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Porovnani vitamini syntetickych s pfirodnimi

VyzZiva téla je mnohem vic neZ obycejny zdroj energie. Nase strava ovliviiuje nejen nase
fyzické zdravi, ale i to, jak se citime, jak vypadame a vnimame sami sebe. Dnesni doba na nas
klade znacné naroky a zalezi, jak se dokazeme soustredit na to, co povazujeme za dllezité.
Zdravi je jisté v hodnotach vétsiny lidi na téch nejvyssich mistech.

Pfirozena a harmonicka ¢innost télnich systému, napomaha organismu vyporadat se

s nadmérnym stresem, znecisténym ovzdusim, prekyselenim organismu a s nedostatkem
nékterych potfebnych Zivin.

V obdobi podzimu a zimy jsme si zvykli nakupovat velka baleni multivitamin( a podptrnych
potravinovych doplrik(. Doufame hlavné v obdobi chfipek, Ze povzbudime svij imunitni
systém a uchranime se pred infekci.

Co to vlastné vitamin je????

Je to tvlirce, nebo ,zprostredkovatel” sloZitych biochemickych reakci v nasem organismu.
Vse vSak zavisi na celkovém prostredi, ve kterém vitaminy funguji. Funguji pouze za urcitych
podminek, roli v jejich aktivité hraje i Casovy faktor.

? Vyrovnaji se tablety ¢erstvému ovoci a zeleniné a ¢erstvym potravinam?

? Mohou syntetické vitaminy opravdu nasemu zdravi prospét?

? Jsou syntetické vitaminy jen dobry obchod, nebo maji vyznam pro nase zdravi?

Vitaminy obsazené v konzumovanych potravinach, se nikdy nevyskytuji izolované.

Vitaminy jsou komplexy latek, které ur¢itym zplsobem ovliviuji procesy v nasSich burikach.
Neni mozné vyjmout jednu latku, nebo molekulu, a prohlasit ji za vitamin. VSechny pfirodni
vitaminy jsou navazané na dalsi aktivni latky, (flavonoidy) které nejen pfispivaji ke
spravnému vstrebavani, ale i k dikladnému vyuziti v organismu.

Slovo synteticky znamena- neuplny, nebo falesny

Studie, ktera trvala dvanact let, a zG¢astnilo se ji témér Sest tisic respondentd, zjistovala, zda
muze mit dlouhodobda konzumace multivitaminovych doplnk( néjaky vliv na mentalni funkce
a zbrzdit napriklad zhorSovani paméti nebo kognitivnich funkci, které jsou spojeny se
starnutim. Vysledek byl bohuzel negativni.

Syntetické vitaminy neobsahuji zvlastni aktivni pridavky jako vitaminy pfirodni a jejich
vstiebavani a vyuZiti se tim od pfirodnich vitamind znacéné lisi.

Védecky nazor je, Ze nejsme na zpracovani syntetickych vitamin( evolu¢né vybaveni.

AZ 90% muzZe projit télem nevyuZito. Dokonce u nékterych lidi mizZe jejich dlouhodoba
konzumace vést az k poskozeni zdravi. Vyzkumy a experimenty ddvaji tomuto tvrzeni
vétsinou za pravdu.

Vitaminy obecné délime na rozpustné v tucich a ve vodé.

Vodou rozpustné vitaminy se daleko rychleji odbouravaji z organismu a vétSinou se jimi nelze
predavkovat.
V tuku rozpustné vitaminy vydrzi v organismu déle a je u nich nebezpedi predavkovani.
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Vitaminy A — nejstarsi vitaminy- A1 axeroftol,

A2 retinol, A3 dehydroretin se vyskytuji v potravinach Zivocisného plvodu, usmérnuji rist a
stavbu epitelovych bunék, zabranuji rohovaténi, zvysuji odolnost proti infekci. Pfitomnost
zinku a vitaminu C nasobi ucinky vitaminu A.

Provitaminy A jsou napf. beta karoten, lutein a lykopen = nejsilnéjsi znamy antioxidant
rostlinného plvodu. Ma pfiznivy vliv na srdce, krevni tlak a pokozku.

