ROZHOVOR

DOPLNKY STRAVY S HORCIKEM - JAK SE V NICH vvzu'Af_'_e

Na spanek,

(navu i pamet

Vice nez tietina populace trpi nedostatkem hoi¢iku.
Nedostatecny pFijem prvku, ktery zname pod
chemickou znackou Mg, se miize projevovat svalovymi
kie¢emi, unavou i kardiovaskularnimi potizemi. Koupit
si ho v Iékarné vsak neni tak jednoduché, jak by se

na prvni pohled mohlo zdat. P¥i vybéru narazite na
doplitky stravy s nazvy malat, laktat, citrat, bisglycinat,
treonat.... A ted' ktery si vybrat? Jak v rozhovoru
vysvétiuje prof. Ing. LUCIE CAHLIKOVA (49), Ph.D.,

z Katedry farmakognozie a farmaceutické botaniky
Farmaceutické fakulty Univerzity Karlovy v Hradci
Kralové, kazda z téchto forem hoiciku je vhodna pro
jiné ucely a jinou denni dobu. Néktery podporuje
spanek, jiny potlacuje inavu, odbourava stres €i
tzkost. A pozor: bohuzel ne vsechny mohou obsahovat
tolik dobie vstrebatelného hoiciku, kolik vyrobci
uvadéji na obalu!
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W Jaka je funkce hoi¢iku v organismu?

Hor¢ik patfi mezi nejdulezitéjsi kationty
v organismu a po drasliku je druhym nej-
vice zastoupenym nitrobunéénym kati-
ontem (kationty jsou atomy nebo moleku-
ly s kladnym elektrickym ndbojem a v téle
plni klicové funkce, jako je pfenos Zivin, od-
padnich latek, podpora svalové cinnosti i
nervovych impulzii apod.; pokud jde o hot-
¢ik v nasem téle, az 99 % se nachdzi pri-
mo v burikdch, pozn. red.). Z toho vycha-
zi i jeho funkce a vyznam v organismu. Je
nezbytny pro vice nez 300 enzymatickych
reakci (podpora chemickych latkovych pre-
mén v téle, pozn. red.), hraje zasadni roli
v energetickém metabolismu bunék, tedy
v procesu tvorby energie, a ma ochranny
ucinek na buné¢né membrany. Ovliviiu-
je vstiebavani vapniku, fosforu, piipadné
sodiku a drasliku. Hof¢ik se povazuje za
uzitecny pii prevenci infarktu a pri 1é¢bé
nékterych neurologickych a du$evnich
onemocnéni. Jeho nedostatek se projevu-
je nejen svalovymi kie¢emi a kardiovas-
kuldrnimi poruchami, ale i inavou a po-
drazdénim. Diéle je spojovan se zvy$enou
citlivosti na hluk i se sklony k depresim.
Roli, jaké v organismu zastava, je tedy cela
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fada, a to je ditvod, pro¢ patfi mezi nejpo-
pularnéjsi dopliky stravy.

H A opravdu potfebujeme hoficik doplio-
vat? Mame ho nedostatek?

Deficit hor¢iku je v populaci industridlné
rozvinutych zemi velmi ¢asty a pohybuje
se v praméru kolem 33 % napti¢ riznymi
vékovymi skupinami muzti i Zen. V pre-
hledovém ¢lanku o horéiku z roku 2012
jsem nasla informaci o tom, Ze az 60 %
bézné populace trpi nedostatkem hor¢iku.
V ramci studie Centra pro vyzkum a vy-
voj Fakultni nemocnice Hradec Kralové

~Studie zjistila
nedostatek horciku
u 42 % populace.”

z roku 2017 byl zjistén nedostatek hot¢iku
u 42 % populace a deficit, tedy vyznam-
néjsi nedostatek horciku, u 14 % procent
populace ve vychodnich Cechach.

m Cim to je? Nevyvézenou stravou?
Nejen tim. Divodi je celd fada. Neékdy
jsou mezi pri¢inami snizeni obsahu hot-
¢iku uvadény i zmény klimatu, kdy se na-

Prof. Ing. Lucie Cahlikova,
Ph.D., piisobi na

Katedie farmakognozie

a farmaceutické botaniky
Farmaceutické fakulty
Univerzity Karlovy

v Hradci Kralové.

