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Uzivdni multivitaminovych
pripravkd je casto predmétem
vdsnivych debat. UzZivatelé
multivitaminovych pripravki
byvaji nékdy posmésné ozna-
covdni za osoby ,s nejdrazsi
moci’; protoZe vyvdzend
strava by méla zabezpecovat
dostatecny prisun vsech mi-
kronutrientd. Je tomu vsak

v moderni spole¢nosti skutec-
né tak?

K
Uz s

Minerdlni ldtky a vitaminy jsou
dulezitou slozkou vyzivy ¢love-
ka. Pro pokryti jejich potreby
neni dulezity jen obsah, ale i je-
jich stravitelnost a vyuZitelnost
v organismu, jejich vzdjemnd
interakce, stejné jako rychlost
jejich vylucovdni. Z téchto di-
vod je velmi dilezitd forma
poddvanych Idtek. Jejich zdro-
jem muZe byt jak anorganickd
sloucenina, tak sloucenina
organickd.

Neddvno zvefejnéné vysledky
dlouhodobé  rozséhlé  populacni
studie' védct z Karolinského insti-
tutu ve Svédsku viak naznacuji, ze
i v zemi s tak vysokou zivotni Urovni,
jakou je Svédsko, mdze mit dlouho-
dobé doplhovéni zakladni stravy mi-
kronutrienty pfiznivé ucinky.

Tato studie sledovala riziko in-
farktu myokardu (IM) u Zen uzivaji-
cich nebo neuzivajicich multivitami-
nové pfipravky a jiné doplrky stravy
podle vlastniho vybéru. Studie zapo-
¢atd v roce 1997 sledovala po dobu
10,2 roku témér 32 000 zen ve véku
49-83 let bez predchozich zndmek
kardiovaskuldrniho onemocnént
a 2 300 Zen s kardiovaskuldrnim
onemocnénim v anamnéze. Kromé
uzivani multivitaminovych pfipravk
a jinych doplnkd stravy byly sledo-
vany zékladnf faktory vyZivy a Zivot-
niho stylu, aby bylo mozno vysledky
korigovat vzhledem k témto dulezi-
tym faktorm. Odhad prdmeérného
celkového pfijmu vitamind ve sle-
dovaném obdobi odpovidal dopo-
ru¢enym dennim pfijmam: vitamin
A 0,9mg, vitamin C 60 mg, vitamin
D 5 pg, vitamin E 9mg, thiamin (B))

1,2mg, riboflavin (B,) 1,4 mg, pyrido-
xin (B)) 1,8 mg, kyanokobalamin (B, )
3 ug, kyselina listové 400 ug.

Multivitaminy jako primarni
prevence infarktu myokardu?

Vyhodnoceni studie pfineslo po-
mérné prekvapivé jednoznacné vy-
sledky. Ve skupiné Zen bez pfedcho-
ziho kardiovaskularniho onemocnéni
bylo u Zen uzivajicich multivitaminové
pripravky riziko IM 0 27 % nizsi (HR 0,73;
95 % Cl: 0,57-0,93) nez u zen neuzivaji-
cich zaddné doplnky stravy. Pokud Zeny
uzivaly kromé multivitaminovych pfi-
pravkd i dalsi dopliky stravy, bylo toto
riziko snizeno az 0 30% (HR 0,70; 95 %
Cl:0,57-0,87). Pfi nepretrzitém uzivani
multivitaminovych pfipravkd déle nez
5 let bylo dokonce riziko IM snizeno
0 41% (HR 0,59; 95 % Cl: 0,44-0,80).
U skupiny Zen s pfedchozim kardi-
ovaskuldrnim  onemocnénim  vsak
uzivani multivitaminovych pripravk{
nemélo signifikantni vyznam.

