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Podakovanie

Dakujem, Ze ste si stiahli tuto knihu.
Napisala som ju pre vSetkych, ktori sa
snazia uzdravit prirodnymi
doplnkami, nie lieCit umelymi liekmi s f

vedlajSimi  dcinkami, ktoré len
potlacaju priznaky.
Tato kniha je pre vSetkych, ktoré chcu

spoznat ako spravne pomaoct svojmu
telu a nezatazit zbytoCne penazenku.

Moja cesta za uzdravenim bola dlha a naroc¢na. Nezmierila
som sa so zavermi lekarov, podla ktorych som mala uzivat
lieky do konca zivota, hoci som mala vtedy iba 26 rokov.

Preto som sa rozhodla pomahat vsetkym tym, ktori chcd mat
zdravy, spokojny, plnohodnotny Zivot, bez zbytocnych liekov,
bolesti a chcu byt slobodni od chordb.

InSpirujem ludi znovu ziskat a udrzat si zdravie, spoznat
skutocnu pricinu svojich choréb a odstranit ich spésobom
bez negativnych ved|ajSich ucinkov.


https://www.zdravievzivote.sk/
http://www.facebook.com/zdravievzivote
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Potravinovy, vyzivovy alebo iny doplnok nie je liek. Ako uz
prezradza nazov, ide o doplnok. Logicky doplinuje to, o v
nasej strave chyba alebo je v malom - nedostato€énom
mnozZstve.

Cakat na vznik ochorenia (ktorému je moZné predchadzat) a
az potom zacat lieCit, je nielen tazké, ale v mnohych
pripadoch aj neuspeSné, finanéne narocné a vo svojej
podstate aj komplikované pre cely nas organizmus. Preto je
stale CastejSie zdGraznovany vyznam primarnej prevencie a jej
podstatne vysSia efektivnost.

Nedostatky sa vo vyzive zavaznym sp6sobom podielaju na
vzniku a rozvoji mnohych ochoreni, okrem iného srdcovych
a cievnych ochoreni, ochoreni traviaceho a crevného
systému, nadorov, obezity, cukrovky, zapalovych

ochoreniach rozneho druhu.
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Nedostatky vo vyZive negativne ovplyvnuju nas celkovy
zdravotny stav, kvalitu Zivota a podiela sa aj na
predcasnej umrtnosti.

Vacsina ludi si stale, hlavne z nedostatku informacii, mysli, ze
vSeobecne zdrava strava moéze v dneSnej dobe zabezpecit
dostato¢né mnozstvo vyzivnych latok.

Podla svetovej zdravotnickej organizacie v sucasnosti v
beznom prostredi chyba kazdému z nas v bezne dostupnej
strave 50 - 60 % vitaminov a mineralov ! Od pocatia, ked je
matka v deficite, je taktieZ aj plod v deficite. Materské mlieko
takto nemd dostatok Zivin. Zijeme teda v neustalom
nedostatku.

Den za dinom, rok za rokom ?
5.



Niekde, v naSom momentalne najslabsom ¢lanku sa tento
deficit prejavi. Napadlo by niekomu z Vas, davat svojmu autu
len polovicu minimalneho mnoZstva benzinu ? Co sa stane s
motorom ?

Z ¢oho ma teda nase telo Zit ?

Preco je stale viac civilizacnych ochoreni ?

Preco je stale chorych €oraz viac mladych ludi ?

Ako moézZeme byt zdravi ?




Obsahuju bezné potraviny dostatok vitaminov a
vyZivnych latok ako kedysi ? BohuzZial, uz nie...

e Napriklad ovocie a zelenina sa zbera v nedozretom stave
(aby vydrzali dopravu a skladovanie). Znamena to, ze
vyZivné latky v nich nestihli dozriet a zaroven su v nich
dusitany a ,urychlovace” rastu a lakavého vzhladu.

e Daldim pripadom je, ak pride objednavka (vacsinou z
obchodného retazca - supermarketu), ovocie a zelenia sa
necha urychlene dozriet v ochrannej atmosfére a za
par dni je na pulte "krasna" zelenina a ovocie.
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Co ostava pre beZného €loveka, ktory nema vlastn
zahradu, lepSie, ako kvalitny vyzZivovy doplnok ???