Predavkovani: davka vyssi nez 10 tisic jednotek syntetického A vitaminu zvySuje Cetnost
vrozenych vad a snizuje vyuZiti vitaminu E, davky nad 1 mg/den, mlzZou zvySovat riziko
vzniku CA plic. V obdobi menopauzy vysoky prijem vit. A at Zivocisného, nebo syntetického,
zvysuje lamavost kosti.

Nedostatek: nejcastéjsi komplikaci vysychani oka aZ oslepnuti, loupani klZe, nervové
poruchy, zastava rlstu ¢i porucha stavby kosti.

Prirodni zdroje vitaminu A jatra, rybi tuk a tu¢né ryby vejce, plnotucné mlééné produkty.
Nejvice beta-karotenu mrkev, sladké brambory, kedlubny, kapusta, Spenat, petrzel,
merunky, Zluté a oranZzové ovoce. Beta-karoten je pfitomen v kazdém bézném ovoci nebo
zelening, které je ,barevné”, a také v dovazenych exotickych druzich.

Vitamin D — kalciferol, je nutny pro spravné vstrebavani mineral(i a metabolizmus. Ziskava se
kombinaci z potravin a slune¢niho zareni. Nedostatek vitaminu D zapfiCinuje osteopordzu,
zubni kazy, ztratu kostni hmoty, srde¢ni onemocnéni, vysoky krevni tlak, autoimunitni
onemocnéni, roztrousenou sklerézou, cukrovkou, rakovinou a dal$i nemoci.

Synteticky vitamin D, je prfeveden do jiné formy a jeho ucinek je pomalejsi a slabsi.

Predavkovani: témér nehrozi, jedinclim se svétlejsi pleti postadi, v 1été ozarit denné Ctvrtinu
téla po dobu asi 5-10 minut, z jara a na podzim je potieba asi 15-25 minut.

Delsi expozice nepfindsi riziko tvorby nadbytku, je spiSe spojeno s poskozenim kliZe pfi
opalovani.

Nedostatek: vede ke kfivici nebo osteopordze. Ma také vliv na imunitni systém a probihajici
studie, naznaduiji, Ze jeho nizka hladina v krvi mlze byt i spoustécem rakoviny.

Prirodni zdroje vitaminu D slunecni zareni, olej z trescich jater, sadlo, slanina, sardinky,
kaviar a rybi jikry, vajecné Zloutky, krevety, konzervovany sled, nakladany slanecek, Ustfice,
sumec.
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Vitaminy E tokoferoly, tokorienoly, studie prokazaly, Zze pfirodni antioxidanty jsou dvakrat
silnéjsi a zdravi prospésnéjsi nez jeho synteticka varianta E vitaminu.
Pfirodni vitaminy pomohou v prevenci nemoci snizenim hromadéni produktl glykace
bilkovin.

Jako je cukrovka, kardiovaskularni choroby a Alzheimerova choroba.
Vitaminy pochdazejici z potravy rozezna télo jako zZiviny, ne jako synteticky jed.

Predavkovani: Syntetické vitaminy zvysuji riziko rakoviny. Studie, zahrnovala 38 tisic zen a
ukdzala, Ze zkracuji Zivot. Pfitomnost selenu ndasobi Ucinky vitaminu E. Plati pravidlo, Ze
syntetické vitaminy jsou levné a diky své nizké cené obsahuji vysoké davky téchto vitamin( a
mohou byt dle studii i nebezpecné.

Nedostatek: rzné neurologické obtiZe, poruchy citlivosti a hybnosti a naruseni vrozenych
reflexd, imunity a ¢astéjsi infekce, jedinci mohou trpét chudokrevnosti.

Pfirodni zdroje vitaminu E
pSeni¢né klicky, ofisky, séja, maslo, mléko nebo rostlinné oleje, nékteré druhy listové
zeleniny, maso, najdete ho naptiklad v paprikach, jatrech, rajcatech, vejcich.

Vitamin K — Vitamin K je vitamin rozpustny v tucich, oznaceni "K" je odvozeno z némeckého
slova "Koagulation", tedy od procesu srazeni krve. V organismu jej obnovuji bakterie.
Syntetického vitaminu K1 se dostane do obéhu 5 — 15% podaného mnozstvi, u vitaminu K2 je
to 95— 100%.