priklad kyselé desté podileji na vy$$im vy-
plavovani hot¢iku do hlubsich horizontt
ornice. Také zvySena intenzita zemédélské
¢innosti miize mit vliv na sniZeni mnoz-
stvi hoi¢iku v plodinach. Podle mého na-
zoru ovliviiuje niz$i vstfebavani horc¢iku
i nevhodné slozeni stravy. Naptiklad jidla
z rychlého obcerstveni maji vysoky obsah
volnych tukd, které pak v zaludku vedou
k tvorbé nevstrebatelnych emulzi. Vstreba-
vani hor¢iku ovliviiuje i vysoky prijem vap-
niku, fosforu, zinku, bilkovin a vlakniny.
Snizené hladiny hot¢iku mtizou byt rovnéz
zpusobené nadmérnym ptijmem alkoho-
lu, ale i nékterymi lé¢ivy, napiiklad 1éky na
prekyseleni Zaludku, na odvodnéni nebo
projimadla. Také napoje obsahujici kyseli-
nu fosfore¢nou, typicky kolové napoje, jeho
hladinu snizuji, stejné jako nedostatek vita-
minu B6 nebo velka fyzicka aktivita. A ne-
smime zapomenout ani na vliv nékterych
onemocnéni, naptiklad zaludku, slinivky,
onemocnéni jater, cukrovky 2. typu nebo
chronického stresu.

H Kdyz jsem pfed mnoha lety chtéla kou-
pit v lékarné hoicik, fekla jsem, Ze chci
hoi¢ik. A dostala jsem hofcik. Tecka. Dnes
se musim rozhodnout, zda to ma byt ma-
Iat, laktat, bisglycinat, citrat, treonat. Co
jsou zac a jak se lisi?

No, v kamenné 1ékarné asi takovou §iro-
kou gkalu hot¢iku mit na vybér nebude-
te, ale v rtiznych e-shopech urcité. Diive
se v doplncich stravy pouzivala hlavné an-
organicka forma hot¢iku, a to oxid horec-
naty, ktery dnes také jesté najdeme v dopl-
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ncich stravy, predev§im v téch levnéjsich
produktech. Nevyhodou tohoto hot¢iku je
jeho $patna vstiebatelnost. Udava se vyu-
zitelnost jen okolo 5 %; pokud si ho vez-
mete rdano nala¢no, mize se vstebatelnost
o néco zvysit, ale vice nez 10 % to nebu-
de. Doporucend denni davka hor¢iku je
375 mg, takze aby se vstiebalo doporucené
denni mnozstvi hor¢iku, je potieba, pra-
vé kvili nizké vstrebatelnosti, uzivat oxid
hore¢naty ve vysokych davkach. Ty vsak
mohou nékterym lidem nasledné zptisobit
stievni diskomfort. Z téchto diivodu jsou
dnes popularni organické formy hot¢iku.
B Tedy malat, laktat, citrat, bisglycinat,
treonat?

Ano, ale i orotét a taurat. Jejich vyhodou
je vysoka vstfebatelnost hotciku, kterd se

pohybuje od 60 az do 90 procent. Zde za-
leZi na tom, zda hot¢ik uzivime spolecné
s jidlem, jez sniZuje jeho dostupnost. Dalsi
faktor ovliviujici vstfebatelnost hot¢iku je
prijata davka. Cela fada vyrobct se ,,chlu-

~Doporucena denni
davka je 375 mg."”

bi“ tim, Ze ma v jedné kapsli 1 000 mg or-
ganické formy horéiku, napt. malatu ¢i
bisglycinatu, coz pak odpovida 200 mg
elementarniho hot¢iku (pojem elementdr-
ni oznacuje cistou hmotnost hotciku v dané
slouceniné, tedy mnoZstvi atomii hotciku
bez ohledu na to, v jaké ldtce jsou vdzdiny,

pozn. red). Pokud tedy prijmete béhem

dne dvé takové tobolky, mélo by vam to
pokryt doporucenou denni davku hor¢i-
ku. Problém je v tom, Ze ¢im vétsi jednora-
zova davka, tim méné hot¢iku se nakonec
vstiebd. Ja osobné tyto velké davky horci-
ku nemohu doporucit. Nehledé na to, Zze
takové mnozstvi organicky vazanych ho-
Fe¢natych iontti se do jedné kapsle o veli-
kosti 00 jednoduse nevejde (toto je bézné
pouzivand velikost kapsle pro tento typ pro-
duktii; jeji objem je 0,95 ml, pozn. red.).