1. KDE A AKO HLADAT SPRAVNE A
VHODNE VITAMINY A VYZIVOVE DOPLNKY

V lekarnach, obchodoch so zdravou vyZivou, internetovych a
inych obchodov sU ponuky "nabité" réznymi znackami a
druhmi Udajne kvalitnych doplnkov a vitaminov. Je to
samozrejme skvely biznis, hlavne preto, ze bezny zakaznik
taZzko spozna, €o je a €o nie je kvalitné.

Bohuzial v doplnkoch stravy €asto nerozumejua ani lekari,
ktori sa o vitaminoldgii neucia, alebo ucia minimalne. Aj
lekarnici vedia vac€Sinou viac o chemickych, ako prirodnych
liekoch a doplnkoch.




Lekarnik ma prehlad o doplnkoch, ktoré si dana lekaren
vybrala predavat z roznych dovodov. Méze mat zakladny
prehlad o zlozeni alebo precitat Vam informacie uvedené na
etikete.

Nepozna vsak Vas - ako celok. Nie Vase ,oficialne” diagnozy,
ale Vas celostny zdravotny stav, nielen fyzicky, ale aj psychicky
a dusevny. Nepozna ani firmy, ktorej doplnky predava.

Co teda robit ? Kde a ako hladat, najst vhodné a
ucinné doplnky pre seba a svoju rodinu ?

Vedeli ste, ze ...?

Farmaceuticky priemysel je priemysel, ktory ma najvacsi
zisk ?

Chemickych liekov sa vyrobi a spotrebuje viac ako zbrani ?

Je zrejmé, ze tlak, aby sa vyrabalo stale viac a viac, je v dnesSnej




V sucasnosti, hlavne na internete existuje vela réznych a
vzajomne si odporujucich informacii, teérii... Preto je dolezité
obratit sa na niekoho, kto tomu rozumie, idedlne ma s tym
osobné skusenosti a zohladrniuje aj VaSe aktualne zdravotné
tazkosti a lieky.

Kazdy clovek je jedineCny, ma svoje Specifické problémy, s
réznymi tazkostami, a réznymi poziadavkami na vyzivu. Jedinym
spésobom, ako si udrzat zdravie a vyliecit choroby, je prispdsobit
sa osobnym Specifickym tazkostiam a potrebam.

Nevyberajte si znacku - firmu, a niekoho, kto sa venuje len
jednému druhu dopinkov. Napriklad tzv. zelenym zdrojom,
ni€ nie je univerzalne, vhodné na vsetko.




Sami by ste si mali najskdér odpovedat na tieto otazky a
zhodnotit:

e preco chcem uzivat vitaminy a doplnky vyzivy ?
e aky je mgj zdravotny stav ?
e aky je mgj zivotny Styl ?

Co dalej?

e v akom davkovani uzivat doplnok ? (aké davkovanie je ucinné
pre mna a moje tazkosti, nie vSeobecné davkovanie)

e je vhodné subezné uzivanie inych doplnkov ?

e je vhodné subezné uzivanie liekov ?

Poradte sa s niekym, kto ma skusenosti s konkrétnym
doplnkom, pri konkrétnych taZkostiach (nielen odporucanie
o lekarnika napriklad s dovodom "tento sa dobre predava", "tieto
ludia kupuju" a pod.)

