Potravni doplnky

Pro lidsky organismus je dlleZita celd rada vyzivovych latek, nutrientd. Jsou to jednak hlavni ziviny, které jsou
nositeli energie (kalorifery), tj. bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy). Kromé toho je celd rada
biologicky aktivnich latek, které mohou byt soucasti hlavnich Zivin, ale nemusi. Tyto nutrienty jsou esencialni. Mezi
slozky hlavnich Zivin, které patfi mezi esencidlni nutri¢ni faktory, jsou napf. mastné kyseliny a fosfolipidy u lipidd,
aminokyseliny jako slozky bilkovin, vldknina jako sloZka sacharidd. Déle existuji esencialni vyZzivové slozky, které
nelze zaradit mezi hlavni Ziviny. Jsou to vitaminy a mineralni latky spolu se stopovymi prvky.

Vyvoj stravovani

Béhem vyvoje lidské spolecnosti se ménilo zatizeni lidského organismu a tim i jeho potreby. Tyto zmény jsou
dvojiho charakteru. Snizeni tézké a namahavé prace vyustilo ve snizeni energetické potreby, tedy potreby
hlavnich Zivin. Protoze hlavni Ziviny obsahuji i esencidlni faktory, je snizeny prijem hlavnich Zivin doprovazen i
snizenim prijmu esencidlnich faktorl. K tomu pristupuje i druhy faktor, a tim je vyssi potfeba biologicky aktivnich
latek pro zachovani a posileni imunity organismu, dand zménami zivotniho prostredi. Jaké jsou moznosti tuto
situaci resit?

Odbornd verejnost se shodla na tom, Ze idedIni je pestra strava, ktera za normalnich okolnosti zajisti vSechny
potrebné vyzivové faktory. Problém je dosazeni "normalnich okolnosti" pro vsechny populaéni skupiny. Stravovaci
zvyklosti ovliviiuje ménici se zivotni styl (letmé stravovani a uziti rychlého obcerstveni, sedavé zameéstnani) a
droven individuéiniho a rodinného stravovani. V rliznych zemich existuji populaéni skupiny s nizsim prijmem
vitaminG a mineréalnich latek nez jsou doporuceni pro jejich pfijem. Pfedevsim se jednd o Zelezo, j6d, ale v
nékterych pripadech i o vitamin B2 (riboflavin), vitamin B6 (pyridoxin), vitamin A, vitamin E, vitamin D a vapnik.
Vyznamné se rozsifily i znalosti o plsobeni kyseliny listové. Dalsi deficity Ize nalézt u stopovych prvkl (selen,
chrom, zinek, bor, mangan aj.). Tady se nabizi dalsi cesta reseni téchto nedostatkd, a to je doplnéni téchto
nedostatkovych esenciélnich vyZzivovych faktorl. Na svété se objevuji potravni dopliky.

Zakon o potravinach

Zakon o potravinach definuje potravni doplnky jako nutri¢ni faktory s vyznamnym biologickym Gcinkem, kam
zarazuje vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny a dalsi latky. Jejich aplikace do
spotreby potravin je dle zdkona dvoji, a to bud formou obohacovani vyrabénych potravin, anebo formou

zvlastnich preparatd, tzv. potravin pro zvlastni vyzivu.

Obohacovani potravin

Obohacovani potravinarskych vyrobkd vitaminy nebo mineralnimi latkami a stopovymi prvky Ize provadét nékolika
formami. M{zZe se jednat o fortifikaci, tj. pridavani biologicky aktivnich latek, které v suroviné nejsou obsazeny.
Anebo Ize u potravinarskych vyrobkd provést restituci, tj. doplnéni obsahu Zivin ve vyrobku nebo pokrmu na
hodnotu odpovidajici kvalitni ¢erstvé suroviné. Tretim moznym zplsobem je standardizace, kterd znamena
pridani potravinovych doplrikd do vyrobku tak, aby se kompenzovaly pfirozené rozptyly nutri¢ni hladiny téchto
latek v suroviné a tim i ve findInim vyrobku.

