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Zjistěte, jak rozpoznat kvalitní doplňky, 
jak je kombinovat a kdy skutečně pomáhají.



Tento e‑book je edukativní. Není náhradou lékařské péče ani
individuální konzultace s odborníkem. U vitaminů a minerálů
používáme pouze schválená zdravotní tvrzení dle EU. U bylin a

hub používáme jazyk „tradičně užívané“. Pokud užíváte léky, jste
těhotná/kojící nebo řešíte zdravotní potíže, poraďte se s lékařem.

Je fér přiznat hned na začátku: doplněk stravy není kouzelná
pilulka. Nenahradí zdravý spánek, vyváženou stravu ani pohyb.

Může ale být užitečným nástrojem, který nám pomůže podpořit tělo
v náročných obdobích, dodat mu to, co mu chybí, nebo vytvořit

malý rituál, díky kterému se zastavíme. Cílem tohoto e-booku není
přesvědčit vás, že potřebujete hned deset produktů do poličky.

Naopak. Chci vám ukázat, jak se v doplňcích vyznat, jak číst mezi
řádky a jak si postupně najít to, co funguje právě vám.

Tento průvodce je psaný tak, aby byl srozumitelný pro úplné
začátečníky, ale aby si i zkušenější čtenáři odnesli nové tipy, 

aha-moment nebo inspiraci k zamyšlení.
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Představte si scénu: stojíte v lékárně nebo procházíte e-shopem.. 
Na obrazovce se objevují stovky názvů – vitaminy, minerály, kapsle,

prášky, čaje, exotické houby. Vypadá to spíš jako džungle než jako jasná
nabídka. Možná si říkáte: „Potřebuju to vůbec? A pokud ano, jak si z toho

vybrat?“

Podpora, ne náhrada
Základní pravda, kterou je dobré mít na paměti: doplňky nejsou

náhradou za jídlo, spánek a pohyb. Jsou podporou. Fungují nejlépe,
 když už máte pevný základ – dostatek bílkovin, zeleniny, pitného režimu

a odpočinku.

Je lákavé doufat, že jedna kapsle všechno vyřeší. Ale tak to nefunguje.
Naopak ten, kdo je vnímá jako doplněk k dobrým návykům, z nich často

dostane maximum.
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Proč doplňky mají smysl 
a kdy nemají



Energie: když máte pocit, že jste vyčerpaní a káva už nestačí.
Imunita: zejména v obdobích, kdy tělo bojuje se zátěží nebo
sezónními vlivy.
Soustředění: studenti a lidé v náročné práci často hledají
podporu pro soustředění.
Zklidnění: večer, kdy je hlava plná myšlenek a spánek
nepřichází.

Smyslem je rozpoznat, co aktuálně potřebujete,
 a začít u toho.

Praktické přínosy
kdy doplňky dávají smyl
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Chaos vs. režim
Velká chyba, kterou lidé dělají, je chaos. Nakoupí deset různých věcí,

užívají je nárazově a pak tvrdí, že „doplněk nefunguje“.

Naopak, když se zaměříme na jednoduchý režim – například vitamin C

přes den a šálek čaje večer– hned se snáz pozná, co vám dělá dobře a co je

navíc.

Kdy doplňky nedávají smysl
Je dobré být i kritický. Doplňky nejsou všemocné a existují situace, 

kdy zkrátka nepomohou:

Pokud spíte 4 hodiny denně, žádný hořčík vás nespasí.

Pokud jíte převážně fastfood, vitamin C z kapsle těžko vyváží

nedostatek vlákniny.

Pokud čekáte zázrak do týdne, pravděpodobně budete zklamaní.
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Když si vezmete doplněk – ať už kapsli, prášek rozmíchaný ve vodě, 
nebo šálek bylinkového čaje – začíná cesta, kterou si většina lidí vůbec
neuvědomuje. Zvenčí to vypadá jednoduše: něco spolknu a čekám, 
že se to „nějak vstřebá“. Ale co se děje uvnitř těla, je fascinující proces.
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Jak fungují v těle

Stravitelnost a vstřebávání
Každý doplněk musí nejdřív projít trávicím traktem.
Tableta se rozpustí v žaludku, živiny pokračují do
tenkého střeva, kde se vstřebávají do krve. 
A tady přichází první háček – ne všechno, 
co spolkneme, se opravdu dostane do těla.

