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Ony tie doplnky su totiz celkom veda a ako vidim, mnohi z Vas to
maju, hlavne v dnesnej dobe internetu plného rozli¢nych informacii,
rozporuplnych nazorov a ,dékazov”, pri spravnom vybere produktov
tazkeé.

K najdélezitejSim otazkam pri vybere
dopinkov patri:

e Komu (dospely, dieta, tehotna zena...)?

e S akym zdravotnym problémom ¢&i preventivne?
e Ktory doplnok?

e V akom mnozstve?

e Samostatne ¢i v kombinacii s inymi?

e Aké je spravne nac¢asovanie jeho uzitia?

Na prvwy pohlad jednoduché, ze? Hm. Casto sa mi ale stdva,
7e dostanem otazku typu: ,Dobry defi, mam ekzém, objednal som
si Colostrum, Aloe Vera gel, Probalance, Probiotik 12, Reishi,
LRoxan, AV Umyvaciu emulziu, Krém s propolisom, AV Koncen-
trat, Cistusovy Caj... V akych davkach to mam vsetko uZivat?*

To mi tak trochu pripomina rozpravku Jozefa Capka o psiko-
vi a macicke a ich cukrarskom pokuse upiect tortu zo vsetkého,
¢o doma nasili.

Ale za¢nime po poriadku.

Faktor veku zohrava pri volbe doplnkovej vyZivy nesporne do-
lezitu Ulohu. Kym u dospelych su, okrem situacii kde to vyluCuje
napr. uzivany liek alebo alergia, vhodné takmer vSetky doplnky vy-
zivy, odliSny pristup je nutny u deti. Ochrana detského organizmu
je sice prirodzend a nutna uz od narodenia, ale z hladiska doplnkov
je predsa len rozdiel medzi 6 mesacnym babom a 12-13 rocnym
tinedzerom. Mami¢ky chcu svoje batolata chranit pred vSetkym
— virusmi, baktériami, pokazenymi zubkami (ktoré este nemaju),

VYUZITIE DOPLNKOV VYZIVY
Prim. MUDr. Tomas Kampe

Srdec¢ne Vas zdravim, mili LR-partneril

V dneSnom prispevku by som sa chcel venovat trochu vSeobecnej téme, ktoru ale pokladam
za velmi ddlezitu. Po rokoch odpovedi na najrozli¢nejSie otazky na nasej lekarskej Infolinke sa
totiz domnievam, Ze raz za Cas je vhodné sa vratit v Case spat, na zaciatok a k zakladom, a pri-
pomenut si, ako sa viastne daju doplnky vyzivy vyuZzit.

¢i dokonca infarktom... Vzhladom na nezrelost systémov ale v tom-
to veku este vSetky doplnky vhodné nie su. Po ukoncéeni kojenia
je detska imunita ohrozena. Ochranu protilatkami z materského
mlieka je potom vhodné nahradit doplnkami, ktoré traviaci systém,
oblicky (ledviny) a iné systémy uz stoleruju a zdravotny stav dietata,
napr. v podobe Castej chorobnosti, si to vyzaduje. V indikovanych
pripadoch, ako sme uZ na strankach Magazinu opakovane pisali,
mbzeme siahnut po Colostre (typ produktu tieZz prispdsobit veku
dietata — s perlickami a kapsulkami to je totiz ako s malymi hrac¢-
kami, tym sa mysli moznost vdychnutia), Probiotikach (do 3. roku
zivota pol kapsulky denne zamieSat do pokrmu izbovej teploty),
u malych Skélkarov uz mbézeme pridavat VitaAktiv, Aloe Vera gel,
u malych Skolakov Super Omega 3aktiv, u tinedZerov ProBa-
lance, LRoxan, pocas Studii na univerzite pride urcite vhod Mind
Master. O doplnkoch vhodnych po&as tehotenstva a kojenia som
uz v minulosti pisal, takze ak hladate informacie tohto typu, zalis-
tujte v archive LR Magazinu. Napodiv nam vela deti aj Sportuje,
ak ale nejde o vrcholovych Sportovcoy, v detskom veku nepotrebu-
ju Specifickd podporu doplnkami.
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Klu€ovym faktorom pri odporucani konkrétneho produktu je sa-
mozrejme ochorenie, ktorého lie¢bu chceme podporit, alebo ktoré-
mu chceme v ramci prevencie predchadzat. Tu vychadzame z od-
bornych uddajov o ucinkoch jednotlivych komponentov, extraktov a
ucinnych latok.