Pak je tu druhd moznost reseni tohoto problému, a tim jsou rlizné preparaty vitamin0, mineréalnich latek a
stopovych prvkd ve formé koncentratl potravnich doplnkl jako soucast samostatného trhu potravin. U nékterych
mineralnich latek a stopovych prvkd se vyuzivd moznosti vazani téchto nutrientl na kvasni¢nou bilkovinu pfi jeji
kultivaci. Jde napf. o chrom a dalsi prvky. Zde je nutné rozlisit Iéky od potravnich doplnkd. Velmi dobre
propracovand nizozemska potravni a farmaceuticka legislativa tyto dvé kategorie jasné odlisSuje. Do skupiny
potravnich doplihkd jsou zafazeny produkty, které spliuji alespon jednu z uvedenych podminek:

= jednd se o produkty, které se tradi¢né pouzivaji jako potravina
= produkt obsahuje nékolik slozek s riznym Gc¢inkem - mechanismus biologického (biochemického) plsobeni
nelze vysvétlit pomoci specifické charakteristiky slozeni.

Tato definice se jiz také blizi novym druhlm potravinarskych vyrobkd, pro které se razi oznaceni funk¢ni potraviny,
kde je nutné z pohledu legislativy také jasné vymezit hranici mezi Iéky a potravinami. Funkéni potraviny jsou
takové potraviny, které bud' vyuzivaji moznosti pouziti potravnich doplnk{, nebo prirozenych extraktd z surovin,
anebo naopak odstranuji z vyrobku nékteré nezadouci latky a tim ji ¢ini |épe vyuzitelnou v lidské vyzivé.

Druhym ofiSskem k rozlousknuti je rozliseni potravnich doplikd jako samostatného zbozi a potravnich doplikd jako
potravinarskych aditiv. ZruSenim pojmu pozivatiny ¢eska potravni legislativa fadi obé skupiny téchto latek mezi
potraviny. Podle vyjadreni evropskych expertl v EU prevazuje nazor, Ze se jedna o dvé samostatné skupiny zboZi,
pro které by mély platit samostatné vyhlasky. | pro tyto tzv. funk&ni potraviny plati v CR zdsada, Zze musi vyhovovat
podminkdm pro vyrobu potravin pro zvlastni vyzivu. Pak také mohou byt deklarovény jejich pozitivni G¢inky na
lidské zdravi. Jsou to potravinarské vyrobky, které prispivaji k prevenci chorob vyZivou a které posiluji lidsky
imunitni systém, legislativné oznacované jako doplnky stravy.
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Volné pouziti doplnkl stravy i potravinovych doplnkd mize v nékterych pripadech sebou prinést riziko
predavkovani. Proto odbornici nesouhlasi s tradi¢nim zpsobem doporuceni, které vychazi z ndsobku doporucené
davky (1 az 3 krat), ale stale ¢astéji pripominaji potrebu stanovit horni hranice nezadvadnosti, a to jak pro
kratkodobou, tak i dlouhodobou spotrebu. Toto je snadné dodrzet tam, kde potravni doplfky jsou soucasti
potravinarskych vyrobkd. U volné prodavanych preparatl (dopliikd stravy) si mlze spotrebitel sdm zplsobit Gjmu
na zdravi tim, Ze se prislusnym preparatem predavkuje. Proto pri spotfebé preparatd s vitaminy i mineralnimi
latkami a stopovymi prvky je dllezité dbat ndvodl na jejich pouzivani a poradit se s odbornym Iékarem. Rizika
predavkovani jsou predevsim u vitaminu A, kde je mozno si poSkodit zdravi i prfi nadmérném konzumu potravin s
vysokym obsahem tohoto vitaminu. Byla popsana otrava retinolem (vitaminem A) po denni konzumaci trescich
jater po delsi dobu. Podobné rizikovy je i vitamin D, dale preparaty s fluorem (v nadmérnych davkach mize
zpUsobit krehkost kosti) a selenem. Nadbytek Zeleza je rovnéz povazovan za rizikovy.

Nas trh je zdsoben potravinami s obsahem potravnich dopliikd relativné dobre, a to od domacich vyrobcd i z
dovozu. Pro orientaci spotrebitele je dllezité, zda vyrobce anebo distributor uvadi na obalu nutriéni prinos téchto
vyrobkd, tedy obsah vyznamnych vyzivovych faktorl. Dobfi vyrobci tak ¢ini a to také mUze slouzit spotrebitellim k
orientaci na dobré vyrobce. Dnes pro dobrého vyrobce plati nejen Uzkostlivd péce o to, aby jeho vyrobky byly
zdravotné nezdvadné, jiné se totiz na nasem trhu vibec nesméji objevit, ale aby byly i pfinosem k prevenci chorob
a posileni zdravi vyzivou.

