Vitaminy pro seniory: jak vybrat doplnék
stravy po sedesatce
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Po Sedesatce pribyva v kuchynské skrince krabicek, casto i 1éku. Nez pridate dalsi doplnék
stravy, projdéte si pét véci.
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1. ZacCnéte u lékare nebo lékarnika
Pokud uzivate 1éky, nékteré latky z dopliku se s nimi mohou ovliviiovat. Typicky priklad je vitamin
K a 1éky na redéni krve. Nez zacnete s novym doplikem, ukazte etiketu 1ékari nebo v 1ékarné. Zabere

to par minut.

2. Vitamin D a vapnik



Na etiketé uvidite procenta referen¢ni hodnoty prijmu (RHP). U vitaminu D je RHP 5 pg, Evropsky
urad pro bezpecnost potravin (EFSA) pritom pro dospélé stanovil priméreny prijem 15 pg denné.
U vépniku je RHP 800 mg, EFSA uvadi pro dospélé 950 mg. Procenta z etikety tedy neznamenaji,
kolik potrebujete vy.

Vitamin D prispiva k normdalnimu vstrebavani a vyuziti vapniku a fosforu. Vapnik je potrebny pro
udrzeni normalniho stavu kosti.

3. Vitamin B12

EFSA pocita u dospélych s primérenym prijmem 4 pg vitaminu B12 denné. Prirozené ho obsahuji
hlavné ZivoCiSné potraviny. Vitamin B12 prispiva ke snizeni miry Gnavy a vyCerpani.

4. Méné krabicek, méné omylu

Kazdy dalsi doplnék znamena dalsi davku, kterou je potreba secist. EFSA stanovila pro dospélé horni
hranice bezpe¢ného denniho prijmu, napriklad 100 pg vitaminu D, 12 mg vitaminu B6 a 25 mg zinku.
Jedna komplexni davka denné se hlida snaz nez pét ruznych krabicek.

5. Forma, ktera vam sedi

Pro nékoho je polykéni velkych tablet neprijemné. Prasek rozmichany ve vodeé je alternativa. Divejte
se taky, jestli vyrobce uvadi formu latek, treba horcik bisglycindt nebo methylkobalamin u vitaminu
B12. Kdyz forma chybi, nevite, co kupujete.

Jak to vypada u A.G.E. Elements 60+

Denni davka 13 g receptury 60+ obsahuje mimo jiné 19 pg vitaminu D (380 % RHP), 383 mg vapniku
(48 % RHP), 169 mg horc¢iku ve formé bisglycinatu, 23 pg vitaminu B12 jako methylkobalamin (920
% RHP), 12 mg zinku a 1,5 mg vitaminu B6. Navic obsahuje glukosamin, koenzym Q10, kyselinu alfa-
lipoovou, maitake, rozchodnici razovou a chaluhu bublinatou. U nich G¢inky neuvadime, protoze pro
né v EU neni schvalené zdravotni tvrzeni.

Neuzivejte soucasné s dalsSimi dopliiky se zinkem. Pokud berete 1éky na redéni krve, poradte
se s lékarem o pripravcich s vitaminem K.

Kompletni tabulku sloZeni najdete u produktu A.G.E. Elements 60+. Jak Cist etiketu jakéhokoli
doplnku, rozebirdme v ¢lanku Vitaminy po 40: jak vybrat doplnék stravy a jak ¢ist etiketu.

A.G.E. Elements je doplnék stravy. Doplnék stravy neni nahradou pestré a vyvazené stravy

a zdravého zivotniho stylu. Méate-li zdravotni potize nebo uzivate 1éky, poradte se pred uzivanim

s lékarem. Zdroje: natizeni (EU) €. 1169/2011, priloha XIII; EFSA, Dietary Reference Values for
nutrients (souhrnna zprava 2017); EFSA, horni hranice ptijmu pro vitamin B6 a vitamin D (2023).


https://age-elements.cz/produkt/a-g-e-elements-60/
https://age-elements.cz/vitaminy-po-40-jak-vybrat-doplnek-stravy-a-jak-cist-etiketu/