Tomu říkáme biologická dostupnost – tedy kolik
látky se skutečně vstřebá a je tělem využito.
Proto může být 200 mg vitaminu C z jedné formy
účinnější než 500 mg z jiné.



Vitaminy rozpustné ve vodě a v tucích
Vitaminy C a skupiny B  → rozpustné ve vodě, tělo si je neukládá do
zásoby. Co nepotřebuje, vyloučí močí. Proto je lepší je užívat
pravidelně v menších dávkách.
Vitaminy A, D, E a K  → rozpustné v tucích, ukládají se v játrech a
tukové tkáni. Je důležité je brát s jídlem obsahujícím tuk, jinak hrozí,
že tělem jen projdou.

Jak užívat chytře
Vitaminy rozpustné v tucích (A, D, E, K) → vždy s jídlem obsahujícím
tuk.
Vitamin C a B → i na lačno, ale citlivější žaludek ocení kombinaci s
jídlem.
Některé kombinace podporují účinek (např. vitamin C + železo).
Některé minerály spolu soupeří (např. vápník se zinkem a železem).

 Aha-moment: nejde jen o „kolik mg je na obalu“, ale jakou formou 
a kdy to tělu podáte.
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Když stojíte v obchodě nebo scrollujete e-shopem, obal na vás křičí
velkými písmeny: „Super účinek! Extra silné! Přírodní!“. Jenže co se
skrývá na zadní straně obalu, bývá mnohem důležitější než to, co vidíte
vpředu.

Představte si Tomáše. Po náročném období ve škole si koupil „vitamínový
komplex“ s nadějí, že mu dodá energii. Po dvou týdnech necítil žádný
rozdíl. Teprve když se podíval na etiketu pořádně, zjistil, že většina kapsle
je tvořena plnidly a formy vitamínů, které obsahovala, měly nízkou
vstřebatelnost.

 A právě tady je první lekce: 
číst etiketu je důležitější než číst reklamu.
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Jak poznat kvalitní doplněk



Na co se zaměřit při čtení etikety
Forma látky

Není hořčík jako hořčík. „Oxid hořečnatý“ má nízkou využitelnost,
zatímco „bisglycinát“ nebo „citrát“ jsou pro tělo lépe
vstřebatelné.
U bylin se vyplatí koukat na extrakční poměr (např. 10:1
znamená, že 10 g byliny bylo zpracováno do 1 g extraktu).

Standardizace
U extraktů hledejte údaj, na co je standardizován (např. „10 %
polyfenolů“). To zaručuje, že každá dávka obsahuje konzistentní
množství účinných látek.

Dávkování
Sledujte, kolik účinné látky je v jedné kapsli a kolik doporučuje
výrobce denně. Někdy etiketa vypadá působivě, ale reálná denní
dávka je jen zlomek toho, co tělo potřebuje.

Složení kapsle
Podívejte se, z čeho je vyrobená samotná kapsle (rostlinná
celulóza vs. želatina).
Všímejte si plnidel a aditiv. Není nutné se jim za každou cenu
vyhýbat, ale čím jednodušší složení, tím lépe.

Schválená zdravotní tvrzení
Kvalitní výrobce uvádí pouze ta tvrzení, která jsou oficiálně
schválena (např. „Vitamin C přispívá k normální funkci
imunitního systému“). Pokud vidíte sliby typu „zaručeně vyléčí
nachlazení“, je to červená vlajka.
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Průměrná vs. kvalitní etiketa
Průměrná:

„Vitamin C 500 mg, složení: plnidlo, barvivo, želatina.“
→ Chybí informace o formě, žádná standardizace, spousta
zbytečných přísad.

Kvalitní:
„Vitamin C (extrakt z aceroly, standardizovaný na 25 % vitaminu
C), kapsle z rostlinné celulózy, bez umělých barviv.“
→ Jasně uveden zdroj, standardizace i jednoduché složení.

Malý trik pro spotřebitele
Když se podíváte na etiketu, zeptejte se sami sebe:

Vím, odkud látka pochází? 
Je uvedena forma nebo standardizace?
Rozumím dávkování?
Nevypadá složení spíš jako chemická laboratoř než jako
doplněk?