Tato studie tak dale potvrzuje
vysledky casto napadané predchozi
Svédské studie se 3 000 pozorovany-
mi Ucastniky, kterd vsak zahrnovala
i muze.?V této studii bylo u muzd po-

miny a riziko infarktu myokardu
populacni kohortovd studie

zorovano snizeni rizika IM 0 21 % (HR
0,79; 95 % Cl: 0,67-0,98) a u Zen az
034 % (HR 0,66; 95 % Cl: 0,48-0,91).
Souhrnné tedy tyto studie na-
znacuji, ze z dosud ne zcela jasnych
ddvodl muze uzivani pfimérenych
davek multivitaminovych pfipravkd
k bézné stravé napomdhat primarni
prevenci infarktu myokardu.

Zaveér

| kdyz tato studie zcela jisté znovu
rozproudi vasnivé debaty o suple-
mentaci mikronutrienty, jeji rozsah
a délka trvani vkladajf autorm do ru-
kou silné argumenty ve prospéch
této suplementace. Lze odvodit, ze
moderni Zivotn{ styl klade na organis-
mus zvysené naroky, které primérna
kvalitni strava nedokaze pokryt.

Literatura

1. Rautiainen S, Akesson A, Levitan EB, et al.
Multivitamin use and the risk of myocardial
infarction: a population-based cohort of
Swedish women. Am J Clin Nutr 2010. Sep
22 [Epub ahead of print]

2. Holmaquist C, Larsson S, Wolk A, de Faire
U. Multivitamin supplements are inverse-
ly associated with risk of myocardial in-
farction in men and women -Stockholm
Heart Epidemiology Program (SHEEP). J Nutr
2003,133:2650-2654.

Organické zdroje maji zelenou!

Co je organicka slouc¢enina?

Organickd sloucenina je che-
micky cistd latka, tedy latka slozena
z jednoho druhu molekul, pficemz
tyto molekuly obsahuji vzdy je-
den nebo vice atom uhliku. Dale
mohou obsahovat i atomy dalsich
prvkd, predevsim vodiku, a téz kys-
liku, dusiku, siry, fosforu a jinych. Je
prokdzéno, ze organické formy né-
kterych prvkd (chaldty, proteinaty,
kvasnice apod.) jsou pro clovéka
mnohem dostupnéjsi nez ve formé
anorganické.

Pro lepsi vstiebatelnost!
Firma Walmark uvadi na trh
novu generaci multivitaminG fady
Spektrum, které obsahuji organické
formy u vSech vitaminl a stopovych
prvkd, jako je napf. zinek, selen, ze-

lezo, mangan, méd a jod. Organické
formy zinku (proteinaty, kvasinky,
laktdty apod) maji stravitelnost
nékolikanasobné vyssi. Laktatova
forma zinku je vyuzitelna témér sto-
procentné. Z anorganickych forem
je vyuzitelnost nejlepsi u sfranu zi-
necnatého (15-40 %).

Selen je v doplricich stravy obsa-
Zen nejcastéji ve formé selenicitanu
sodného, jehoz metabolickd vyuzi-
telnost je priblizné pétkrat nizsi nez
v pfipadech organicky vazaného
selenu. Nejvhodnéjsi formou prfjmu
je vazba selenu do organické slou-
Ceniny, napfiklad jako selenocystein
pfipadné selenocystinu. Vhodny je
i selen vazany ve formé seleno-me-
tioninu.

Zeleznaté formy (fumaran Zelez-
naty, glukonan Zeleznaty) jsou nej-

|épe absorbovatelné formy Zeleza.
Fumaran Zeleznaty je navic snasen
|épe nez anorganické formy Zeleza.
Pro vyrobu doplikd stravy se nejcas-
té&ji pouziva méd jako oxid médnaty
nebo siran médnaty. Vyuzitelnost
oxidové formy je vsak velice nizka,
a nedosahuje ani 5 %.
O doplncich

stravy fady

Spektrum se mlzete informovat na
www.walmark.cz nebo na bezplat-
né infolince 800 261 126.

doplnék stravy




