Prirodné vs. syntetické: Prekvapivé fakty o vitaminoch, ktoré vam v
lekarni nepovedia

1. Uvod: Fascinujuci svet biologickej dostupnosti

Ked v lekarni siahnete po krabi¢ke s vitaminom C, pravdepodobne predpokladate, Ze jedno
,CeCko" je identické s druhym, bez ohladu na to, ¢i pochadza z laboratornej syntézy alebo z
extraktu Sipok. Pohlad cez objektiv nutrinej biochémie vSak odhaluje inu realitu. Klac¢om k
pochopeniu skuto¢nej hodnoty nutrientov nie je len ich kvantita na obale, ale biologicka
dostupnost’ (bioavailability). Tento termin definuje frakciu pozitej ziviny, ktora skutocne
prestupi do systémovej cirkulacie a je pripravena na fyziologicku retenciu a metabolické
vyuzitie. Cislo na etikete je &asto len teoreticky Udaj; rozhoduijtca je schopnost vasho
organizmu desifrovat’ biochemicku synergiu potravinovej matrice.

2. Ked syntetika Skodi: Pripad betakaroténu

Vedecka obec Coraz CastejSie varuje pred nekritickym uzivanim izolovanych nutrientov.
Pripad betakaroténu sluzi ako memento prehnanej dévery v syntetické nahrady. Vyskumy
ukazuiju, ze kym prirodny betakarotén (napriklad v palmovom oleji) vykazuje az 10-krat
vySSiu bio-ucinnost nez jeho synteticky ekvivalent, umelo izolovana molekula méze v
Specifickom kontexte pdsobit kontraproduktivne.Ddkazom su dve klucové Studie s
diametralne odlisnymi vysledkami. Studia na vzorke 22 000 Pudi potvrdila, Ze konzumacia
stravy bohatej na prirodny betakarotén signifikantne znizuje riziko rakoviny. AvSak rozsiahly
vyskum na 30 000 F'ud’och zamerany na syntetické doplnky priniesol Sokujuce zistenia:,V
pripade syntetického betakaroténu sme u€inok nespozorovali... uZivanie samotného
betakaroténu ako vyzivového doplnku dokonca zvySuje riziko vzniku rakoviny pluc u
dlhodobych fajCiarov az o 20 percent!“Tento jav je spOsobeny absenciou synergického
efektu ostatnych karotenoidov a kofaktorov, ktoré sa prirodzene nachadzaju v celistvych
potravinach. I1zolovanym latkam chyba tento ,biochemicky sprievod®, ¢o méze narusit
homeostazu a paradoxne podporit’ oxidacny stres.

3. Tajny koéd na etikete: Ako rozoznat prirodné od umelého

Rozoznat povod suplementov vyZaduje znalost nomenklatury. Pri Eitani etikiet sa zamerajte
na nasledujuce indikatory:

e Sledujte stereoizoméry: Ak nazov vitaminu zac¢ina predponou ,,d-“, ide o
prirodnu formu (napr. d-alfa tokoferol ). Predpona ,,dI-“ oznacCuje synteticky variant
(napr. dl-alfa tokoferyl acetat ). Telo €asto preferuje ,d-“ formu vdaka jej
presnejSiemu zapadnutiu do bunkovych receptorov.

e Identifikacia zdroja: Kvalitné preparaty explicitne uvadzaju rastlinny pévod,
napriklad ,vitamin C z extraktu zo Sipok®, zatial Co syntetika sa skryva za nazvy ako
.Kyselina L-askorbova“.

e Prakticky indikator kvality: Ako jednoduchu heuristicki pomécku mozete pouzit
test v teplej vode. Prirodzene Strukturovany doplnok by sa mal relativne fahko
rozpustit a mal by sa dat mechanicky rozdelit’ (napr. tupou stranou noza).

e Ekonomicky aspekt: Extrémne nizka cena je takmer vzdy indikatorom priemyselne;j
syntézy, nakolko stabilizacia prirodnych extraktov je technologicky aj finanéne
narocna.