Pokud na tyto otázky dostanete jasnou odpověď, držíte v ruce
kvalitní produkt.

W W W . B O T A N I C . C Z



Když se řekne „doplněk stravy“, každý si představí něco jiného.
Někdo vidí klasické vitaminy v tabletě, jiný sáček s práškem, další

šálek bylinkového čaje. Pravda je, že pod jedním pojmem se
skrývá pestrý svět, který má mnoho podob. A čím lépe znáte

základní kategorie, tím snadněji se v nabídce vyznáte.
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Kategorie doplňků



1. Vitaminy a minerály 
To je základní stavební kámen doplňků. Naše tělo je potřebuje pro
stovky různých procesů – od fungování nervové soustavy přes
imunitu až po zdraví kostí.

Vitaminy: Rozlišujeme je podle toho, zda jsou rozpustné ve
vodě (C, skupina B) nebo v tucích (A, D, E, K). Ty první tělo
neumí ukládat, proto je musíme pravidelně doplňovat. Ty
druhé potřebují tuk, aby se vstřebaly.
Minerály: Hořčík, zinek, železo nebo vápník. Každý z nich má
svou specifickou roli a zároveň se navzájem ovlivňují (např.
zinek a železo spolu soutěží o vstřebávání).

 

Praktické využití: Pokud hledáte „pevný základ“, právě vitaminy
a minerály jsou startovní čára.
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2. Byliny a rostlinné extrakty
Tradiční spojenci člověka. Od mátového čaje na trávení až po
kapsle s extrakty z exotických rostlin. Byliny se využívají tradičně 
po staletí – někde jako rituál, jinde jako součást denní stravy.

Forma: čaje, tinktury, prášky nebo kapsle.
Extrakty: moderní způsob, jak koncentrovat účinné látky.
Extrakční poměr (např. 10:1) říká, kolik rostlin bylo použito na
výslednou dávku.

 

Praktické využití: Pokud hledáte jemnější a přírodnější cestu,
začněte právě u bylin – čajový rituál večer dokáže zklidnit mysl 
i tělo.
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3. Funkční houby
Ještě před pár lety byly pro většinu lidí exotikou, dnes zažívají velký
návrat. Houby jako reishi, cordyceps nebo korálovec (Lion’s Mane)
jsou tradičně používané v asijských kulturách po tisíce let.

Reishi bývá spojována s podporou vitality a rovnováhy.
Cordyceps tradičně využívaný pro energii a vytrvalost.
Korálovec ježatý je zase známý tím, že je tradičně spojován 

s duševní činností.
 

Praktické využití: Funkční houby se často berou dlouhodobě 
a postupně. Nečekejte okamžitý efekt, ale spíše jemnou, pozvolnou
podporu.
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4. Superpotraviny
Slovo, které se stalo módním, ale má svůj smysl. Superpotraviny
jsou potraviny s vysokou hustotou živin – často v sušené nebo
práškové formě.

Příklady: spirulina, chlorella, maca, acai.
Výhoda: dodají tělu koncentrovanou dávku antioxidantů,
vitamínů nebo bílkovin.
Nevýhoda: chuť není vždy příjemná (např. zelené řasy). 

Proto se často míchají do smoothie.
 

Praktické využití: Skvělé jako doplněk stravy pro ty, kdo chtějí
zlepšit jídelníček bez velkých změn.
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5. Specifické látky
Patří sem vše, co se nevejde do výše zmíněných kategorií. Jde často
o izolované látky, které mají konkrétní účel.

Omega-3 mastné kyseliny – pro srdce a mozek.
Kolagen – stavební bílkovina důležitá pro kůži, vlasy a klouby.
L-theanin – aminokyselina z čaje, tradičně spojován s pocitem
klidu a soustředění.

Praktické využití: Tyto látky si lidé vybírají podle konkrétního cíle
– klouby, pleť, nervová soustava.
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Doplňky stravy dávají největší smysl tehdy, když nejsou nahodilé,
ale zapadají do vašeho každodenního života. Často se setkávám 
s lidmi, kteří mají poličku plnou různých lahviček, ale neví, co kdy
a proč vlastně berou. Výsledek? Zmatek, vyhozené peníze a
nulový efekt. Proto je lepší mít jednoduchý, jasný plán.