Zavérem je mozno konstatovat, ze idedInim resenim je spotreba pestrého sortimentu potravin s vysokym obsahem
ovoce a zeleniny, které jsou hlavnim darcem mineralnich latek, stopovych prvk{ a vitaminQ. Pro zajisténi
dostate¢né hladiny vapniku je ddlezité mléko a mlé¢né vyrobky, pro prijem jodu morské ryby a pouzivani jodované
soli i v primyslovych potravinarskych vyrobcich, Zivoc¢isné bilkoviny jsou cennym zdrojem Zeleza, citrusové ovoce
neopominutelnym zdrojem vitaminu C. Doplfiky stravy ve formé tablet jsou cenné vSude tam, kde je porusena
spotreba prirozenych zdrojl téchto nutrientl nebo je nedostate¢nad z mnoha rdznych dlvodd. A vlastni konzum
preparatd by mél byt uvazeny. Reklamy typu "nejkomplexnéjsi vitaminovy preparat" by méla nechat konzumenta
chladnym, protoze v zaddném pripadé spotrebitel nepotrebuje ziskavat vsechny vitaminy jen z preparatd, ale staci
mu na to prirozend strava. Napriklad niacin, antipelagricky vitamin, jiz ddvno neni u nasi bézné populace deficitnim.
Navic se spotrebitel mize orientovat na potravinarské vyrobky typu funkénich potravin, které v sobé v mnoha
pripadech pozadované potravni doplfky jiz obsahuji. Takze: kupujete-li si preparaty s potravnimi doplriky, Cifite tak
uvazlivé a s rozmyslem. Jsou vhodné predevsim pro zatézové podminky, pro preventivni ochranu pfed moznymi
karencemi a posileni imunitnich systémd. A nebojte se poradit se svym Iékarem.

Konkrétni faktory

(pro informaci a dopInéni znalosti studentd, nebude predmétem zkousky z nutri¢ni ekonomie).

Vitaminy

Vitaminy jsou katalyzatory biochemickych reakci v organismu zivocichd, které si tyto organismy nejsou schopny
samy pfipravit a musi je ziskat potravou. Stadi jich malé mnozstvi. Jsou soucasti nékterych dllezitych enzym(. Z
praktickych ddvodi je rozdélujeme na rozpustné v tucich (A, D, E a K) a na rozpustné ve vodé (komplex vitamind
skupiny B a vitamin C). Z praktického hlediska jsou dllezité ty vitaminy, které se v nasi stravé objevuji v
nedostatkovych mnozstvich, mohou tedy zplsobit avitamindzy.

Vitamin A (retinol) je nezbytny pro dobré vidéni, podporuje imunitni systém, je odpovédny za rlist a diferenciaci
bunék tkani (epitel a kosti). Je obsazen v zivocisSnych zdrojich, pfedevsim v jatrech. Jeho provitaminy jsou B-karoten
a karotenoidy, kterd maji antioxida¢ni vlastnosti, tedy plsobi jako lapace volnych radikall. Pro primérného
spotrebitele je denni ddvka retinolu 850-1200 pg. Pfi nadmérném konzumu jater, napf. trescich, hrozi onemocnéni
z nadbytku vitaminu A.

Vitamin D tvofi skupina latek s antirachitickou aktivitou. Podili se na metabolismu vapniku, tedy na tvorbé kosti.
Jeho hlavnimi zdrojem jsou rybi tuk a ryby vibec. Jedna jeho slozka se syntetizuje v kiZzi pdisobenim UV paprskd
(slunecniho zareni) z derivatu cholesterolu. Denni potfeba se blizi k 5 pg. Pri pfedavkovani hrozi poskozeni ledvin,
kalcifikace mékkych tkéni az smrt.

Vitamin E ma rovnéz vyraznou antioxida¢ni Gc¢innost, je nezbytny pro reprodukci, ic¢inné pUsobi pri prevenci
aterosklerézy, kardiovaskularnich onemocnéni a dalSich chorob. Pripisuje se mu i zpomalovani procesu starnuti. Je
obsazen v rostlinnych olejich, obilovinach, vejcich a mlé¢nych produktech. Rafinaci téchto surovin se ale ztraci.
Jeho doporucena davka se pohybuje kolem 10 mg.

Vitamin K se rovnéz vyskytuje v nékolika forméch. Je potfebny k zastaveni krvaceni a podili se na metabolismu
vapniku (tvorba kosti). Je obsazen v listové zeleniné, zeleném ¢&aji, soje, obilovinach, vejcich, mlé¢nych vyrobcich.
Potreba je odhadnuta na 60-80 pug denné pro dospélého clovéka.

