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Popularne-naucna prace

Je treba suplementovat vitaminy
a mohou mit nejaka rizika?
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Abstrakt:

Doplnky stravy jsou uzivany lidskou populaci ve snaze zlepSit
své zdravi a pro jejich ¢asto zmifiované preventivni Gcinky.
V ¢lanku uvadime fakta o spotfebé a ucincich vitaminovych
a mineralnich suplement( a porovnani s pfijmem vitamin( a mi-
-nerdlnich latek z bézné stravy.
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Pokud se podivame na dopliiky stravy, mezi ty vQ-
bec nejroz8ifenéjSi a nejprodavangjsi nepatfi typické
suplementy, jak je zname ze sportovni vyzivy (napf.
syrovatkovy protein nebo kreatin), ale pravé vitaminové
suplementy, které jsou hojné uzivany i obecnou populaci
ve snaze zlepSit své zdravi a pfipadné i pro jejich ¢asto
zminované preventivni U€inky. V minulosti a ¢asto i v sou-
¢asné dobé se muzete velmi Casto setkat s tvrzenim, ze
v podstaté kazdy z nas by mél vitaminy uzivat pro jejich
pozitivni zdravotni efekty. Podle prizkumu z USA, ktery

byl proveden v pribéhu let 2017—2018 (Graf 1), dokonce
57,6 % dospélé populace uvedlo, ze za poslednich 30
dnu uzilo néjaky doplnék stravy. Mezi nej¢astéji pfiji-
mané latky patfi pravé multivitaminové a multimineralni
doplrky, dale také vitamin D, vitamin C nebo vapnik,
pricemz seniofi obecné uzivaji suplementy ¢astéji— nad
60 let uziva suplementy vice nez 74,3 % populace! V této
vékové skupiné je také bézné, ze jeden Cloveék pfijima
vice doplikl najednou — 4 a vice suplementl uziva
ve véku nad 60 let 24,9 % vSech dotazanych [1]. Trh
s vitaminovymi a nutrinimi doplfiky je tak samoziejmé
obrovsky byznys, kdy napf. v letech 2018—2019 celkové
trzby v tomto segmentu délaly v USA vice nez 30 miliard
dolart a tyto trzby se kazdym rokem zvysSuji [2]. V roce
2021 uz obyvatelé USA utratili celkem za dopliiky stravy
témér 50 miliard dolaru a jejich vyrobci vydali pfiblizné
900 miliona dolarti za reklamu [3].

Mozna si nyni fikate, ze diky tomu, jak jsou tyto vita-
minové suplementy masivné rozsifené a vychvalované
vSudy pfitomnou reklamou, musi byt pfeci velmi pfesved-
¢ivé diikazy o jejich tcinnosti a preventivnich G¢incich. Je
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Graf 1 Procento dospélych ve véku 20 let a vice uzivajicich néktery z doplikl stravy, podle pohlavi a véku.
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tomu opravdu tak, nebo je realita vzdalené od obecného
presvédceni mnoha lidi?

Suplementy vs. ovoce a zelenina

Teorie kolem suplementace vitaminl a mineralnich
latek je celkem jasna. Potencialni mechanismus u¢in-
ku vitamin( a mineralnich latek je zaloZzen na jejich
antioxidacnich a protizanétlivych Gcincich, které by
mely snizit riziko napf. kardiovaskularnich onemocnéni
nebo rakoviny, stejné jako toto riziko snizuje ovoce
nebo zelenina [4]. Selsky rozum nam fika, ze pokud
néjakym zplsobem extrahujeme tyto ,zazraéné® latky
z ovoce a zeleniny, které se podili na snizeni rizika
mnoha onemocnéni, dostaneme je do pilulky nebo
kapsle, budeme nasledné po pravidelném uzivani této
kapsle super zdravi a vitalni. Musime si ale uvédomit,
ze bohuzel takhle jednoduché to opravdu neni, proto-
ze napfiklad zminéna zelenina a ovoce obsahuje na
rozdil od suplementd komplex vitamind, mineralnich
latek, fytonutrientd, vlakniny a mnoha dalSich latek,
které se navzajem ovliviuji a ve vysledku pusobi
synergicky a maji prokazané zdravotni benefity [5].
U suplement( je velmi obtizné toto komplexni sloZeni
potravin (angl. food matrix) napodobit, a proto izolované
mikronutrienty v suplementech mohou pusobit na nas
organismus odlisné.

Co fikaji na u€innost vitaminovych
suplementu studie?

Mohli bychom zde citovat mnoho védeckych studii
(observacnich i RCT, pozn. red. RCT = randomized con-
trolled trial = randomizovana dvojité zaslepena studie),
ale tuto problematiku nejlépe shrnuje do dnesni doby
zfejmé ta nejvice kvalitni studie/meta-analyza, ktera

analyzovala data v podstaté ze vS§ech randomizovanych
studii, které se zabyvaly pfijmem vitaminovych suple-
mentl u dospélé populace [6]. Zaveéry této studie jsou
ve stru€nosti takové, ze vitaminové suplementy nemaji
v podstaté zadny efekt na snizeni rizika kardiovasku-
larnich onemocnéni, rakoviny nebo celkové umrtnosti.
Jinymi slovy je obecné jedinym efektem vitaminovych
suplementd pouze draha moc.