1. Určete si cíl 
Nejdůležitější krok. Ptejte se sami sebe: „Co od doplňků vlastně
chci?“

Více energie během dne?
Podpořit imunitu?
Zlepšit spánek a večerní klid?
Podpořit soustředění?

Když máte jasný cíl, snadněji poznáte, co je pro vás skutečně
užitečné – a co je jen „hezký obal“.

Kapitola 5 
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Doplňkový plán



2. Vyberte si max. 3 doplňky
Místo deseti různých doplňků vyberte tři, které budou tvořit
váš základ.

Základní kámen: obvykle vitamin nebo minerál 
(např. vitamin D v zimě, hořčík na nervovou soustavu).

Cílený produkt: podle vašeho aktuálního cíle (např. extrakt
z byliny tradičně užívané pro klid mysli).
Rituál navíc: čaj, směs nebo superpotravina – něco, co má
kromě účinku i psychologický benefit (rituál = motivace
pokračovat).
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3. Nastavte si rutinu 
Pravidelnost je klíč. Lepší je brát doplňky v malých dávkách
každý den než občas a nárazově.

Ráno: vitamin C, komplex B nebo superpotravina (např.
spirulina ve smoothie).
Odpoledne: pokud potřebujete soustředění, doplněk
spojený s mentální činností.
Večer: hořčík, bylinkový čaj na zklidnění.

Tento rytmus pomůže tělu i mysli – budete mít pocit řádu 
a jistoty.
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4. Sledujte výsledky 
Dejte si 30 dní a všímejte si změn:

Máte víc energie přes den?
Lépe spíte?
Jste méně podráždění?

Někdy jsou změny jemné, ale konzistence dělá divy. Pokud po
měsíci necítíte žádný posun, je lepší přehodnotit výběr
doplňků než pokračovat v něčem, co vám nic nepřináší.

Tajemství úspěchu: méně věcí, větší konzistence, jasný cíl.
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Podívejme se, jak to může vypadat v praxi

Student – Soustředění a klid večer
Martin studuje vysokou školu. Blíží se zkouškové období a
hlava mu jede na plné obrátky. Učení střídá káva a sladkosti,
večer se mu ale nedaří vypnout.

Ráno: vitamin C – jednoduchý start dne.
Odpoledne: byliny tradičně užívané pro podporu paměti a
soustředění (např. bacopa nebo ginkgo).
Večer: čaj s meduňkou nebo směs bylin na uklidnění.

 

Výsledek? Přes den se lépe soustředí a večer má rituál, který
mu pomáhá zavřít učebnice a usnout.

Kapitola 6 
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Životní situace - příklady



Sportovec – Regenerace a výkon
Tomáš běhá půlmaratony. Tréninky mu dávají zabrat a
někdy má pocit, že svaly nestíhají regenerovat.

Ráno: multivitamin jako základ.
Po tréninku: hořčík – přispívá k normální činnosti svalů.
Večer: funkční houba reishi, tradičně užívaná pro
rovnováhu a regeneraci.

 

Díky tomu zvládá náročný tréninkový plán bez zbytečného
vyčerpání.
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Maminka - Energie a pohoda
Petra má dvě malé děti. Dny jsou náročné a večer je často
vyčerpaná. Chce mít ale energii, aby zvládala rodinu i práci.

Ráno: vitamin C + zinek – základní podpora imunity.
Odpoledne: maca – superpotravina tradičně spojovaná 

s vitalitou.
Večer: šálek bylinkového čaje – chvíle jen pro sebe.

 

Malé rituály jí pomáhají získat zpět energii a udržet si
psychickou pohodu.
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Manažer - Stres, málo spánku
Petr vede tým a jeho den je plný porad, mailů a termínů.
Adrenalin mu sice pomáhá zvládnout den, ale večer se mu
nedaří usnout.

Ráno: vitamin D (hlavně v zimních měsících).
Odpoledne: L-theanin – aminokyselina z čaje, tradičně
užívaná pro klid mysli.
Večer: směs bylin na spánek – pomáhá zpomalit a přejít 

z režimu „výkon“ do režimu „odpočinek“.