Nevyhnutné je aj spravne davkovanie. Pri nizkom davkovani
liecebné ucinky nepocitite (napriek tomu, ze mozete
dodrziavat odporucané davkovanie uvedené na etikete). Rozni
ludia, s réznymi tazkostami potrebuju rozdielne davkovanie na
uzdravenie,




2. PRIRODNY A UMELY POVOD

Zakladna podstata je v povode daného vitaminu, prirodného a
umelého. Jedno telo prijme a druhu vnima ako cudzorodu
latku a snazZi sa ju vylucit... ak to nejde, tak sa usadzuje v
organizme.

Ak si mate vybrat dlhodobo uzivat chemicky vitamin alebo nic,
uprednostnite ,nic”. Napriklad dlhodobé uzivanie chemického
umelého vitaminu C mdéze spdsobit oblickové kamene. Uzivanim
chemickych vitaminov si mozete ublizit.

Pokial nebudete telu dodavat prirodné a kvalitné doplnky s
vhodnym davkovanim, Ziaduce a lieCebné ucinky nebudete
maoct pocitit.




Farmaceutické ,lobby” je silné, preto nie je cCasto v zaujme
podporovat prirodné doplnky. V naSej legislative je mozZné
oznacit produkt ako prirodny aj v pripade, Zze obsahuje len
niekolko percent skuto€¢nych prirodnych zloZiek (napr. 5%) a
zvySok je chemicky.

Z etikety to Casto nezistime, v mnohych pripadoch by ste museli
poznat danu firmu, alebo [udi, ktory poznaju danu firmu. Na
etikete nie je povinné uvadzat zdroj. V lekarni skutocnu
odpoved casto nedostanete.

Mineralne latky

Mate napr. malo vapniku ?

V pripade dopifania mineralnych latok chemickou formou, je to
to isté, ako keby ste iSli jest vapenatu horninu.

Mineraly a stopové prvky by mali byt v tzv. chelatovej
o vazbe. Je to vazba, ktora nahradzuje vazbu, v ktorych su
mineraly v rastlinach. Rastlina na skale do seba vapnik
vstrebava, obaluje ho aminokyselinami, vdaka ktorym dokazeme
vapnik vstrebat a vyuzit v nasom organizme. VacSina doplnkov
v lekarnach je chemicky vapnik, alebo nie je moZné zistit co
presne dany wrobok obsahuje.




Ktoré pripravky su Specialne ?

Prikladom je koenzym q10. Koenzym je latka, ktora je
obsiahnuta napriklad v srdci. Cize méZete mat doplnok, ktory je
oznacovany ako prirodny, z prirodného zdroja...ale obsahuje
extrakt napriklad z dobytka, ktory bol chovany na
antibiotikach a horménoch...

Alebo mézete mat koenzym 10 z rastlinného poévodu. To sa
vSak neuvadza takmer nikde. Museli by ste sa opytat v
konkrétnej firme, ktorej znacku a pozadie poznate, pripadne
ludi, ktori maju s nou praktické skusenosti.

"prirodny" koenzym q10 zo prirodny koenzym 10 z
srdca kravy, ktora je chovana rastlin, zeleniny...
na hormdnoch a antibiotikach
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3. VYUZITELNOST A CENA

Umelé chemické vitaminy a doplnky dokaze telo vyuzit
maximalne na 20 %. ZvySok telo vyluci. Niektoré prvky vsak
telo nedokaze vylucit a upchava ich v tele. Dopadom mdoze byt
postupné upchavanie ciev, tvorenie cyst, kamenov, kozZzné
tazkosti...

Prirodné vitaminy a doplnky sa vstrebavajua aZz na 98 %, ¢o
znamena podstatny rozdiel vyuzitelnosti pre telo, v porovnani s
umelymi - chemickymi na maximalne 20 %.

To znamena, Ze vacsinou lacnejSi chemicky vitamin - doplnok telo
vyuzije minimalne (v porovnani s mnozstvom uvedenej
latky/vitaminu).

