
Prírodné vs. syntetické: Prekvapivé fakty o vitamínoch, ktoré vám v 
lekárni nepovedia 

1. Úvod: Fascinujúci svet biologickej dostupnosti 

Keď v lekárni siahnete po krabičke s vitamínom C, pravdepodobne predpokladáte, že jedno 
„céčko“ je identické s druhým, bez ohľadu na to, či pochádza z laboratórnej syntézy alebo z 
extraktu šípok. Pohľad cez objektív nutričnej biochémie však odhaľuje inú realitu. Kľúčom k 
pochopeniu skutočnej hodnoty nutrientov nie je len ich kvantita na obale, ale  biologická 
dostupnosť  (bioavailability). Tento termín definuje frakciu požitej živiny, ktorá skutočne 
prestúpi do systémovej cirkulácie a je pripravená na fyziologickú retenciu a metabolické 
využitie. Číslo na etikete je často len teoretický údaj; rozhodujúca je schopnosť vášho 
organizmu dešifrovať biochemickú synergiu potravinovej matrice. 

2. Keď syntetika škodí: Prípad betakaroténu 

Vedecká obec čoraz častejšie varuje pred nekritickým užívaním izolovaných nutrientov. 
Prípad betakaroténu slúži ako memento prehnanej dôvery v syntetické náhrady. Výskumy 
ukazujú, že kým prírodný betakarotén (napríklad v palmovom oleji) vykazuje až 10-krát 
vyššiu bio-účinnosť než jeho syntetický ekvivalent, umelo izolovaná molekula môže v 
špecifickom kontexte pôsobiť kontraproduktívne.Dôkazom sú dve kľúčové štúdie s 
diametrálne odlišnými výsledkami. Štúdia na vzorke  22 000 ľudí  potvrdila, že konzumácia 
stravy bohatej na prírodný betakarotén signifikantne znižuje riziko rakoviny. Avšak rozsiahly 
výskum na  30 000 ľuďoch  zameraný na syntetické doplnky priniesol šokujúce zistenia:„V 
prípade syntetického betakaroténu sme účinok nespozorovali... užívanie samotného 
betakaroténu ako výživového doplnku dokonca zvyšuje riziko vzniku rakoviny pľúc u 
dlhodobých fajčiarov až o 20 percent!“Tento jav je spôsobený absenciou synergického 
efektu ostatných karotenoidov a kofaktorov, ktoré sa prirodzene nachádzajú v celistvých 
potravinách. Izolovaným látkam chýba tento „biochemický sprievod“, čo môže narušiť 
homeostázu a paradoxne podporiť oxidačný stres. 

3. Tajný kód na etikete: Ako rozoznať prírodné od umelého 

Rozoznať pôvod suplementov vyžaduje znalosť nomenklatúry. Pri čítaní etikiet sa zamerajte 
na nasledujúce indikátory: 

●​ Sledujte stereoizoméry:  Ak názov vitamínu začína predponou  „d-“ , ide o 
prírodnú formu (napr.  d-alfa tokoferol ). Predpona  „dl-“  označuje syntetický variant 
(napr.  dl-alfa tokoferyl acetát ). Telo často preferuje „d-“ formu vďaka jej 
presnejšiemu zapadnutiu do bunkových receptorov. 

●​ Identifikácia zdroja:  Kvalitné preparáty explicitne uvádzajú rastlinný pôvod, 
napríklad „vitamín C z extraktu zo šípok“, zatiaľ čo syntetika sa skrýva za názvy ako 
„kyselina L-askorbová“. 

●​ Praktický indikátor kvality:  Ako jednoduchú heuristickú pomôcku môžete použiť 
test v teplej vode. Prirodzene štruktúrovaný doplnok by sa mal relatívne ľahko 
rozpustiť a mal by sa dať mechanicky rozdeliť (napr. tupou stranou noža). 

●​ Ekonomický aspekt:  Extrémne nízka cena je takmer vždy indikátorom priemyselnej 
syntézy, nakoľko stabilizácia prírodných extraktov je technologicky aj finančne 
náročná. 