Vitamin B1 (thiamin) ovliviiuje predevsim metabolismus sacharidd a podili se na vedeni nervovych impuls{. Jeho
nedostatek vede k nervovym a kardiovaskularnim potizim. Vzhledem k tomu, Ze organismus si thiamin neumi
ulozit, je potfeba denniho privodu cca 1,4 mg. Vyskytuje se prakticky v celém potravnim koSi, bohatym zdrojem
jsou kvasnice.

Vitamin B2 (riboflavin) je koenzymem velkého poctu enzym{ plsobicich v systému dychani a prenosu kysliku.
Nedostatek se projevuje zanéty sliznic a spojivek, poruchami na kzi, padanim vlas(. Je také obsazen témér ve
vSech potravinach, ale v malych mnoZstvich. Hlavnimi zdroji jsou mléko, kvasnice a jatra. Denni doporucend davka
¢ini 1,6 mg.
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Niacin, kyselina nikotinova plsobi pri ziskavani energie v tkanich konverzi véech tfi hlavnich Zivin. Pfi jeho
nedostatku vznikd onemocnéni zvané pelagra. Vzhledem k jeho Sirokému vyskytu v potravinach a bohatému
privodu i jeho provitaminu - tryptofanu, nehrozi karence v disledku $patné vyzivy, a to i pfi relativné vysoké denni
potrebé 18 mg.

Kyselina pantotenova se (castni ve formé koenzymu A na syntéze mastnych kyselin a sterold a celé rady dalsich
latek. Je soucasti imunitnich systém@ a podili se na tvorbé protilatek. V potravinach je vSudypritomna. Doporucuje
se denni potreba 6 mg.

Kyselina listova je jednim z antianemickych faktor(, podli se na prenosu genovych informaci mezi burikami a na
metabolismu bilkovin, plsobi v prenatalnim véku proti rozstépdm rtl a patra. Denni doporu¢ena déavka v CR je 200
Mg, v téhotenstvi 400 ug, v nékterych zemich se doporucuje spotreba az 1 mg denné. Jejimi zdroji je zelenina,
kvasnice a obiloviny, pri kuchynské Upraveé potravin je znacné labilni. Ztrdty mohou snadno dosdhnout az 90 %.

Vitamin B12 se vyskytuje vyhradné v zivocisnych zdrojich. Ovliviiuje tvorbu krvinek, bilkovin a nervovych bunék,
zlepSuje odolnost proti infekci. Jeho potfeba je minimalni - pouhé 1-3 pg denné, v CR ul g. Zasoby v jatrech vystaci
na zasobeni 10-12 let pfi isté veganské stravé.

Vitamin B6 je soucasti enzym( podilejicich se na syntéze aminokyselin a podili se na uvolfiovani energie z
glykogenu a na imunosystémech. Tento vitamin je vSudypfitomny a jeho potieba je 20 ug na 1 g bilkovin, tedy v
prdméru 1,2 mg denné.

Vitamin C (kyselina askorbovd) zastava v lidském organismu radu funkci. M4 znacny antioxidac¢ni Gcinek, chrani
pred Unavou, posiluje odolnost organismu proti riznym onemocnénim. Jeho nedostatek vyvolavé skorbut (kurdéje).
Doporucuje se spotfeba kolem 70 mg denné, ale i 200 mg jako antioxidantu. Je obsaZen predevsim v ovoci
(citrusovém) a zeleniné, jeho vyznamnym zdrojem jsou i brambory vzhledem k jejich relativné vysokému prijmu. Pfi
tepelné Upravé dochazi k jeho ztratam.

Mineralni a stopové prvky

Mineralni a stopové prvky jsou pro lidsky organismus, a nejen pro lidsky, velmi dlezité. Jejich relativné mala
mnozstvi na Urovni denni potfeby miligram@ ¢i mikrogram@ ovliviuji ddlezité biochemické pochody. Jejich
nezbytnost spociva v tom, Ze organismus ¢lovéka a zivocich(l si je nedovede sam vytvorit, ale musi je dostat spolu
s potravou. Jejich vyznam vzrostl v poslednich letech v souvislosti s novymi fyziologickymi objevy jejich funkce a
plsobeni. Dllezité je i to, Zze byly objeveny vzdjemné vazby mezi jednotlivymi slozkami minerdlnich latek a
stopovych prvkl navzajem i ve vazbé na pfijem vitamind.