Pri porovnani ceny a vyuzitia pre nas organizmus to v niektorych
pripadoch neznamena ziadny financny rozdiel, ked nasSe telo
vyuzije napr. prirodny vitamin C - 5x viac, ako umely.

umelé vitaminy a dopinky z vitaminy a dopinky z
laboratérii prirodnych zdrojov
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4. POSTUPNE UVOLNOVANIE

Postupné uvolfiovanie zabezpecuje priebezné vstrebavanie
do krvi a podla potreby ho uvoltiuje do tela.

Pokial chyba postupné uvolnovanie, organizmus spotrebuje len
to, ¢o vdanom okamihu potrebuje a zvySok vyluci.

Ako funguje predizené uvolnenie u chemickych - umelych

vitaminov a doplnkoch (napriklad celaskonu) ? Je

,haprogramovany” z laboratdria tak, ze zostava v traviacom

trakte dlhSie a nasledne podla ,programu” (napr. po 4 hodinach)

sa uvolfiuje, nie podla individuainej potreby organizmu. CiZe sa
O postupne ne-uvoliuje, ale postupne umelo davkuje.

Vhodné postupné uvolfiovanie je funkéné a vyuzitelné len z
prirodnych a pre telo prirodzenych zdrojov.

Vitaminy rozpustné v tukoch, by mali byt napr. v zelatinove;
tabletke rozpustené v tuku.

Mineraly a stopové prvky by mali byt v tzv. chelatovej vazbe.




5. VSTREBATELNOST

V kaZdej casti traviacej sustavy funguje travenie nie€oho
iného. Preto aj rézne vitaminy sa travia v inych castiach
traviaceho traktu. Napriklad Zaladok obsahuje silné
Zaludocné kyseliny. Napriklad koenzym Q10 sa vstrebava v
tenkom creve. Ak ho uzijete v sypanej forme, zalidocné kyseliny
ho zlikviduju a do tenkého Creva sa jeho ucinné latky nedostanu.

NajdolezitejSie pre spravne vstrebavanie cohokolvek je stav
crevného mikroflory. Na tuto skutoCnost vacsina ludi nemysli.
Pokial nase €reva nebudu fungovat spravne a nebudu mat
zdrava mikrofléru, nebudu sa vitaminy a akékolvek doplinky
spravne vstrebavat.

V praxi to znamena, ze mozete investovat do kvalitnych a
vhodnych doplnkov, ale u¢inok sa nemusi prejavit v pozadovane;
miere.

Pred uzivanim cohokolvek sa zamyslite nad stavom Vasho
crevného systému. Napriklad mate pravidelnu stolicu ? Aspon 1x
denne ? Mate zapchu, tvrdu alebo riedku stolicu ? Kozné alebo

traviace tazkosti ? Ako Caste ste chori ? Mavate kasel ?
17.




Je to rovnaké, ako keby ste chceli na poli nieco zasiat. Ak
oCakavate a Zelate si urodu, je potrebné najskdr pole zorat,
pohnojit a pripravit na siate.

Ako sa vstrebavaju napriklad mineralne latky a
stopové prvky ?

Mineralne latky by mali byt v tzv. chelatovej vazbe. Je to
vazba, ktord nahradzuje vazbu, v ktorych su minerdly v
rastlinach. Rastlina na skale do seba vapnik vstrebava, obaluje ho
aminokyselinami, vdaka ktorym dokazeme vapnik vstrebat a
vyuzit v naSom organizme

Chemické vitaminy a doplnky telo dokaZe z casti vylucit,
chemické mineraly vSak nas organizmus nedokaZe vylucit
vobec. Chemické mineralne latky su Skodlivé pre nas
organizmus.

Sumivé tabletky (Sumia prostrednictvom oxidu uhli¢itého): nase
telo potrebuje oxid uhlicCity vylucit z tela, na odburavanie
pouZiva k metabolizmu vapnik z vlastnych kosti. Ak teda
uzivate chemicky vapnik, tak Vas organizmus pouZiva Vas
vlastny vapnik na to, aby vylucil oxid uhli¢ity a chemicky
vapnik sa Vam usadzuje v organizme.