 

Díky těmto jednoduchým krokům se cítí vyrovnanější a má
kvalitnější spánek.
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Naše tělo se během roku mění stejně jako příroda. Na jaře 
má tendenci čistit se a obnovovat, v létě potřebuje hydrataci 

a minerály, na podzim posílení imunity a v zimě zase světlo
 a teplo zevnitř. 

Doplňky stravy i byliny mohou tento přirozený rytmus
podpořit – ne jako náhrada zdravého jídla, ale jako malý
pomocník, který jde ruku v ruce s tím, co tělo přirozeně

potřebuje.
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Sezónní užívání - rok 
s doplňky



Jaro – Restart pro tělo
Po zimě je tělo často unavené a potřebuje nový start.
Byliny na játra a trávení – artyčok, ostropestřec
(tradičně užívané pro podporu trávení a očisty).
Vitamin C – přispívá k normální funkci imunity, 

což se hodí při změnách počasí.
Zelené čaje – symbol jarní lehkosti a restartu.

Praktický tip: vyměňte těžké zimní čaje za lehčí zelené
směsi.
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Léto - Hydratace těla, příjem minerálů
Teplo, slunce, více pohybu venku – tělo ztrácí minerály

potem, potřebuje doplňovat tekutiny.
Hořčík – přispívá k normální činnosti svalů, ideální pro
aktivní dny.
Ovocné čaje – chutné, osvěžující, bez nutnosti sladit.
Acerola – přírodní zdroj vitaminu C, antioxidant.

Praktický tip: připravte si čaj studený – jako letní „iced tea“.
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Podzim - Imunita v rovnováze
Dny se krátí, přichází sychravé počasí a tělo je náchylnější 

k únavě.
Vitamin C + zinek – klasická kombinace pro podporu
imunity.
Reishi – tradičně užívaná houba spojená s vitalitou 

a rovnováhou.
Zázvorový čaj – příjemně zahřeje a podpoří pocit pohody.

Praktický tip: večer si místo sladkostí dejte hrnek teplého čaje
se zázvorem.
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Zima - Energie pro tělo 
Méně slunce znamená méně vitaminu D, krátké dny často

přinášejí i nižší náladu.
Vitamin D – přispívá k udržení normální funkce imunity 

i zdraví kostí.
Zinek – základní minerál pro odolnost.
Večerní čaje – rituál, který pomůže zpomalit a zklidnit se.

Praktický tip: zkuste spojit doplňky s pohybem venku. 
Krátká zimní procházka + vitamin D = přirozená kombinace.
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Svět doplňků stravy je plný slibů a polopravd. Někdy jde 
o nedorozumění, jindy o marketing, který hraje na naše touhy 

po rychlém výsledku. Pojďme si projít nejčastější mýty 
a podívat se, jak je to ve skutečnosti.
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Nejčastější mýty



Mýtus 1: „Čím víc, tím líp.“ 
Někteří lidé si myslí, že když si vezmou dvojnásobnou dávku,
účinek se zdvojnásobí. Ve skutečnosti má tělo své limity. To, co
neumí využít, prostě vyloučí (např. přebytek vitaminu C močí).
A u vitaminů rozpustných v tucích (A, D, E, K) může být
nadbytek dokonce škodlivý.

Realita: méně a pravidelně = lepší než hodně a nárazově.

Mýtus 2: „Přírodní = vždy bezpečné.“ 
Slovo „přírodní“ v nás vyvolává pocit jistoty. Ale i přírodní látky
mohou být silné a mít vedlejší účinky.

Například třezalka tečkovaná může ovlivnit účinek léků.
Vyšší dávky kofeinu z guarany mohou vést k nespavosti
nebo nervozitě.

Realita: přírodní ≠ automaticky bezpečné. Záleží na dávce,
kombinaci a na tom, kdo je užívá.
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Mýtus 3: „Stačí věřit přední straně obalu.“ 
Obal láká na velká hesla – „super účinek“, „extra silný“. 
Jenže to podstatné je vždy na zadní straně: forma látky,
dávkování, složení kapsle.

Realita: etiketa je víc než reklama. Naučte se číst složení a
dávkování – to je váš nejlepší filtr.