Vitamin K je nezbytny pro funkci srazeni krve, v procesu mineralizace kosti, bunééného ristu
a metabolismu proteini cévni stény. U kojenci nedostatek mlzZe vyvolat krvaceni do
organismu.

Predavkovani: Neni zndma reakce organismu na predavkovani

Nedostatek:

Predevsim u starsich Zen vyrazné vyssi riziko zlomenin obratll, Zeber a krck stehenni kosti.
K.

Pfirodni zdroje vitaminu K

Olivovy, sojovy olej, fepkovy olej, majonéza, brokolice syrova i varend, syrova kapusta,
syrovy Spenat, syrovy zeleny listovy salat, syrova reficha, syrova petrzel, ofechy, brambory,
[usténiny, merunky

Vitamin B1 — thiamin je enzym, ktery je pfitomen v jatrech a mozku.

PUsobi priznivé na nervovy systém a proti Unavé.

Potreba vzrlista pfi dlouhodobém stresu, pri tézkych infekcich, nebo pfi Ié¢bé antibiotiky u
zdravych lidi, ktefi maji zvyseny vydej energie a u alkoholika.

Je dilezity v metabolismu sacharidd a aminokyselin, pro normalni ¢innost svalli, nervového
systému a srdce. Pfi otravdch nikotinem, arsenem nebo olovem.

Pfedavkovani:

Synteticky vitamin B1  thiamin hydrochlorid, je derivat uhelného dehtu. Ojedinéle se
mohou projevit drobné vyrazky koprivkovitého typu u citlivych jedinc, které velmi rychle
pominou.
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Nedostatek:

Nedostatek zplsobuje nemoc Beri-beri, priznaky jsou vyCerpanost, srde¢ni obtiZe, otupélost,
chvilkova ztrata paméti, nechutenstvi a celkovd nervozita a podrazdénost spojena s
precitlivélosti na hluk.

Pfirodni zdroje vitaminu B1

ryzové otruby, pivovarské kvasnice, lusténiny, celozrnna psSenice, séjové boby, ovesné viocky,
ryby, arasidy, maso vétSina druhd zeleniny, mléko, vajecny Zloutek, neloupané obiloviny,
med, ofechy, brambory

Vitamin B2 riboflavin, Zluté az oranZové barvivo prirodniho plvodu. Potfebny k rlstu a
déleni bunék, zmirnuje bolesti hlavy pti migréné, ulevuje Unavé oci, ovliviiuje vidéni za Sera,
napomaha traveni Zivin, zachovava zdravou kizi, vlasy a nehty, 1é¢i defekty sliznice Ustni
dutiny. Vyssi spotifebu maiji téhotné zeny, lidé s onemocnénim stitné zlazy, celiakii, cirhdzou
jater, cukrovkou, |é¢eni antibiotiky a ti co uzivaji antikoncepcni pilulky. Také novorozenci s
kojeneckou Zloutenkou.

v

Predavkovani: kazdé vyssi mnozstvi je z téla vylouceno. Vazinéjsi komplikace s naduzivanim
nebyly pozorovany.

Nedostatek: se projevuje trhlinkami na povrchu rtli a v Ustnich koutcich, zanétem hlasivek,
Supinaténim klze, zanétem spojivek, mazotokem, svétloplachosti.

Pfirodni zdroje vitaminu B2
MIléko, syry, zelenina, jatra, ledviny, vajicka, ryby, jogurt a obiloviny

Vitamin B3 vitamin PP - syntetickd verze je niacinamid nebo nikotinamid. Bez tohoto
vitaminu nemuZe pracovat mozek, pomaha likvidovat nékteré slozky cholesterolu a tuku
v krvi, vyrazné pomaha s revmatoidni artritidou a osteoartréozou. Je dllezity k uvolfiovani
energie ze sacharid( ridi i hladiny krevniho cukru, udrZuje zdravou k(zi, mozek a nervové
buriky. Zmirnuje stavy Uzkosti, nespavost a deprese. Pravidelnymi vysSimi ddvkami niacinu
muUzeme velmi zlepsit cukrovku prvniho typu.