SuCasne sa teda organizmus ,odvapnuje” prirodzenym
vapnikom a ,zavapnuje” chemickym vapnikom (mézu nam
napr. vzniknut oblickové kamene, zavapnujeme si cievy a klby).

18.




Vstrebatelhost chemickych mineralov je tiez priblizne
maximalne do 20 %.

Vstrebatelnost prirodnych mineralov je viac ako 90 %.
UzZivate vapnik bez horciku ?
Vapnik bez horciku "nevie ¢o ma robit". Horcik je policajt, a

ukazuje vapniku kde sa ma vstrebat a o ma v nasom tele
vykonat. Vapnik by vsak nemal byt z mliecnych zdrojov.

6. FORMY A DRUHY DOPLNKOV

Ktoré su najucinnejsie ?

Caje ?
Vyluhy - elixiry z bylin ?
Homeopatia ?




Caj je vybornou podporou, ale nedokaze vyliecit taZkosti a
choroby vazneho stavu.

Kolko u€innych latok je v caji, bylinach, homeopatikach ?
Minimalne.

Viac ucinnych latok je v alkoholovych tinkturach, pretoze
alkohol dokaze vyluhovat viac latok ako horuca voda.

Elixiry, extrakty z rastlin, homeopatika dokazu naSe telo
vyborne stimulovat k praci. Stimulacia k spravnemu fungovaniu
ano, ale nase telo je ,hmota” a preto potrebuje dodat aj hmotu
- hmotnu vyzivu v liecebnych davkach.

20.




VysSia koncentracia v dopinkoch stravy ?
Tekuté doplinky ?
Doplnky v tabletkach ?

Najviac ucinnych latok je vSak v doplnkoch s wvysSou
koncentraciou, z prirodnych, nie chemickych zdrojov.

Priemerny Eurépan ma bohuzial deficit okolo 60 % vitaminov,
mineralov a stopovych prvkov zo stravy. Preto bez dopifania
deficitu to v dnesnej dobe bohuzial efektivhe nefunguje.

NajdblezitejSim a zaroven najjednoduchSim vyznamom je
PREVENCIA. To znamena PRAVIDELNE, kazdodenné dopifianie
Zivin "taniera", ktory nam chyba v strave dneSnej doby
(niektoré Ziviny chybaju uz v samotnej pode, iné ni¢ime
chemickym oSetrovanim a dalSie rychlym - nevhodnym
spracovanim).

21.




7. SPRAVNE CIiTANIE ETIKIET

V sucasnosti ma farmaceuticky priemysel vacsi zisk ako
akykolvek iny priemysel. Chemickych liekov sa vyrobi a
spotrebuje viac ako zbrani.

Coraz viac sa vyraba aj neskuto¢ne vela réznych doplnkov od od
mnozstva vyrobcov a znaciek.

Ako je mozné im spravne rozumiet ?
Ako rozpoznat kvalitny a nekvalitny doplnok ?
Co je moZné zistit z etikety ?
V €om je potrebné byt opatrny ?
Na co si davat pozor ?
Porovnavajte vzdy:

W zdroje doplnkov (prirodné a umelé/chemické),
\/ cenu,

\/ pocet tabletiek / davok v baleni,

‘/ mnoZstvo Ucinnej latky v tabletke / davke,

WV hlavne Gcinné latky v 1 tabletke /davke.
22.



Je samozrejmé, ze ak je v 1 tabletke 10 mg ucinnej latky
(vitaminu, mineralu...), v inej tabletke je 50 mg, je to podstatny
rozdiel. V prvom pripade by ste museli konzumovat 5 tabliet, v
druhom len jednu. Preto sa €asto stava, Ze lacnejSi produkt,

stoji v podstate viac. Nie je to vSak ddlezité len kvdli cene, ale aj
kvoli ucinnosti.