H Takze je vyhodnéjsi uzivat ho po men-
Sich davkach vicekrat denné?

Presné tak. Cim vétsi davka, tim vice
vstiebatelnost klesd, uvadi se aZ na pou-
hych 15 procent. V téle mame jen ome-
zené mnozstvi prenasecovych systémtl,
které si jsou dokazou s prijatym hotc¢ikem
poradit. Organismus to prosté nepojme
vSechno najednou. Idedlni je proto uzivat
hor¢ik v davce 70 mg, maximalné 80 mg,
tfeba trikrat denné. A samoziejmé v orga-
nické formé, tedy malat, citrat, laktat, bis-
glycinat apod.

H Jak se od sebe tyto slouceniny hoiciku
lisi?

Lisi se tim, v jaké organické molekule je
hor¢ik vazan. V pripadé bisglycinatu je
hof¢ik navazan na dvé molekuly glyci-
nu (glycin je aminokyselina, v téle piisobi
jako neurotransmiter; ddle je hlavni ami-
nokyselinou kolagenu atd., pozn. red.). Ci-
trat je komplex hot¢iku s kyselinou ci-
tronovou, malat s kyselinou jable¢nou,
threonat zase s kyselinou threonovou (je
odvozena od kyseliny askorbové, tedy vi-
taminu C, pozn. red.). Divod, pro¢ je za-
stoupeni hot¢iku v jednotlivych slouceni-

INZERCE
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nach jiné, je ten, ze kazda molekula je jina,
ma jinou molekulovou hmotnost. Na trhu
je dostupny napriklad léc¢ivy piipravek
Magnerot, coz je orotat, tedy horcik va-
zany na kyselinu orotovou. A protoze jde
o velkou molekulu, je zastoupeni elemen-
tarniho hof¢iku v tomto komplexu pouze
7,2 %. To znamend, Ze v jednom gramu
této slouceniny mize byt maximalné 72
mg elementarniho hot¢iku. Oproti tomu
bisglycinat md molekulovou hmotnost
172,42 g/mol, takZze zastoupeni hotciku je
v této slouceniné 14,096 %, tedy v 1 gramu
této slouceniny muize byt az 140,96 mg ele-
mentarniho horéiku.

M Rekla jste, Ze mnozstvi hoitiku, kte-
ré néktefi vyrobci deklaruji, neni moz-
né do kapsle dostat. Jde tedy o klamani
zékaznika?

Zde si nejprve polozim ja sama jednu
otazku, a to: Jak se vyrobcim podafi do-
stat 200 mg elementarniho hor¢iku v 1
000 mg suroviny do jedné kapsle o ve-
likosti 00, kdyZ elementarni zastoupeni
hor¢iku v téchto slouc¢eninach se pohybu-
je v rozmezi 7,2 % (orotat) az 17,56 % (ci-
trat)? Jednoduse: ¢ast organické formy je
nahrazena oxidem hofe¢natym, a to az do
vyse 20 %. Elementdrni zastoupeni hot-
¢iku v oxidu hore¢natém je 60,3 %, takze
sta¢i pridat relativné malé mnozstvi této
slouceniny, abyste navysili ve smési s or-
ganickou formou procentualni zastoupeni
hor¢iku az na 20 %. Nékteti vyrobci tuto
skute¢nost ve slozeni uvadéji, resp. uvade-
ji surovinu, kterd byla pouzita pti vyrobé
kapsli, napf. patentovana forma hoi¢iku
MagChel, Albion apod., a nékde dole pod
¢arou je pak informace o tom, Ze se jedna
o smés magnesium bisglycinat 80 % a oxid
hote¢naty 20 %. Jini vyrobci uvadéji, ze je-
jich surovina, nej¢astéji malat nebo bisgly-
cinét, pouzita na ptipravu doplitku stravy
obsahuje 20 % elementarniho hot¢iku. Jak
jsme si pred chvilkou vysvétlili, toto neni
z chemického hlediska mozné.

M Jde tedy o klamani zdkaznika?