Skusme sa na chvilu zastavit pri prevencii. Moznosti ako, stéle sa
bavime vyluéne o doplnkoch, predchadzat napr. civilizacnym ocho-
reniam, je urcite nespocet. Okrem volby toho spravneho doplnku (tu
si dovolim poznamenat, Ze spravnych mdze byt viacero) je doleZité aj
jeho naCasovanie. Ak mate chorych rodicov, urcite je namieste zacat
byt aktivny, aby ste nedopadli rovnhako. Ak mate 40 a o par rokov
viac, uz to s prevenciou mate mysliet naozaj vazne. Ok. Prevencia.
Ale ¢oho, ako diho... Dovolte mi spomenut niektoré konstatovania,
ktoré vo mne vzdy vzbudia Usmev napr.: , Tento mesiac som ukondcil
prevenciu pre srdce a za¢inam detoxikdciu Creva, potom prejdem
na obli¢ky (ledviny) a skonéim pri peceni (jatrech).“ Fuha! Hotova
cesta okolo svetal Fajn. Takze napr. doma umyvate riad len mesiac
v roku, vysavate podlahy tiez len jeden mesiac, vymetanie prachu
kedy pride narad....? Alebo iny priklad. Viete naco je dobré umyvanie

MUDr. Tomas Kampe

zubov? Spravne, aby sa Vam nepokazili. A nerobite teda prevenciu
zubného kazu kazdy bozi defi? Tak o ¢o je VaSe srdce, Vase Creva
¢i pecen horsie... Ved ak Vam zhnije zub (mimochodom jedno z naj-
&astejsich civilizagnych ochorent), no tak vdm ho vytrhnd... Co ak sa
Vam ,pokaz“ srdce... Co ak sa Vam pokazi pegeri... Co ak sa Vam
zoderu platnicky v chrbtici €i chrupavky v kolenach... Isto si spome-
niete na naSe seminare, na ktorych neustale opakujem, ze prevencia
nema zacat vtedy, ak nieco boli, ak uz je nieo ,pokazené” ale vtedy,
ak este vSetko vyzera v poriadku. Vtedy to ma vyznam. Ak uz kolena
bolia, snazime sa liecit, zmiernit bolest, zlepsit hybnost, ale kolena uz
su poskodené. To je druhy aspekt spravneho nacasovania. Vela ludi
&aka. Caka, kym bude horgie. Castym argumentom su pritom, teraz
sa podrzte — peniaze. Takze Cakaju, kym bude tak zle, ze to bude
stat dvakrat tolko!!l To je ale chytré, Zze?!

UZivané mnozstvo doplnku moéze byt skutoCne individudlne.
Su ucinky niektorych latok, produktov, ktoré su zavislé od davky.
Podavat napr. jednu kapsulku Reishi onkologickému pacientovi je
skutoCne absolutne nedostatocné. Naopak 90 ml Aloe Vera gelu
pre 3ro¢né dieta je az az. Jednym z Castych mytov je, ze doplnkami
vyzivy sa neda ublizit. Vyvediem Vas z omylu. Castym prikladom je,
7e ludia to v snahe starat sa o svoje zdravie ¢o najviac jednoducho
prepiskny. Multivitamin z lekarne, vitaminy od nas, dalSie od susedy,
nieco priniesla svokra... A zrazu akosi CastejSie chodime na toaletu,
akosi nas vysusuje, akosi nas pobolieva hlava ¢i mame problém so
zrakom. Jednoducho ste sa predavkovali. Kazdy doplnok ma pres-
ne uréené bezpeéné davkovanie. SuU urdite situacie, ktoré vyzaduju
zvySeny prisun niektorych latok. K takémuto davkovaniu je ale vhod-
né siahnut az po konzultacii s lekarom. Ved na to nas tu mate! :-)
O vyuziti niektorych produktov toho vieme skutocne vela. Napr. Aloe
Vera gel je ,dobry skoro na v8etko". Ale ¢o taky vitamin D (obsiahnu-
ty napr. vo VitaAktive). Prevencia a lieCba osteopordzy? Jasne. Ale
vedeli ste, Ze je dblezity aj pre reprodukené zdravie? Napr. uspeSnost
umelého oplodnenia? Ze je vyuZitelny pri prevencii infarktu a poraz-
ky, podporu imunity, prevenciu a lie€bu sklerézy multiplex, prevenciu
myomov a rakoviny??? Naopak nie je vhodny pri oblickovych kame-
noch (rovnako ako doplnky obsahujice vapnik).