Predavkovani: niacin v gramovych davkach po delsi dobu, mlzZe zpUsobit zarudnuti kize,

bolesti Zaludku, nevolnost, prljem a poskozeni jater. Synteticky se pfipravuje pouzitim
amoniaku a formaldehydu. Toxicka davka je 1,8gr/kg télesné hmotnosti

Nedostatek: zpUsobuje Pelagru, projevi se drsnou klzZi prlijmem, zanétem jazyka, zanét

dutiny ustni, nevolnosti, zvraceni, zacpy, prajmy, krfecCovité bolesti bficha a nejtézsi stav je
demence. (Konzumace kukufice.)

Prirodni zdroje vitaminu B3
Ryby, libové maso, vyrobky z celozrnné psenice, pivovarské kvasnice, jatra, obilné klicky,
vejce, arasidy, bilé drlibezi maso, avokado, datle, fiky a Svestky.

Vitamin B5 kyselina pantotenova odvozeny od rfeckého slova “pantos — vSudypfitomny”. Je
ve vSech tkanich naseho téla a jeji funkce je nezastupitelna. Je soucasti enzym(, napfr.
koenzymu A, ktery se Ucastni pri zakladni preméné cukrl, tuk( a mnoha dalSich latek naseho
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téla, ucastni se rady chemickych pochodl v téle. Ma hojivé a protistresové ucinky i diky

pUsobeni na nadledvinky.
Syntetickd verze je kyselina pantotenova,

Predavkovani: pfi jeji syntetické vyrobé se opét pouziva formaldehyd. Opatrnosti je tfeba pfi
precitlivélosti na kyselinu pantotenovou a pfti |éCbé streptomycinem pouzivanym u tézsich
infekci.

Nedostatek: je velmi vzacny mlzZe se projevit Unavou, zménou nalady, nechutenstvim,
bolesti bricha, svalovymi kife¢emi a priznaky polyneuropatie (brnéni koncetin, poruchy jejich
citlivosti a pohyblivosti). Vzacné se objevi hypoglykemické stavy.

Pfirodni zdroje vitaminu B5
V mase a vnitfnostech obecné ve vétsiné druhl zeleniny, v drozdi, v syrovych pseni¢nych
kliccich, vaje¢ném Zloutku, sezamovych a slunecnicovych semenech.

Vitamin B6- pyridoxin - pyridoxol, pyridoxal a pyridoxamin, podporuji normalni funkci
imunitniho systému, pfiznivé plsobi na pamét, napomahaji pfi rozkladu a zuZitkovani
bilkovin a cukrl z potravy, podporuji svalovou aktivitu, zklidfuji nervovy systém. Aktivni
forma pyridoxal-5-fosfat, funguje jako koenzym, latka v souladu enzymy.

Predavkovani: vitamin B6 se v organismu neukldda a je vylucovan modi. U citlivych osob se
mohou u naduzivani objevit alergické koZni reakce nebo neurologické problémy. Docasné
mUzZe nastat paleni Zahy, nebo nevolnost.

Nedostatek: je vzacny, obvykle provazi nedostatek celého B-komplexu. Projevuje se
zvySenou nervosvalovou drazdivosti (cukani vicek, u déti az krece), zapomnétlivosti, zanéty
sliznice dutiny Ustni.

Vitaminy skupiny B mohou byt v téle sniZovany nékterymi antibiotiky.

Prirodni zdroje vitaminu B6

Pivovarské kvasnice, pSenicné klicky, otruby, jatra, ryby, sdjové boby, neloupana ryze, vejce,
ofechy, drozdi, banany, brambory, zeli, ovesné vlocky, celozrnny chléb, melasa, zeli, kapusta,
pohanka, listova zelenina.

Vitamin B9 kyselina listova (nékdy oznacovana jako vitamin M) a jeji aktivni forma umoziuje
vznik nukleovych kyselin (cozZ jsou latky, které tvofi geneticky material — tedy DNA a RNA). Je
nezbytna pro spravny vyvoj plodu. Podporuje fadu reakci metabolismu aminokyselin, idealné
svitaminem B12. Podili se i na krvetvorbé, ptiznivé ovliviiuje kardiovaskularni systém a
harmonizuje krevni tlak.

Nesnasi vysoké teploty, tepelnou Upravou se ztraci.