4. Mliečna matrica: Prečo je vápnik z mlieka „kráľom“ absorpcie 

Mlieko je fascinujúcim príkladom potravinovej matrice, ktorá optimalizuje transport minerálov. 
Vápnik z mliečnych výrobkov sa vstrebáva s účinnosťou okolo 40 %, čo je v porovnaní s 
mnohými rastlinnými zdrojmi špičková hodnota.Za touto efektivitou stojí súhra zložiek: 

1.​ Kazeínové fosfopeptidy:  Tieto produkty trávenia kazeínu fungujú ako chelátotvorné 
činidlá – viažu vápnik a udržiavajú ho v rozpustnom stave, čím bránia jeho 
precipitácii v čreve. 

2.​ Laktóza:  Mliečny cukor pravdepodobne rozširuje medzibunkové priestory v črevnom 
epiteli, čím uľahčuje tzv.  paracelulárny transport  (pasívnu difúziu) vápnika. 

3.​ Fosfor a proteínová rovnováha:  Hoci vysoký príjem proteínov môže stimulovať 
hyperkalciúriu (vylučovanie vápnika močom), v prípade mlieka je tento efekt 
vyvážený vysokým obsahom fosforu v ideálnom pomere (cca 1,2:1), čo podporuje 
reabsorpciu vápnika v nefrónoch a jeho ukladanie do kostí. 

5. Neviditeľní nepriatelia v zdravom šaláte: Oxaláty a fytáty 

Biochémia rastlín obsahuje aj tzv. anti-nutrienty, ktoré môžu blokovať absorpciu minerálov 
tvorením nerozpustných komplexov: 

●​ Oxaláty (šťaveľany):  Špenát je bohatý na vápnik aj horčík, no kvôli vysokému 
obsahu oxalátov je ich biologická dostupnosť minimálna. Kel, s nižším obsahom 
oxalátov, je v tomto smere oveľa efektívnejším zdrojom. 

●​ Fytáty:  Vyskytujú sa v obilninách a strukovinách. Fungujú ako silné inhibítory, ktoré 
viažu zinok a železo do foriem, ktoré ľudské trávenie nedokáže rozložiť. 

6. Bez tuku to nepôjde: Kritický faktor pre vitamíny A, E a K 

Vitamíny rozpustné v tukoch vyžadujú pre svoj transport cez črevnú membránu prítomnosť 
lipidov. Napríklad  vitamín K  v listovej zelenine je viazaný na membrány chloroplastov a 
bez pridania tuku je jeho dostupnosť nižšia ako  5 % .Existuje však zaujímavá výnimka: 
výskumy naznačujú, že absorpcia vitamínu A z mlieka nie je výrazne ovplyvnená obsahom 
tuku (rozdiel medzi plnotučným a nízkotučným mliekom je minimálny). Je to pravdepodobne 
spôsobené špecifickým spracovaním a prirodzenou emulziou v mliečnej matrici. Pri zelenine 
však pravidlo tuku ostáva neoblomné – váš šalát potrebuje kvalitný olej, aby uvoľnil potenciál 
karotenoidov. 

7. Sila synergie: Vitamín C a železo 

Absorpcia nehemového železa (z rastlín) sa dramaticky zvyšuje v prítomnosti vitamínu C, 
ktorý pôsobí ako redukčné činidlo, premieňajúce železo na lepšie vstrebateľnú formu.Tento 
efekt môžeme prakticky umocniť využitím bio-transformácie.  Mliečne kvasenie 
(fermentácia)  zeleniny dokáže až zdvojnásobiť absorpciu železa. Proces fermentácie totiž 
nielen znižuje pH, ale zároveň  rozkladá fytáty a oxaláty  (spomínané v sekcii 5), čím 
uvoľňuje minerály z ich biochemického „väzenia“. 

8. Záver: Späť k celistvým potravinám 

Veda o biologickej dostupnosti potvrdzuje, že žiadna izolovaná molekula nedokáže plne 
emulovať komplexnú architektúru skutočných potravín. Vitamíny a minerály nie sú len palivo, 
ale sofistikovaná „biochemická informácia“.Nabudúce, keď siahnete po multivitamíne, 
položte si otázku:  Rozumie vaše telo vôbec jazyku, ktorým je tento doplnok napísaný, 
alebo mu podávate len nezrozumiteľný kód bez kontextu?  Ak hľadáte skutočnú 



bio-účinnosť, najlepším rozhraním medzi prírodou a vaším metabolizmom ostáva pestrá a 
minimálne spracovaná strava. 
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