Pokracovanie na nasledujicej strane }
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} PokracCovanie z predchddzajlicej strany

Dal§im aspektom sU napr. kombinacie doplnkov pri jednom
zdravotnom probléme. Vezmite si uz spomenuté kiby. Viete, ako ide-
alne zvolit doplnky na ich ochranu? UrCite Vas napadne produktova
rada Freedom, Aloe Vera gel a tablety. Je to skutoCne vsetko?
V prirode, a to sa snazime kopirovat aj v doplnkoch, sa vela latok
vzajomne podporuje a vzajomne dopifia. Dokonca niektoré je nevy-
hnutné uzivat vo dvojiciach (napr. vitaminy C a E). Ak sa teda chceme
starat o chrupavky, musime, opakujem musime, zjest to, z Coho sa
skladaju. A to je hlavne kolagén. Staci? Nie. Vitamin C je napr. za-
kladnym nastrojom pre premenu aminokyselin na kolagén. Sice ho
obsahuje takmer kazdy kusok ovocia a zeleniny, ale kdeze sme mi
jedli naposledy ovocie... Ci? Tak do schémy priddme napr. LRoxan v
tabletovej forme. Viete, Ze kolagén sa nachadza vo velkom mnozstve
aj v kozi, aby jej dodaval elasticitu a pruznost? Ak chceme zachovat
tieto vlastnosti, pridajme do schémy ¢o najviac fytochemikalii, ako su
napr. antokyaniny, ktorymi prekypuije VitaAktiv a k tomu trebars Cis-
tus caj pre obsah protizapalovych antioxidantov. Kolagén v koZi ma
samozrejme aj vela nepriatelov, akym je napr. sine¢né Ziarenie, takze
to doplnime o fotoprotektivny krém s UV faktorom a obsahom
Aloe vera gelu. Jednoduché, ¢o poviete?

Poslednym aspektom je spravne nacasovanie uzitia doplnku. Uz
samotny vyrobca na zaklade vyskumu a odbornych informacii odpo-
ru¢a uzivat produkt napr. nalacno &i po jedle. Takto sa zabezpeli Co
najoptimalnejSie vstrebanie obsiahnutych latok. Niektoré lieky, a tych
uzivame Casto pozehnane, mbzu velmi vyznamne ovplyvnit vstreba-
nie Ucinnej latky z doplnkov. Napr. lieky na znizovanie hladiny tukov,
antacida &i niektoré lieky na odvodnenie a uz spomenuty vitamin D,
su problémom. Ako v tejto zloZitosti ngjst rieSenie? Alebo poviem to
inak, ako si o najmenej lamat hlavu?

JEDEN Z MNOHYCH PRIBEHOV NA KONIEC:

,Dobry deri pan doktor,

rada by som Vam poskytla informacie o mojom zdravotnom stave, kedZe na zaciatku mojej liecby
som mala velké zdravotné problémy. Mam zIi zraZanlivost krvi a tvoria sa mi trombdzy. Moja mamina
zomrela ako 31 rocna presne na tento problém, vytvorili sa jej zrazeniny, ktoré sa jej dostali
do ciev veducich do srdca a dalSie do pltc, takze sa skér udusila ako jej zlyhalo srd-
ce. Koncom minulého leta som mala velké bolesti v lytkach a dalej sa to rozsirovalo do
stehien, aZz som zacala krivat' na jednu nohu a bola som neskutocne vycerpana. Nemala
som uz ani chut do Zivota. Bola som bleda a vyzerala som ako chodiaca mftvolka.

Tak som na zaklade Vasho odportiania zacala uzivat’ Aloe. Najprv v malych mnoz-

stvach, zacinala som na 30 ml denne.

Teraz uz pijem &. flasu a kazdé rano si davam aj VitaAktiv a som pina energie, bolesti

presli a nikdy som sa necitila tak zdrava ako teraz.

Dakujem za Vase rady a som velmi §tastnd, Ze ma Aloe dala takto pekne dokopy.

Dakujem.
Vi M.«

Prave kvoli tymto spletitostiam sme Vam pripravili pombcku, ktora
je uz niekolko tyzdnov aktivna a ktora nam, ale hlavne Vam, ulahcuje
pracu.

Tym je novy kontaktny formular pre lekarsku Infolinku, do
ktorého jednoducho zadate vSetky poZzadované informécie, ktoré
povazujeme za dbleZité na to, aby sme Vam a VaSim klientom
poskytli o najprofesionalnejSie poradenstvo s ¢o najoptimalnejSou
volbou naSich produktov.

Vas
MUDr. Tomas Kampe

Infolinka lekara: +421 917 519 891
pondelok — piatok 15.00 — 20.00 hod.
e-mail: tomas.kampe@Ir-slovak.com

Formular pre kontakt

s LR-lekarmi najdete
na firemnych webovych
strankach

PORADTE SA
S LEKAROM »

WWW.Ir-czech.com
WwWW.r-slovak.com