Pokud se na tuto studii podivame blize, zjistime, Ze
autofi analyzovali celkem 84 randomizovanych place-
bem kontrolovanych studii (Tabulka 1), coz je v souCasné
dobé zlaty standard védeckého vyzkumu, kde dospéla
populace pfijimala alespon jeden konkrétni vitamin
nebo rovnou komplexni multivitaminové suplementy. Ze
v8ech moznych vitamin(, véetné vitamind A, D, E, mul-
tivitaminovych smési a dale také vapniku, studie nasla
jen jediny mozny benefit, a to pfi pfijmu multivitamino-
vych preparatd, ktery snizoval celkové riziko rakoviny.
Popravdé ale zjistény efekt redukce rizika rakoviny byl
jen velmi nizky (7% snizeni relativniho rizika). Pokud
se podivame na absolutni riziko, multivitaminy dle této
meta-analyzy snizuiji incidenci rakoviny pfiblizné o pouhych
0,2 %. To znamena, ze bychom museli podavat 500 lidem
multivitamin, abychom zabranili jednomu pfipadu rakoviny
v této skupiné [7].

Na druhé strané tato vysoce kvalitni studie zjistila, ze
pravidelné uzivani vitaminovych suplementd maze mit
samozrejmé i urCita rizika. Napfiklad suplementace vita-
minu A mUze byt spojena s rizikem zlomeniny stehenni
kosti, suplementace vitaminu E muaze za urcitych okol-
nosti zvySovat riziko cévni mozkové pfihody a vitamin
C i vapnik mohou zvySovat riziko ledvinovych kamenu.
Stejné tak suplementace betakarotenu je u kufaku spo-
jena s vysSim rizikem rakoviny plic [6].
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Tabulka 1 Analyza studii o u€incich nékterych dopliku stravy

Tabulka 2 Analyza studii o u€incich nékterych dopliku stravy

Zaver

Jednou z nejvétsich limitaci zmi-
néné studie je to, ze se zabyvala
obecnou populaci — tedy ne vyhrad-
né sportovci, pacienty s ur€itymi
onemocnénimi nebo lidmi se zjisté-
nym deficitem konkrétniho mikronu-
trientu. Je totiZ prokazano, Ze mikro-
nutrienty mohou podpofit zdravi v ur-
Citych specifickych situacich, jako je
napf. téhotenstvi, alternativni dietni
styly, po bariatrickych vykonech, kdy
dochazi k malabsorbci Zivin (véetné
nekterych vitamin(), nebo pfi labora-
torné zjisténém nedostatku urcitého
mikronutrientu. Napfiklad kyselina

listova v pribéhu téhotenstvi a né-
jaky Cas pred koncepci pomaha re-
dukovat riziko nékterych vyvojovych
vad (defektd neuralni trubice) [8]. Dale
se také ukazuje, ze vétSina populace
v nasich zemépisnych Sitkach muze
predevSim v zimnich mésicich trpét
deficitem vitaminu D — tam rozumna
suplementace ma také jisté své
opodstatnéni [9].

Na druhou stranu toto zaméfeni
na obecnou populaci mizeme vni-
mat i jako silnou stranku této studie,
protoZe jeji zavéry a zjisténi budou
prenositelné pravé na obecnou po-
pulaci, ktera dle statistik ve vysoké

mife tyto vitaminové preparaty uziva
(vice nez 50 %).

Neznamena to tedy, ze by nikdo
z nas nemél vitaminy suplementovat,
ale obecné bychom od nich neméli
Cekat zdzraky a vzdy bychom méli
védét, pro€ onu konkrétni latku/
vitamin suplementujeme. Primarnim
cilem kazdého z nas by mélo byt pfi-
jmout dostatek vSech mikronutrientd
z pestré stravy, ktera ma, na rozdil
od vitaminovych preparatd, dosta-
te€¢né prokazané benefity.

Literatura

1. https://www.cdc.gov/nchs/products/
databriefs/db399.htm#section_3

2. https://www.statista.com/statis-
tics/235801/retail-sales-of-vitamins-
-and-nutritional-supplements-in-the-us/

3. JIA, Jenny; CAMERON, Natalie A;
LINDER, Jeffrey A. Multivitamins and
Supplements—Benign Prevention
or Potentially Harmful Distraction?.
JAMA, 2022, 327.23: 2294-2295.

4. ARNETT, Donna K., etal. 2019 ACC/
AHA guideline on the primary pre-
vention of cardiovascular disease:
a report of the American College of
Cardiology/American Heart Associa-
tion Task Force on Clinical Practice
Guidelines. Circulation, 2019, 140.11:
e€596-e646.

5. AUNE, Dagfinn, et al. Fruit and
vegetable intake and the risk of
cardiovascular disease, total cancer
and all-cause mortality—a syste-
matic review and dose-response
meta-analysis of prospective studies.
International journal of epidemiology,
2017, 46.3: 1029-1056.

6. O'CONNOR, Elizabeth A., et al. Vita-
min and mineral supplements for the
primary prevention of cardiovascular
disease and cancer: updated evidence
report and systematic review for the
US Preventive Services Task Force.
JAMA, 2022, 327.23: 2334-2347.

7. https://www.medscape.com/viewar-
ticle/975852

8. VISWANATHAN, Meera, et al. Folic
acid supplementation: an evidence
review for the US Preventive Servi-
ces Task Force. 2017.

9. http:/www.szu.cz/tema/bezpecnost-
-potravin/mene-nez-1-osob-ma-do-
statek-vitaminu-d-z-obvykle-ceske

Abstract

Food supplements are used by the hu-
man population in an attempt to improve
the health and for their frequently men-
tioned preventive effects. In the article,
we present facts about the consumption
and benefits of vitamin and mineral
supplements and a comparison with the
intake of vitamins and minerals from the
usual diet.
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