Toto nejsem schopna posoudit, prece jen
se zcela neorientuji ve vSech legislativnich
zalezitostech doplilkil stravy, ale pokud
néjaky vyrobce na obalu vyrobku uvadi,
Ze bisglycinit nebo malat hofecnaty ob-
sahuje 20 % elementarniho hot¢iku a do
slozeni neuvedou oxid hofe¢naty (pfipad-
né hydroxid hote¢naty), ktery tam je, pak
to z mého pohledu neni uplné v porad-
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KDE JE NEJViC HORCiKU

Hof¥¢ik je obsaZen predevsim v potravi-
nach, jako jsou ofechy a seminka. Vlasské
ofechy napf. podle dat poskytnutych prof.
Cahlikovou obsahuji 130 aZ 247 miligramt
hof¢iku ve 100 g potraviny, arasidy 150 aZ
160 mg. Bohaté na horik jsou téZ celozrn-
né produkty a lusténiny (ovesné vlocky
100 az 140 mg, celozrnny chléb 55 aZ

90 mg, cocka kolem 75 mg, hrach 110 az
130 mg, fazole 23 az 180 mg na 100 g po-
traviny) nebo séja (240 aZ 250 mg). Ze zele-
niny stoji za zminku tfeba brokolice (kolem
25 mg) ¢i Spenat (42 aZ 77 mg), u ovoce
pak tieba maliny (18 az 30 mg), banany
(19 az 42 mg) nebo Sipky (55 az 65 mg). Na
hof¢ik je vydatna i horka cokolada (59 az
100 mg) a za zminku stoji také ryby (14 aZ
31 mg) a driibezi maso (13 aZ 29 mg).

ku. Pokud si to spocitame, pak kdyz mate
v kapsli 1 000 mg suroviny MagChel,, kte-
ra je tvorena 80 % bisglycinatem hofe¢na-
tym a z 20 % oxidem hofe¢natym, pak ve
finale z organické formy (dobra vstrebatel-
nost) mate v té kapsli maximalné 120 mg
elementarniho hoiéiku. Zbytek je z oxidu
hore¢natého, ktery ma §patnou vstrebatel-
nost. Na tuto skute¢nost vas zadny vyrob-

+OXid hofecnaty se
Spatné vstrebava.”

ce neupozorni, nebo aspon jsem doposud
takovy produkt na trhu nenagla. To samé
plati pro hor¢ik ve formé malatu. V jed-
nom gramu malatu mize byt maximal-
né 155 mg elementarniho hot¢iku. To jsou
zkratka zakladni chemické zakonitosti
vychdzejici ze znalosti stechiometrie (obor,
ktery studuje kvantitativni zdkonitosti,
tedy kolik ceho je potieba pro chemickou re-
akci a co z ni vznikne, pozn. red.). A abych
vam zamotala hlavu jesté vic, dodam,
ze pokud bude slouc¢enina, jako je malat

nebo bisglycinat, ve formé hydratu, kdy ve
své molekule maji navic obsaZenou jednu
nebo vice molekul vody, zvysi se tim mo-
lekulova hmotnost slou¢eniny, a mnozstvi
elementarniho hot¢iku bude jesté nizsi.
Ovsem nad tim uZ asi béZny spottebitel
pri vybéru doplnku stravy s hor¢ikem du-
mat opravdu nebude.

M Stejné tak si neni bézny clovék vétsi-
nou schopny spocitat podle molekulové
hmotnosti ani skuteéné zastoupeni ele-
mentarniho hoi¢iku. Co tedy kupovat?
Pokud ¢lovék nevi, jaky hor¢ik si vybrat,
a chce mit jistotu, ze tam bude takové
mnozstvi hof¢iku, které je deklarované na
obalu, at si koupi 1é¢ivy pripravek, napii-
klad Magnesii lactici, coZ je magnézium
laktat ve formé dihydratu. V jedné table-
té je 50 mg elementarniho horc¢iku. Léci-
vé pripravky na rozdil od dopliki stravy
spadaji pod Statni dstav pro kontrolu 1é¢iv,
miizete si tedy byt jisti, Ze obsahuji to, co je
na obalu deklarovéano.

B Je pravda, Ze riizné typy hoiciku pry
maji rozdilné zdravotni benefity?