Mýtus 4: „Účinek poznám hned.“ 
Jsme zvyklí na rychlé výsledky – dáme si kávu a za 10 minut jsme
vzhůru. U doplňků to ale funguje jinak. Mnohé z nich (vitaminy,
minerály, funkční houby) pracují pozvolna, efekt se projeví až po
týdnech či měsících pravidelného užívání.

Realita: doplňky nejsou instantní. Vyžadují trpělivost a
konzistenci.

Mýtus 5: „Doplňky nahradí 
špatnou životosprávu.“ 

Někdo si myslí: „Když jím fastfood, stačí vitamin C a je to 
v pohodě.“ Bohužel ne. Doplňky fungují jako podpora, ale
nemohou nahradit vyváženou stravu, dostatek spánku a pohyb.

Realita: doplňky = podpora. Nikdy ne omluvenka za špatné
návyky.
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Pamatujete si ještě ten pocit, když jsme na začátku mluvili o
poličce plné lahviček a zmatku? Kdy člověk zkouší všechno
najednou a ve výsledku vlastně neví, co funguje?

Podobně na tom byla i Jana. Koupila si deset různých doplňků,
brala je náhodně a čekala, že se její únava zlepší. Po čase si
uvědomila, že z toho má spíš chaos než užitek. Rozhodla se
zjednodušit: nechala si jen vitamin D, hořčík a bylinkový čaj na
večer. A najednou přišel řád – cítila víc energie přes den,
klidnější spánek i menší stres.

 A to je hlavní poselství tohoto e-booku: méně je často víc.
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Shrnutí



Hlavní principy, které si odnést
Méně, ale kvalitně – raději tři doplňky, kterým věříte, než
deset náhodných.
Forma a dávkování rozhodují – ne každý vitamin C je
stejný; čtěte etiketu.
Kombinace mohou pomoci – C + železo, D + tuk, večer
hořčík.
Konzistence je klíč – malé dávky pravidelně jsou účinnější
než velké nárazově.
Doplňky = podpora, ne náhrada – fungují nejlépe, když
máte základ v jídle, spánku a pohybu.

Motivační zakončení 
Doplňky nejsou kouzelná pilulka, ale férový pomocník. 
Pokud je používáte s rozumem, mohou být krásnou podporou
na cestě k vitalitě, rovnováze a klidu. Ať už jste student
hledající soustředěnost, sportovec ladící regeneraci, maminka
toužící po energii , nebo manažer potřebující rovnováhu –
princip je vždy stejný: naslouchat tělu, vybrat to podstatné 
a držet se jednoduchosti. Protože zdraví není o tom mít
poličku plnou lahviček. Je o tom mít život plný energie, radosti
a rovnováhy.
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1. Soustředění a energie
Vitamin C 
Bylina tradičně užívaná pro koncentraci (např. ginkgo
biloba)
Zelený čaj 
 Podpora soustředění i jemné povzbuzení bez přetížení.

2. Regenerace a klouby 
Hořčík 
Kolagen + vitamin C (kolagen se lépe vstřebává)
Funkční houba reishi 

Kombinace pro svaly, klouby a celkovou regeneraci.

Bonus – Doporučené kombinace 
pro různé cíle
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3. Klidný večer a spánek
Hořčík 
L-theanin 
Čaj s meduňkou nebo směs bylin na zklidnění

Jemná podpora pro přechod z „výkonu“ do „odpočinku“.

 4. Sezónní imunita
Vitamin C + zinek
Acerola (přírodní zdroj antioxidantů)
Zázvorový čaj 

 Ochranný štít v období podzimu-zimy.
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Závěrečné pozvání 

Teď už máte v rukou průvodce, který Vám pomůže
nejen se vyznat v džungli doplňků, ale i vytvořit z
nich smysluplnou a jednoduchou součást života.

Stačí začít pomalu. Vyberte si jeden cíl, jednu
kombinaci a dejte si 30 dní. Uvidíte, že i malá změna

může mít velký dopad.

Na úplný závěr jsme si pro Vás připravili 
unikátní 15 % slevu.

Slevový kód pro uplatnění:
PRUVODCE15
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Kód nelze kombinovat s dalšími slevami a neplatí 
na zlevněné produkty.