Predavkovani: syntetickd forma kyseliny listové pfi dlouhodobém podéavani mize narusit
vstiebavani prirodni verze. Je vSak paradox Ze, z vitaminovych doplnk( se vstieba, az 100% z
potravin asi 50%.

Nedostatek: nedostatek kyseliny listové zplsobuje anémii. Zdeformované a zvétsené
cervené krvinky, maji omezenou schopnost prenaset kyslik, mohou se vyskytnout poruchy
rastu i neplodnost. Hrozi odtrZzeni placenty a zvySené riziko potratu, hrozi Unava a depresivni
stavy.
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Prirodni zdroje vitaminu B9

Nachazi se v listové zeleninég, v jatrech, kvasnicich, ofechach a lusténindach, vejcich, mléku a
celozrnnych obilovinach.

Vitamin B9 také dokazi tvofit stfevni baktérie, ale vzniklé mnozstvi nestaci na pokryti celkové
potreby.

Vitamin B12 kobalamin, kyanokobalamin, pfispivd k normalnimu energetickému
metabolismu a ¢innosti nervové soustavy, normalni psychické cinnosti, funkci imunitniho
systému, tvorbé cervenych krvinek, ke sniZzeni miry Unavy a vycerpani, podporuje pamét.
Podili se na procesu déleni bunék, v ptipadé nedostatku vznika chudokrevnost.

Predavkovani: vitamin B12 synteticky se vyrabi fermentacnim procesem s pridanim kyanidu,
jmenuje se kyanokobalamin. Doporuc¢ena denni ddvka jsou pouze 2 az 3 ug denné. V téle se
neuklada, do zasoby netvofi se prebytek.

Nedostatek: Pozor u vegan(, téhotnych a kojicich! (Asi 45% lidi nad 65 rok(.) Muze byt
divodem infekci Zaludku Helicobactor pylori. Neustala Unava, Spatna nalada, opakované
nevolnosti, nervova labilita, dusnost a zavraté svalova slabost a necitlivost a brnéni koncetin,
Spatné vidéni, nazloutld pokozka.

Prirodni zdroje vitaminu B12

V mase ryb, Stika, losos, sled, makrela, pstruh, v jatrech, veprovych, hovézich a telecich
ledvinach, maso, kralici, veprové, hovézi, teleci a kuteci, zrajici syry, vejce, mléko a mlécné
vyrobky.

Vitamin C, kyselina askorbova, pokladand za vyznamny antioxidant,(synteticka ldatka, v
prirodé se nevyskytuje) zabiji ve stfevech prospésné bakterie a narusuje pfirozenou
ochrannou funkci stfev. Vitamin C - kyselina askorbova je syntetickd verze vitaminu C, ale
neni to vitamin C. Vitamin C a kyselina askorbova se v téle nechovaji stejné. Kvalita vitaminu
C v jidle je navic daleko vyssi. Vitamin C prirozené ziskany z potravin redukuje hladinu
cholesterolu a triglyceridu v krvi, inhibuje arteriosklerézu a zvysuje produkci kolagenu.
Pfispiva k normalni funkci imunitniho systému, ochrané bunék pred oxidacnim stresem,

Unavou a vycerpanim.

Predavkovani: vysoka davka vede k podrazdéni zaludku a zazivaciho traktu, prekyseleni nici
télu pfinosné bakterie. MUze dojit k celkovému prekyseleni organismu, se svédénim kliZe a
palenim zahy. Po vysazeni déletrvajiciho zvyseného prijmu C mlze dojit hypovitamindze a
kombinace s nékterymi stopovymi prvky, zejména kovy, ktera mlze vést oxidaci.

Nedostatek: zpomaleny rlst, kazivost zub(, naruseni stavby kosti, krvacenim do kloubd,
Spatna imunita, Unava, Zaludecni problémy, kiehké cévni stény, ledvinné kameny. Extrémni
stav jsou kurdéje.

Pfirodni zdroje vitaminu C
Rakytnik, acerola, Sipky, ¢erny rybiz, citrusy, brusinky, Cerveny rybiz, ostruziny, Cervena
paprika, moruse, brambory, kysané zeli. Varem se znici az 60% vitaminu C, suSenim az 50%.