Uvadi se, ze kazda z téchto forem hoic¢i-
ku je vhodna pro jiné tcely a jinou denni
dobu. J4 osobné mam velmi dobrou zkuse-
nost s bisglycinatem jak u sebe, tak u celé
fady znamych. Tato forma hoi¢iku pod-
poruje usinani, z téchto divoda se v ko-
mercni sféfe oznacuje za ,,vecerni“ hor¢ik.
Je vhodné uzivat ho vecer nebo v pozd-
nich odpolednich hodinach. Také treo-
nat je vhodné uzivat pred spanim pro jeho
zklidnujici a¢inek na nervovou soustavu.
Zaroven se da vyuzit i v men$im mnoz-
stvi béhem dne pro podporu kognitiv-
nich funkci (jde o mentdini kondici, napt:
pamét, schopnost rozpozndvdni, orientace
apod., pozn. red.), odbourani stresu a uz-
kosti. Divala jsem se do odborné literatury
a nasla jsem studie na mysich modelech,
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vjejichz ramci byl popsan neuroprotektiv-
ni efekt (zabrariuje nebo zpomaluje zhorso-
vani funkce nervového systému, pozn. red.)
této formy hor¢iku.

B 0 nékterych forméch hoiciku se mluvi
jako o rannich. Které to jsou a pro¢?

Patfi sem napriklad malat, ktery je vhod-
né uzivat spiSe rano a v dopolednich ho-
dinéch pro jeho energizujici u¢inek. Miize
byt ptipadné vhodny pro jedince trpici
chronickou tinavou nebo starsi lidi, ktefi
pocituji nedostatek energie. Citrat Ize uzi-
vat kdykoliv béhem dne. Nékdy se u této
formy uvadéji projimavé Gcinky. Ja osob-
né ani nikdo z mého okoli s nim tyto zku-
$enosti nemame. Podle mé opét zalezi na
davce. Pokud se budeme drzet mnou pre-
ferovaného mnozstvi, kdy v jedné davce
bude maximalné 80 mg elementarni hot-
¢iku, tak si myslim, Ze vétsina lidi pri-
jmem trpét nebude.

B Co vyvolava tyto riizné efekty hofci-
ku, tedy napfiklad podporu usinani, men-
talnich funkci, nebo naopak potlaceni
unavy?

Tyto ucinky vychazeji z organické casti
molekuly, na niz je hot¢ik vazan. Budeme-
-li se bavit o ve¢ernim hoi¢iku, tedy bis-

glycinatu (nékdy oznacovany jako chelat),
na podporu spanku, pak hof¢ik neni ten,
co podporuje zklidnéni a usinani. Tim je
aminokyselina glycin. Studie naznacu-
ji, Ze uzivani glycinu pred spanim mtize
zkratit dobu usinani, prodlouzit dobu hlu-
bokého spanku a celkové zlepsit kvalitu

(] 0 w
»Glycin muze dobu
4 7 4 4 7 o0

usinani zkratit."
spanku. Glycin pusobi jako inhibi¢ni neu-
rotransmiter, coz znamend, Ze zklidnu-
je nervovy systém, to nasledné vede k re-
laxaci a usnadnéni usinani. Kazdopadné
i samotny glycin si mizete zakoupit jako
doplnék stravy, jehoz uzivani je doporu-
¢ovano veler, pravé na podporu spanku.
B Neékteré doplitky stravy s hoicikem
jsou obohacovany o dalsi vitaminy nebo
mineraly. Najdeme je v kombinaci s vita-
minem Bé, ale i vapnikem, zinkem a dalsi-
mi. Ma vyznam kupovat tyto kombinace?
Kombinace s vitaminem B6, tedy pyri-
doxinem, je urcité spravna a rozumna,
protoze dohromady s hof¢ikem puso-
bi synergicky, tedy efektivnéji. Nadmér-

V¥ Pokud si za den vezmete dvé tobolky, jejichZ vyrobce se ,chlubi” tim, Ze ma v jedné
kapsli 1 000 mg (tedy jeden gram) organické formy hof¢iku, znamena to ve skuteénosti,
Ze do téla dostanete gram hofecnatych smési, ale samotného hoiciku jen 200 mg. To by
sice mélo pokryt jeho doporucenou denni davku, jenZe... ,Cim vétsi je jednorazova davka,
tim méné hoiciku se nakonec vstieba,” upozoriiuje prof. Cahlikova. Lépe je uZivat pilulky
s nizSim obsahem a castéji - trikrat aZ ctyfikrat denné.