Prakticky priklad

: Umely vitamin C - napriklad
—— Celaskon, 30 tabletiek v
iy @y LONG EFFECTRTTR cene 5,90 eur. MnoZstvo

| umelého vitaminu C

v 1 tabletke je 500 mg.

Prirodny vitamin C zo Sipok,
100 tabletiek v cene 18 eur.
Mnozstvo prirodného
vitaminu Cv 1 tabletke je
1000 mg.

23.




Porovnanie

V prvom pripade stoji 1 tabletka celaskonu 0,19 eura, v druhom
pripade stoji 1 tabletka 0,18 eura.

ALE celaskon ma 500 mg vitaminu C v 1 tabletke, prirodny
vitamin C mad 1000 mg, Cize v konecnom dosledku je o
polovicu lacnejsi, hoci vyrobné naklady prirodnych doplnkov su
drahSie ako u chemickych, z laboratéria.

Pridavné latky v dopinkoch
Viete, Ze...?
Viete, ze existuju pridavné latky, ktoré su z prirodnych

zdrojov, sfarbuju a konzervujd v mnohych pripadoch
rovnako ako chemické konzervanty ?

® vzhiadom na nasu platnu legislativu sa vSak musia uvadzat
v chemickom nazve...

CiZze pokial skutoéne nepoznate firmu, alebo ti, ktori Vam
dopinky odporucaju to nepoznaju, nemate sa ako dozvediet
tato skutocnost.

24.




Ak si planujete vybrat doplnky na viaceré ucely (napr. nielen
prevencia, ale aj lieCba zapalov, zvysenie imunity, podpora v
case choroby...) starostlivo zvazte vyber firmy a znacky.
Nevyberajte si znacku - firmu, a niekoho, kto sa venuje len
jednému druhu doplnkov. Napriklad tzv. zelenym zdrojom, nic
nie je univerzalne, vhodné na vsetko.

Vyberte si firmu, ktoré zabezpecuje komplex dopinkov
roznych druhov, idealne ak ma v ramci podpory mozZnost
konzultacie lekara, ktory rozumie napr. liekom, ktoré v
sucasnosti uzivate.

Z0 svojej osobnej skusenosti a uzdravenia od najréznejsich
tazkosti Vam mdzem odporucit napriklad znacku Calivita.

Viac o znacke sa mozete docitat tu.

8. DAVKOVANIE

Tlak farmaceutického priemyslu je obrovsky.. Snahou je
dosiahnut spotrebu chemické produktov, nie prirodnych...

Preto je to ,nastavené” tak, aby spotrebitelia nadobudli
dojem, Ze im v skutocnosti prirodné doplnky nepomahaju a
nakoniec aj tak siahli po chemickych - umelych.

Ako ?

Podla tzv. maximalnych odporucanych dennych davok,
ktoré su nastavené tak, aby neliecili...

25.
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Napriklad odporucana davka vitaminu C je len okolo 100 mg
(v zavislosti od roznych faktorov). Pritom zdrava, potrebna,
uZitocna, bezpecna a dolezita davka je 2 000- 3000 mg denne.

To je rozdiel !'' 100 mg a 2 - 3 000 mg ! Tyka sa to samozrejme
prirodnych zdrojov ! Stres, vybuch emacii, agresivita, hnev, zlost,
ziarlivost nas stoji az okolo 300 mg vitaminu C. V pripade
nachladnutia potreba vitaminu C stipa 20 - 40 krat nasobne
Il Preto malé davky nepocitujete ako pomoc pre telo.
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O Ak by ste skonzumovali napr. 1 kg jablk alebo celkovo naviac
vitaminu C, VaSe telo ho prirodzene vyluc¢i a zaroven si
precistite napr. mocové cesty. Prirodnym dopinkom stravy
nie je mozné sa Skodlivo predavkovat alebo si akokolvek
ublizit.

