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Souhrn

Systém Nutrivigilance v CR opakované zaznamenal hlaseni nezadoucich G&inkd u t¥i dospélych osob,
a to po konzumaci doplnkd stravy s obsahem hofciku a vitaminu Bg. Jednalo se o ,,0btize” v podobé
nadymani a kfeci v bfise, u 2 osob navic také ¢etnéjsi stolice (prdjmu). Slovo ,,obtize” ddvdme v tomto
pfipadé do uvozovek, protoze se nejedna o raritni, ale pomérné znamé vedlejsi Ucinky, které jsou
u hotréiku popisovany (1). Projimavy ucéinek byva v mediciné vyuZivan i cilené, mizZe tedy byt
i zZddoucim efektem, a to napf. pfi 1éCbé zacpy. Podobné vedlejsi Ucinky jako ma horcik mize

u citlivych jedincld vyvolat i vitamin Bg(2).

Tento ¢lanek bude vénovan predevsim horciku, protoZze Evropsky urad pro bezpecnost potravin
(EFSA) popisuje horni tolerovatelny pfivod sloucenin horéiku uzivanych mj. v doplncich stravy, pfi
kterém jesté neni pozorovan projimavy efekt. BohuZel tato davka muiZe byt pomérné snadno
prekrocena a , nezddouci” uUcinky se tedy mohou objevit. Dobra zprava je, Ze se jim da predejit...

pokud spotfebitel pravé o tento , efekt” cilené nestoji.

Struc¢né o horciku

Hofcik (magnesium) je vorganismu zapojen do vice jak 300 enzymatickych reakci (predevsim
v metabolismu sacharid(i, tukd, proteind). Na organové urovni se podili mj. na spravné funkci
nervové, svalové a kardiovaskularni soustavy (3). Dobrymi zdroji jsou tmavé zelena a listova zelenina,
lusténiny, celozrnné obiloviny a vyrobky z nich, tofu, kakaovy prasek, ofechy a semena. Maso, mléko,

mlécné produkty, vejce a ovoce obsahuji mensi mnozstvi horciku (4).

Doporucené davky hotciku, aneb kdy ho miZe byt i moc
EFSA (2015) doporucuje denné konzumovat az 350 mg hofciku/den dospélym muzdm a 300 mg/den

dospélym Zendm. U osob mladsich je davka nizsi (3).


http://nutrivigilance.szu.cz/index.html
mailto:bischofova@chpr.szu.cz

Nutrivigilance

29.5.2019

PFi srovnani s americkym doporuc¢enim EAR (Estimated Average Requirement) je napfi¢ Ceskou

populaci, s vyjimkou déti 4-6 let, pfivod hotciku spiSe nedostatecny, jak uvadi zprava MZSO (5).

Horni tolerovatelny denni pfivod (UL) hofciku, resp. jeho rozpustnych hotfecnatych soli (chlorid, siran,
aspartat, laktat...) ¢i oxidu horecnatého, kdy jesté neni dle studii pozorovan vedlejsi efekt v podobé

cetnéjsi stolice, je stanoven pro osoby starsi 4 let na 250 mg/den. Do této hodnoty se nepodita

pfirozené pritomny hoicik pfijaty potravinami a ndpoji. UL se tedy tykd pouze vySe uvedenych

priklad( sloucenin horc¢iku pridavanych do doplnk( stravy, fortifikovanych potravin a napojt (3).

V pripadé dvou osob, které uzily stejny doplnék stravy s horcikem a vitaminem Bg v Sumivé tableté,
doslo k prekroceni denni doporucené davky a pri¢inna souvislost uvadénych obtizi (nadymani, kfece
v bfise, prljem) byla vyhodnocena jako pravdépodobna. Treti osoba, kterd hlasila potiZze (nadymani,
krece v brise) po konzumaci doplriku stravy s vitaminem Bg a hofcikem, a to uz v roce 2017, byla ve
véku 65 let. Dle amerického Utadu pro kontrolu Ié¢iv a potravin (FDA) se u osob ve véku 60+
vyskytuje pfi uZivani vitaminu Bg aZ v 70 % pfipadd nadymani. Nejedna se tedy o raritni nezadouci

ucinek, ale pomérné bézny efekt (6).

Horcik v doplncich stravy miZe byt soucasti rliznych sloucenin. Povolené formy

> 0 resi Vyhlaska ¢. 58/2018 Sb. o doplncich stravy a sloZeni potravin ve znéni
6 pozdéjsich predpist, resp. jsou stanoveny v pfilohéach €. | a Il smérnice 2002/46/ES

o sblizovani pravnich predpisl ¢lenskych stath tykajicich se doplikld stravy, ve

znéni pfimo pouzitelnych predpist Evropské unie. Udaje o obsahu hot¢iku i v procentech referenéni

hodnoty pfijmu jsou uvedené v pfiloze €. XlIl pfimo pouZitelného predpisu EU (Naf. ¢. 1169/2011).

Doplnky stravy nejsou obecné urceny jako nadhrada pestré stravy. Pokud se rozhodnete je uZivat,

Ctéte pribalovou informaci a dodrZujete doporucené davkovani.

Slouceniny v doplricich stravy mohou byt rGzné tolerovany. Kdo ma na sobé vypozorovano, Ze je
citlivéjsi, maze zpocatku vyzkouset nizsi davkovani (napf. % Sumivé tablety/den), nebo pfipraveny
napoj popijet v prlibéhu celého dne, pfipadné mezi jidly. Vypiti ,naraz“, obzvlasté na lacny Zaludek,

mUiZe mit osmotické ucinky koncici ,,nezadoucim“ diskomfortem.

Nejlepsi prevenci (nejen pred nezadoucimi Gcinky) je ptijimat hofcik a vitamin B6 potravinami.
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