V soucasné dobé se mineralni latky a stopové prvky rozdéluji podle denni potfeby na makroelementy (dennf
potfeba nad 100 mg), mikroelementy (denni potfeba do 100 mg) a stopové prvky (potreba v radu ug). Potreba byla
popséna celkem u 24 prvk{ bez dalsich péti vyznamnych prvkd, ze kterych jsou slozeny zakladni ziviny (uhlik,
vodik, kyslik, dusik a sira). Problémem pfijmu minerélnich latek a stopovych prvkl je to, Ze existuji tfi pasma jejich
prijmu: deficitni, optimalni a toxické. Pro vyuziti je také dllezité v jaké formé se jednotlivé prvky vyskytuji, tedy v
jakych slouceninéch. Je zajimavé konstatovat, Ze mezi stopové prvky patii také nékteré elementy, které jsou znadmy
jako toxické, napf. kadmium, arsen, hlinik, vanad aj. VZzdy tedy zavisi na celkovém mnozstvi jejich pfijmu a formé,
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ve které se vyskytuji. VSimnéme si tedy jednotlivych nejdllezitéjsich minerdlnich latek a stopovych prvka.

Vapnik je prvek, ktery je z minerdlnich latek v lidském téle zastoupen v nejvétsim mnozstvi. V podstaté je obsazen
vyhradné v kostech a zubech. Jeho dostate¢ny prijem je dllezity zejména u déti a mladeze pfi rlstu a tvorbé
kostry. Denni potreba je u déti do 6 mésicl 400 mg, do 1 roku 600 mg a pak se zvySuje az na 1500 mg. Nedostatek
vapniku spolu s dal$imi karencemi nutrient (vitamin D, vitamin K, hor¢ik, fluor a dalsi nutrienty) mUze vést ke
vzniku choroby osteopordézy, coz je fidnuti kosti. Ohrozeny jsou zejména Zeny po menopauze. V potravé je hlavnim
zdrojem vapniku mléko a mlé¢né vyrobky, v mnohem mensi mire zelenina typu kvétaku, brokolice a kapusty,
olejnatd semena (mak, mandle, mnohem méné soja).

Fosfor tvori asi 1 % hmotnosti téla (700 g). Ma velky vyznam pro strukturu kosti, pro transformaci energie ve
svalech, jako geneticky Cinitel a pro syntézu bilkovin, je soucasti fosfolipidl v bunéénych membranéach. Potreba i
doporucena spotreba je témér shodna s vapnikem. Bohatymi zdroji jsou véechny potraviny zivocisného plvodu,
ofechy, lusténiny a mouka. Deficit fosforu je zcela ojedinély, nadbytek fosforu mdze vyvolat deficit Zeleza,
fosforeCnany znesnadnuji absorpci vapniku (napf. v tavenych syrech).

Sodik a draslik spolu s chlorem jsou dllezité pro regulaci osmotického tlaku, obsahu vody a acidobazické
rovnovahy. Prdmérny dospély ¢lovék (70 kg) obsahuje cca 92 g sodiku a 125 g drasliku. Zakladni potreba sodiku
neni vyssi nez 0,5 g soli denné, skutecnd spotfeba dosahuje hodnot kolem 10 g/d. Vysoky krevni tlak je ddvan do
souvislosti s vysokych prijmem Na. U sodiku neni problémem jeho nedostatek, protoze je vSudypritomny. Potreba
drasliku je kolem 1 g/d, spotrfeba je asi 2-4 krat vyssi. Nedostatek drasliku se projevuje Unavou, akumulaci tekutin,
poruchou nervového systému a ledvin.
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Hof¢ik zvysuje odolnost proti onemocnénim, je kofaktorem rady enzymd, je nezbytny pro normalni funkci svald.
Jeho obsah v téle dospélého jedince je asi 25 g, vstrfebava se z potravy asi ze 40 %. Denni potreba se pohybuje
mezi 300-400 mg v zavislosti na pohlavi a stari. Je obsazen predevsim v potravinach rostlinného plvodu, které
obsahuji chlorofyl. Deficit hor¢iku hrozi pri téhotenstvi, nadmérné spotrebé alkoholu a nékterych onemocnénich
(diabetes, onemocnéni ledvin, hypertenze apod.).