Odporucané denné davky sua u nas a v okolitych Statoch
neuveritelne poddimenzované, aj ako prevencia.

Napriklad, zena by mala prijat denne okolo 1000 mg vapnika v
ramci prevencie. Ak trpi napr. migrénami, ma osteoporozu alebo
trpi alergiami potrebuje zvysit davkovanie niekolkonasobne.
Mega davky su liecivé, inak ako v mega davkach to nase telo v

chorobach nepociti.
26.



Prirodnymi doplnkami nie je mozné si usSkodit alebo sa
preddavkovat, ak dana firma a dany produkt, ktory uzivate je:

W prirodny,

WV zvhodnych zdrojov,

Vv~ zkvalitnych zdrojov.

9. AKO SPRAVNE KOMBINOVAT DOPLNKY

Dal3im dbleZitym faktorom pri vybere a uZivani vitaminov a

doplnkov, je ich kombinacia. Je potrebné vybrat si firmu a
® vyrobky, ktoré su zostavené a vyrabané v kombinaciach, aby sa
ucinné latky spravne uvolnovali a vstrebavali, a tym mali
pozadovany ucinok.

Napriklad:

Vapnik s horcikom (vapnik bez horciku nevie ¢o ma robit, nie
@ 3ak vapnik z mlieénych zdrojov). Vstrebavanie vapniku
podporuje vitamin D.

Samostatny vitamin zo skupiny B je nezmysel uzivat. Je
potrebné uzivat vsetky vitaminy skupiny B, inak sa
samostatne ucinne nevstrebavaju.

Vitamin C s bioflavonoidy = latky, ktoré su napriklad v bielej
LSupke” citrusov. Vitamin C nie je len duZina.

Je dblezité aby boli nielen z ,,prirodnych”, ale nie z geneticky
modifikovanych zdrojov. Napriklad sojovy lecitin NIE z
geneticky modifikovanej séje.
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Aj na tanieri mame viacero druhov potravin - komplex. Preto aj
doplnok by mal byt ako komplex (jedna latka podporuje inu
latku). Samostatné vitaminy alebo mineraly su odporucané skor
ako nadstavba, pre urcity vek, chorobu ...

10. FINALNY VYBER A ZAVER

Ak mate zdravotné tazkosti a choroby, uzivajte doplnky o ktorych
sa vopred poradite vzhladom na V&% sucasny CELOSTNY
ZDRAVOTNY STAV, nielen fyzicky, a nielen oficidlne diagnozy.

Bohuzial, doplnkom celostne casto uplne nerozumeju ani lekari,
ktori sa o vitaminologii neucia, alebo ucia minimalne. Aj lekarnici
Casto vedia vadcSinou viac o chemickych, ako o prirodnych
vitaminoch a doplnkoch, o konkrétnej znacke - firme takmer
vbbec.




Preto je délezité obratit sa na niekoho, kto tomu rozumie,
idealne ma s tym osobné skusenosti a zohladriuje aj VaSe
aktualne zdravotné tazZkosti a lieky, pozna danu znacku a
rozumie zloZzeniu, ktoré odporuca.

Délezité je vybrat si firmu - vyrobcu - znacku, ktory vyraba
rozne druhy komplexov (vzhladom na vek, taZkosti,
komplexne zostavené produkty a kombinacie, ktorym firma
rozumie).

Nevyberajte si znacku - firmu, a niekoho kto sa venuje len
jednému druhu doplnkov. Napriklad tzv. zelenym zdrojom, nic
nie je univerzalne, vhodné na vsetko.

Pévodom si vyberajte doplnky z cistych prirodnych zdrojov,
ktoré telo prijima (lebo mu je prirodzené), z chemickych
zdrojov sa snazi vylucit ako cudzorodu latku, alebo sa usadia
skodlivé latky v organizme.

