnych za
zvyseni vstiebavani vapniku,
CyH 4O hoftiku a fosforetnant ve

strevech a za mnoho da
biologickych dinki
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18ich

vily studie, které naznauji moz-
ny vztah nedostatku vitaminu D
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teba slunetni zifeni. Presniji jde
o jeho ultrafialovou slozku. Na

spEsnéjsi ne? jejich neobohacené
sestficky. Opravdu nim ale pomo-

diwvini zdravi prospéinych litek
do krmiva pro hospodafski zvifa-
ta. Pak mame tfeba jod v mléce
nebo omega-3 mastné kyseliny
ve vejeich.

Ohbsah Zivin potraviné mbZe vy-
robee zdiraznit na obalu, Proto se
vyplati etikety potravin ¢ist, JPo-
travinové doplitky nemohou byt
plnohodnotnou nihradou kvalitni
stravy,” upozoriiuje profesorka
Dobrovolnd.

Tabletka limetku nenahradi

Plnohodnotna strava ma podle ni
oproti doplitkiim fadu vyhod. ,Je
W zejména vyEST pestrost zastou-
penych latek, jejich? vzijemné
pisobeni mnohdy ani nezndme,
piitomnost vlakniny a pritomnost
protektivnich litek ze skupiny
antioxidantd,” vysvétluje. ..V pii-
rozené formé mohou posobit mir-
né odliZnym zpisobem,™

Je tedy jasné, Ze ackoli se o to
nékdo miZe i piit, tabletka nam li-
metku nenahradi. Vyrobee totiz
do tabletky nemiie nikdy dodat
takové mnoZstvi litek jako pfiro-
da. Jednotlivé dileZité latky v ni
byt mohou, ale visledek nemusi
dopadnout pro strivnika dobfe.

Vitaminy a minerdlni latky
v tabletkich musi vyrobee napied
syntetizovat a doplnit o dalsi pii-
sady. Teprve pak z nich tablety
wylisuje. ¥ nabidee jsou také mul-
tivitaminové piipravky, které ob-
sahuji velké mnoZstvi raznych ld-
tek soucasné. Milokdo ale tufi,
#e mohou byt i nebezpetné.

Pestrd strava

Zejména v piipadé dopliiki stra-
vy se smési vitamini a minerdli
miiZe dochdzet k jejich vzijem-
nym interakcim. Znameni to, e
Cloviku dokdFou spis Zivot zkom-
plikovat. Tieba vipnik sniZuje
vstiebatelnost #eleza, jehoz dlou-
hodoby nedostatek miZe zplso-
bit chudokrevnost, Nesmime také
zapomenout, fe z jidla bychom
méli mit urdity poZitek. U doplii-
ki stravy chybi stoprocentn&,

Nie se nemd plehinét, ani pii-
jem dopliika stravy. Hlavné by-
chom méli jist pestie. Nejlepsi je
sinéco vybrat z kaZdé skupiny po-
travin a nesoustiedit se na jeden
vyrobek, na jednu znatku jogur-
t, jeden druh syra,

KdyZ jime pestie, neni pro-
blém viechny dileZité litky télu
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