4. Mlie€na matrica: Preco je vapnik z mlieka ,kralom* absorpcie

Mlieko je fascinujucim prikladom potravinovej matrice, ktora optimalizuje transport mineralov.
Vapnik z mlie€nych vyrobkov sa vstrebava s ucinnostou okolo 40 %, €o je v porovnani s
mnohymi rastlinnymi zdrojmi $pi¢kova hodnota.Za touto efektivitou stoji suhra zloziek:

1.  Kazeinové fosfopeptidy: Tieto produkty travenia kazeinu funguju ako chelatotvorné
¢inidla — viazu vapnik a udrziavaju ho v rozpustnom stave, ¢im brania jeho
precipitacii v Creve.

2. Laktéza: Mlie¢ny cukor pravdepodobne rozSiruje medzibunkové priestory v Erevnom
epiteli, &im ulah&uje tzv. paracelularny transport (pasivnu difuziu) vapnika.

3. Fosfor a proteinova rovnovaha: Hoci vysoky prijem proteinov méze stimulovat
hyperkalciuriu (vylu€ovanie vapnika moéom), v pripade mlieka je tento efekt
vyvazeny vysokym obsahom fosforu v idealnom pomere (cca 1,2:1), ¢o podporuje
reabsorpciu vapnika v nefrénoch a jeho ukladanie do kosti.

5. Neviditelni nepriatelia v zdravom Salate: Oxalaty a fytaty

Biochémia rastlin obsahuje aj tzv. anti-nutrienty, ktoré mozu blokovat’ absorpciu mineralov
tvorenim nerozpustnych komplexov:

e Oxalaty (Stavelany): Spenat je bohaty na vapnik aj horgik, no kvdli vysokému
obsahu oxalatov je ich biologicka dostupnost minimalna. Kel, s niZ§im obsahom
oxalatov, je v tomto smere ovela efektivnejSim zdrojom.

e Fytaty: Vyskytuju sa v obilninach a strukovinach. Funguju ako silné inhibitory, ktoré
viazu zinok a zelezo do foriem, ktoré ludské travenie nedokaze rozlozit.

6. Bez tuku to nepdjde: Kriticky faktor pre vitaminy A, E a K

Vitaminy rozpustné v tukoch vyzaduju pre svoj transport cez ¢revnd membranu pritomnost
lipidov. Napriklad vitamin K v listovej zelenine je viazany na membrany chloroplastov a
bez pridania tuku je jeho dostupnost nizSia ako 5 % .Existuje v8ak zaujimava vynimka:
vyskumy naznacuju, Ze absorpcia vitaminu A z mlieka nie je vyrazne ovplyvnena obsahom
tuku (rozdiel medzi plnotuénym a nizkotu¢nym mliekom je minimalny). Je to pravdepodobne
spbsobené Specifickym spracovanim a prirodzenou emulziou v mlieénej matrici. Pri zelenine
vSak pravidlo tuku ostava neoblomné — vas Salat potrebuje kvalitny olej, aby uvolnil potencial
karotenoidov.

7. Sila synergie: Vitamin C a Zelezo

Absorpcia nehemového zeleza (z rastlin) sa dramaticky zvySuje v pritomnosti vitaminu C,
ktory posobi ako redukéné Cinidlo, premiefajuce Zelezo na lepSie vstrebatelnu formu.Tento
efekt m6zeme prakticky umocnit vyuzitim bio-transformacie. Mlie€ne kvasenie
(fermentacia) zeleniny dokaze az zdvojnasobit’ absorpciu Zeleza. Proces fermentacie totiz
nielen zniZuje pH, ale zaroven rozklada fytaty a oxalaty (spominané v sekcii 5), ¢im
uvoliuje mineraly z ich biochemického ,vazenia*“.

8. Zaver: Spat k celistvym potravinam

Veda o biologickej dostupnosti potvrdzuje, zZe ziadna izolovana molekula nedokaze pline
emulovat komplexnu architekturu skuto€nych potravin. Vitaminy a mineraly nie su len palivo,
ale sofistikovana ,biochemicka informacia“.Nabuduce, ked siahnete po multivitamine,
poloZte si otazku: Rozumie vase telo vébec jazyku, ktorym je tento doplnok napisany,
alebo mu podavate len nezrozumitel'ny kéd bez kontextu? Ak hladate skuto¢nu



bio-u€innost, najlepSim rozhranim medzi prirodou a vadim metabolizmom ostava pestra a
minimalne spracovana strava.
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