ny prijem ostatnich minerald, napriklad
vapniku, zinku a fosforu, miize naopak
vstrebatelnost hofc¢iku snizovat. Pfiji-
mat tyto mineraly najednou moc nedo-
porucuji, protoZe prednostné se vstieba
vapnik. Na druhou stranu u Zen v me-
nopauze a po ni je s ohledem na riziko
osteopordzy urcité vhodné vapnik dopl-
novat. Doporuceny pomér prijimaného
vapniku a hor¢iku je 2 : 1 ve prospéch
vapniku. Doporuc¢uji maximalné 100 mg
elementarnich minerald v jedné davce,
vicekrat za den. Zase jsme zpét u davky.
Zinek, ktery je dilezity pro spravné fun-
govani imunitniho systému, pak ptipad-
né oddélené, s ¢asovym odstupem a ide-
alné v kombinaci s vitaminem C.

M V nabidce dopliikii stravy s hoicikem
mé jesté zaujala lipozomalni forma. O co
jde?

V soucasné dobé jde o propagovanou for-
mu hot¢iku, ktera vam slibuje vyssi do-
stupnost, vstiebatelnost, ucinnost atd.
Lipozomalni forma léciva, ptipadné do-
pliku stravy je vhodna pro latky, které
jsou $patné rozpustné ve vodg¢, jsou citlivé
na degradaci v travicim traktu nebo vyza-
duji cilené dodavani do bunék. Vzhledem
k tomu, ze hoi¢ik je rozpustny ve vodé, ne-
vidim divod, pro¢ pouzivat hot¢ik v této
formé. Co se tyce prirodnich latek, je tato
forma vhodna pro latky typu kurkumin
nebo resveratrol, jez jsou ve vodé praktic-
ky nerozpustné. Navic, pokud se podiva-
te na tyto produkty podrobnéji, pak jako
zdroj hot¢iku je v téchto produktech cit-
rat, u néjz vétsina ,,modernich® vyrobcti
horé¢iku uvadi projimavé ucinky a tuto

formu hotc¢iku obecné nedoporucuje.
Kromé toho podle studie, ktera porovna-
vala vstfebavani hof¢iku ve volné organic-
ké formé a v lipozomalni, se vysledky ni-
jak neligi. Cili dostupnost hoi¢iku z obou
téchto forem bude velmi podobna. A dalsi
argument: kdyz si spo¢itdme cenu jedno-

»Jednim z diivodii
nedostatku
ho¥¢iku je fakt,

ze obecné ovoce,
napfiklad jablka,
jsou dnes na hofcik
vyznamné chudsi,”
upozornil uZ pied
¢asem v casopise
TEMA prof. MUDr.
Zdenék Zadak,
CSc., z Fakultni
nemocnice Hradec
Kralové. Duvod?
Mimo jiné kyselé
desté, zemédélské
postupy apod.

ho gramu elementarniho hoi¢iku a po-
rovname ho s cenou stejného mnozstvi
v lipozomalni formé, vyjde lipozomalni
trikrat az Ctyrkrat draz.

H Pojd'me to celé povidani o hoiciku pro
ctenare shrnout do jednoho jasného sdé-
leni: Jaky hoi¢ik tedy vybrat?

Uplnému laikovi, ktery chce dopliovat
hor¢ik, ale nechce se zabyvat vypocty
a porovnavanim rtiznych forem horéiku,
bych doporucila, aby si v Iékarné zakoupil
lé¢ivy pripravek s hof¢ikem ve formeé lak-
tatu. Jedna se o velmi dobry zdroj hot¢iku
za velmi ptijatelnou cenu. Ur¢itym nedo-
statkem u tohoto produktu je absence vi-
taminu B6, ale ten je mozné doplnit z ji-
ného zdroje (napf. konzumaci bananu).
Jedna tableta obsahuje 50 mg elementar-
niho hor¢iku. Kdyz si clovék vezme ¢tyfi
za den, s co nejvétsim odstupem od jidla,
pfijme 200 mg elementdrniho hot¢iku.
Z mého pohledu to je pro bézného c¢loveé-
ka dostatecné, protoze byste méli myslet
inato, ze dalsi hot¢ik ptijmete béhem dne
z bézné stravy. Samozfejmé u nékterych
jedinct (napt. vrcholovy sportovec) jsou
naroky na hor¢ik a dal$i mineraly mno-
hem vys$i, to je ale nasledné r

urcité feSeno ve spolupraci @ '
1"‘

s odborniky.
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