Zelezo se podili predevéim na prenosu kysliku a elektron(, tedy oxida¢né-redukénich procesech. Je obsazeno v
krevnim hemu a nehemovych bilkovindch (enzymy, transferin aj.). Projevy deficitu jsou anémie, narusené funkce
termoregulace a imunitniho systému, Unava a dalsi projevy. Hlavnimi zdroji jsou masné, drlibezi a rybi vyrobky a
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vnitrnosti, ofechy a lusténiny. Denni doporuceni pro muze je 10 mg, pro zeny ve fertilnim véku 15 mg (ztraty
menstruaci). Pfi nadmérnych davkach, danych napr. nadmérnou suplementaci, hrozi otravy Zelezem: krvavé
prdjmy, zvraceni, genetické poruchy, kardiovaskularni nemoci v ddsledkd vzniku oxida¢nich radikald.

Zinek jako soucast enzymd umocnuje plsobeni inzulinu (spolu s chromem), jeho deficit vede k vyvojovym vadam,
snizovani prijmu potravy a k naruseni imunitniho systému. Je obsazen v mase a rybach, také obilovinach a
mlécnych vyrobcich. Fytaty vyrazné snizuji jeho vyuzitelnost (z 50 az na 15 %). Jeho potfeba se pohybuje v mezich
4-8 mg/d z dobrych zdrojQ.

Jodu obsahuje lidské télo cca 15-25 mg, predevsim ve stitné Zlaze, kde je nepostradatelnou slozkou hormon( této
Zlazy. Nedostatek jodu vede ke vzniku strumy (zvétSeni velikosti i poCtu bunék Stitné Zlazy), ale nasledné az k
endemickému kretenismu. Nedostatek jodu také vede ke zpomalenym reflextim, zhorsené paméti, apatii, depresim
apod. Doporuceny denni pfijem jodu pro dospélé je 150 ug (téhotné a kojici matky 200 pg). Zdrojem jodu jsou
predevsim morské ryby, jatra, mléko a dalsi potraviny. Obsah jodu zavisi na stanovisti, jodu ubyva od more do
vnitrozemi. Celkovy nedostatek jodu se resi jodaci potravin, pfedevsim soli kuchyriské. Za celoZivotni limit denniho
prijmu jodu se povaZzuje 1 mg na osobu.

Fluor vyznamneé snizuje naklonnost zubni skloviny k jejimu poruseni kyselinami produkovanymi Ustnimi bakteriemi.
Denni potreba fluoru u dospélych je 1,5-4 mg. Prijem z potravin ¢ini do 1 mg/ za den, fluoridovanou vodou do 2 mg
za den. Jiz 2-3krat vyssi nez doporucend spotreba fluoru vede ke krehkosti a lomivosti zubd u déti, toxické davky
jsou 20-80 mg dennég, coz vede k hypermineralizaci kosti.

Selen jako antioxidant branf tvorbé peroxidd, oddaluje proces starnuti, zvysuje Gc¢innost imunitniho systému, brani
vzniku mutaci a malignit. Doporuceny prijem byl stanoven na 55-70 ug denné (0,1 ug/g diety). Davky nad 2 ug/g
diety vedou jiz ke chronické intoxikaci. Jeho obsah v potravinach je zna¢né proménlivy a jeho vyuzitelnost zavisi na
formach vyskytu. Nejvyssi obsah maji paraofechy (250 ug/100 g), ledviny (150) a krabi maso (85), mnohem méné
ho je v mléce a zeleniné (kolem 2ug/100 g). Rizikové skupiny jsou seniofi (konzumuji mdalo masa), vegetariani,
mladi lidé s nevyvazenym prijmem potravin, téhotné a kojici zeny a kuraci.

Bor se zatim u Zivocich@ neprojevil jako deficitni. Denni potfeba se odhaduje na 2 mg, spotfeba na 2-20 mg/d. Je

obsazen ve vsech skupinach potravin. Jeho funkce zatim nebyla do dlsledkd objasnéna, predpoklada se, ze je
metabolickym reguldtorem anebo stabilizdtorem bunécné membrany.

Terminologicka pripominka

Potravni doplnky jsou latky priddvané do potravin pfi jejich zpracovani a majici nutri¢ni ¢i biologickou hodnotu.

Doplnky stravy jsou smési biologicky aktivnich latek ur¢ené k prfimému konzumu. Vetsinou byvaji v 1ékové formé
(tabletky, drazé, apod.).

Odkazy

Souvisejici ¢clanky
= Vitaminy
= MinerdlIni latky v potravé
= Stopové prvky v potravé
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