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Je tfeba stravu nécim doplnovat?

I Je spravné uzivat vitaminy a dalsi uziteéné latky ve formé doplik{ stravy?
I CoZpak to zaru€ené funguje, vzit si néjaky doplnék stravy a tésit se
na rychly a zazracny zdravotni ucinek?

I Pro¢ kazdy potrebuje jiné doplriky stravy a pro¢ na kazdého plsobijinak?
I Jsou tedy doplnky stravy feSenim této situace, nebo jen mdédni vinou
vyvolanou intenzivni reklamou?

I Proc tolik roste obliba doplnk( stravy?

I Jak doplnky dokazou pomoci pfi prevenci a v boji proti nemocem?
I ProC vSak doplnky samy o sobé bez podpory zdravou vyZivou
a pripadné jesté pohybem nefunguiji?

Jakse vyznatv doplnicich stravy

I Cojsou doplnky stravy

I Jak Ize doplnky stravy rozdeélit

I ProcCje naSe strava neuplna?

I Vyznate se v etiketach?

I Kdo doplnky testuje, registruje a schvaluje?

I Jak nabidnout doplnékv lékarné nebo ve fitcentru?

Jak doplrky stravy pusobi

I Coje biologicka vyuzitelnost?
I Predjidlem, nebo pojidle?

I Léky, nebo doplnky stravy?

I Cenaa kvalita doplInk( stravy
I Platitjen zato, co se vstieba
| Placebo efekt

| Lékafi a doplnky stravy

I PUsobi na kazdého stejné&?

I VedlejSi uCinky

I Doplnky stravy a aditiva

I Denni doporucena davka

I Hrozi pfedavkovani?

I Mohou se doplriky stravy vzajemné podporovat?
I Mohou doplriky stravy plsobit i proti sobé?

I Doplnky stravy a téhotenstvi

1 Priklady suplementacniho planu
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4  Prehled doplnkl stravy podle skupin
4.1 1 Vitaminy
4.2 1 Mineralni latky
4.3 1 Antioxidanty
4.4 1 Rostlinné extrakty
4.5 1 Doplnky stravy na hubnuti
4.6 1 Latky na povzbuzeni - stimulanty
4.7 | Doplnky stravy prospivajici €innosti mozku
4.8 | Doplnky stravy na problémy s klouby
4.9 | Dopliky stravy s mastnymi kyselinami
4.10 1 Probiotika
411 1 Enzymy
4.12 1 Hormony /
4.13 | Doplriky stravy sportovci
4.14 1 Doping
5  Zavér- Sam sobeé vyzivovym poradcem
Prilohy
I Doplnky stravy a zdravotni problémy (pfiklady feSeni)
I Jednotky hmotnosti uzivané u doplikd stravy
I Pouzivaneé zkratky
I Jednotky energie
I Pfepocet mezinarodnich jednotek najednotky hmotnosti vitamint
I Skupiny doplikl stravy dle obsahu Gc¢inné latky
I Tabulka vyZivovych hodnot béZznych potravin '
I Pfehled ve sportu zakdzanych latek z hlediska dopingu
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