Vitaminy nielen z
prirodnych, ale aj chemicky
neoSetrovanych a geneticky

nemodifikovanych zdrojov




Umelé - chemické vitaminy telo vyuZije na maximalne 20 %,
prirodné vitaminy na 98 %. Prikladom je prirodny vitamin C,
ktory sa aj financne oplati viac ako umely (napr. celaskon).

Vitaminy rozpustné v tukoch, by mali byt napr. v Zelatinovej
tabletke rozpustené v tuku.

Mineraly a stopové prvky by mali byt v tzv. chelatovej vazbe
(napr. z rastlin na skalach, viac informacii najdete na 13.strane)

Budte opatrni pri nadpisoch daného doplnku. Podla platnej
legislativy mdze byt doplnok oznacovany ako prirodny,
hoci ma len 5 % prirodnych zdrojov a zvySok je chemicky.
Nevhodnym prirodnym doplnkom je napriklad aj geneticky
modifikovany pévod (GMO), alebo napriklad koenzym q10 zo
srdca dobytka, ktory bol chovany napriklad na hormonoch a
antibiotikach.

Z popisov sa tieto skutocnosti ¢asto nedozviete, preto je
velmi délezity a zasadny vyber vyrobcu - firmy.
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V kaZdej casti traviacej sustavy funguje travenie niecoho
iného. Preto aj r6zne vitaminy travia v inych castiach traviaceho
traktu.

Chemické vitaminy telo dokaze z dcasti wvylucit, chemické
mineraly vSak na$ organizmus nedokaze vylucit vobec.
Chemické mineralne latky su Skodlivé pre nas organizmus. Viac
sa docitate v 5. kapitole.

NajdblezitejSie pre spravne vstrebavanie cohokolvek je stav
crevného mikrofléry. Na tuto skutocnost vacsina ludi nemysli.
Pokial nase creva nebudu fungovat spravne a nebudu mat
zdravu mikrofloru, nebudu sa vitaminy a akékolvek doplnky
spravne vstrebavat.




Bylinky, homeopatika, ¢aje mozu byt vybornou podporou, ale
casto nedokazu vylieCit chronické ftaZkosti a choroby
vaznejSieho stavu. Pric¢inou je hlavne nizke mnozstvo ucinnych

latok.

Najviac ucinnych latok je vo vhodnych a kvalitnych doplnkoch, z
prirodnych, nie chemickych zdrojov.




Pri vybere vzdy porovnavajte minimalne:
e mnoZstvo ucinnej latky v tabletke / davke,
e cenu,
pocet tabletiek / davok v baleni,
pridavné latky (s minimom konzervacnych latok).

Odporucané denné davky su u nas a v okolitych Statoch
neuveritelne poddimenzované.

Mega davky su lie€ivé, inak ako mega to v chorobach nase
telo nepociti. O presnom davkovani pre Vase tazkosti a
potreby, sa poradte s clovekom, ktory pozna danu znacku a
doplnky, vratane zlozenia a pévodu.

Rovnako to plati aj pre kombinaciu doplnkov (napriklad vapnik
bez horciku nevie ¢o ma robit (nie vSak z mlieCnych zdrojov), mal
by byt v chelatovej forme, vstrebavanie vapnika podporuje
vitamin D).
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Dakujem, Ze ste si preditali tato knihu zdarma. Verim, Ze
Vam priniesla niekolko novych informacii, aby ste sa
dokazali rozhodnut a posudit:

<

kde a ako hladat vhodné doplnky prave pre Vas,
preco je dolezita vyuzitelnost doplnkov,

ako spravne porovnat vyuZzitelnost a cenu,

v ¢om spociva postupné uvolhovanie a vstrebatelnost,

aké su formy a druhy doplnkov,

S < < A«

aké su liecivé davky doplnkov.

V pripade nejasnosti alebo otazok ma prosim kontaktujte
emailom na: maria.kasperova@zdravievzivote.sk
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