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Cholin je latkou biaktivni, driv spadal pod vitaminy skupiny B. OvSem
vzhledem k faktu, ze si jej organismus sam castecné vytvari, je nyni
zarazen mezi takzvané kvazi-vitaminy. Jde o doplnky stravy, které maji
pro nase télo vyznam také jako stavebni a energetické zdroje.

Cholin je zivina, ktera podporuje ruzné télesné funkce, véetné bunécného rustu a metabolismu.
Presto, Ze naSe télo cholin v malé mire produkuje, je nutné dale jej télu dodavat. Stravou nebo

doplnky stravy.



Doplnky stravy: Cholin jako nezbytna zivina pro lidské télo?

Cholin nebo také aminoalkohol je organickd, ve vodé rozpustna slouCenina. Neni to ani vitamin ani
mineral. Je to takzvany kvazi-vitamin. Coz je biologicky aktivni slou¢enina, ktera plni funkci
vitaminl jen pro urcity zivoci$ny druh. Kvuli podobnosti s B-vitaminy je ¢asto zarazovan mezi B-
komplex. Jako zdkladni zivina byl cholin uznan teprve v roce 1998. To, Ze je zdkladni Zivinou znaci,
ze je dulezity pro normalni télesné funkce i pro nase celkové zdravi. V malém mnozstvi se sice
cholin tvori v jatrech, ovsem vétSinu této ziviny je nutné télu dodat prostrednictvim stravy. Cholin
v nasem téle ovliviiuje funkci jater, stara se o zdravy vyvoj mozku, o svaly i nervovy systém ci
metabolismus. Pro udrzeni optimalniho zdravi je nutné zaradit jej do svého jidelnicku nebo jej
uzivat formou dopliku stravy.

Doplnky stravy: Cholin a jeho funkce v téle

Cholin hraje v nasem téle roli pomérné dulezitou. A to zejména v bunkach. Vytvari tuky, které
podporuji strukturalni integritu bunécnych membran. Také se podili na vyrobé sloucenin, které
funguji jako poslové bunék. Je rovnéz nezbytny pro transport a metabolismus tukt. Nedostatek
cholinu muze dokonce vést k hromadéni tuku a cholesterolu v jatrech. Cholin a dalsi vitaminy,
jako je napriklad vitamin B12 nebo Kyselina listova, napoméahaji procesu, ktery je dilezity pro
syntézu DNA. A v neposledni radé je cholin rovnéz dlezity pro vyrobu acetylcholinu, coz je dulezity
neurotransmiter. Podili se na tom, abychom méli dobrou pamét, reguluje srdecni rytmus a dalsi
zékladni funkce. A zajistuje i spravny pohyb svalt.

Doplnky stravy: Nedostatek cholinu ve strave i v téle

Nedostatek cholinu neni nic, co bychom chtéli. Na druhou stranu je dobré uvést, ze nedostatek
cholinu je v dnesni dobé pomérné vzacnou zalezitosti. Pokud by k tomu vSak preci jen doslo,
mohl by takovy nedostatek poskodit predevsim nase jatra. Jista studie, ktera se provadéla zjistila, ze
77 procent muzu a 80 procent postmenopauzalnich Zen a 44 procent Zen v premenopauzalnim
obdobi mélo po dieté s nedostatkem cholinu problém s poskozenim jater nebo svalu. Priznaky
vSak zacaly odeznivat, jakmile se jim dostala dostatecna davka cholinu. Pripadnym nedostatkem
cholin jsou ohrozeni zejména vytrvalostni sportovci, lidé pijici alkohol, téhotné Zzeny a také Zeny po
menopauze, jelikoz estrogen pomaha produkovat cholin v téle. Jakmile hladiny estrogenu klesaji,
muze se objevit nedostatek cholinu.

Doplnky stravy: Cholin a nejlepsi prirodni zdroje

Mezi nejbohatsi zdroje cholinu patri predevsim hovézi a kureci jatra, dale vejce, treska, losos,
kvétak, brokolice nebo s6jovy olej. Napriklad dvé vejce dodaji témér polovinu doporucené denni
davky cholinu.

Doplnky stravy: Cholin a doporucena denni davka

Potreba cholinu je zavisla na véku i metabolickém stavu organismu. Zjednodusené neni tedy
snadné rici, kolik cholinu denné bychom méli uzivat. Pfiméreny prumérny denni prijem byl vSak
stanoven u dospélych Zzen na 425 mg/ den a u dospélych muzi na 550 mg/ den. U téhotnych Zen jsou
to davky az 930 mg cholinu denné. Podle béznych doporuceni, kterych se vétSinou drzi i vyrobci
doplnku stravy, se za dostacujici povazuje 1-3 g cholinu za den (1000-3000 mg). Léc¢ebné davky se
pak pohybuji okolo 6 g (6000 mg) denné. Pri takovych vysokych davkach je vSak uz nutné uzivat
cholin vyhradné pod lékarskym dohledem, jelikoz je zaroven nutné suplementovat i vitamin B6 a
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hlidat rovnovéhu véapniku a fosforu. Jelikoz pravé cholin zvySuje hladinu fosforu v téle.

Doplnky stravy s cholinem a benefity pro nase zdravi

Vyssi prijem cholinu je spojovan se snizenym rizikem srdec¢nich onemocnéni. Kyselina listova a
cholin zase poméahaji prevadét aminokyselinu homocystein na methionin. Nedostatek kterékoliv této
ziviny tak muze vést k akumulaci homocysteinu v krvi. Coz je pochopitelné Spatné, jelikoz zvySené
hladiny homocysteinu v krvi souviseji se zvysenym rizikem srde¢nich onemocnéni a mozkovych
prihod. OvSem i presto, ze cholin muze snizovat hladinu homocysteinu, souvislost mezi prijmem
cholinu a rizikem srdec¢nich onemocnéni zatim nebyla experty dostatecné prozkoumana.

Cholin je také nezbytny k produkci acetylcholinu. CoZ je neurotransmiter, ktery hraje dulezitou
roli pro regulaci paméti, nalady a inteligence. Rovnéz je potrebny pro proces, ktery syntetizuje
DNA, coz je dulezité pro funkci a vyvoj mozku. To je divod, pro¢ cholin byvéa zminovan v souvislosti
se zlepSenim mozkovych funkci. Napriklad suplementace 1000 mg (1 g) cholinu denné vedla ke
zlepseni kratkodobé a dlouhodobé verbalni pameéti u dospélych ve véku 50-85 let, kteri meéli
pameét Spatnou. Zatimco dalsi studie zjistili dobré vysledky u Alzheimerovy choroby, u demence
Zadné ucinky na pamét zjistény nebyly. Nékolik studii provedenych na zviratech rovnéz
naznacuje, ze uzivani dopliiku stravy s cholinem béhem téhotenstvi muze zlepsit vyvoj mozku plodu.

(x]

Neékteré studie také naznacuji, Ze by cholin mohl hrat roli pri vyvoji a 1écbé nékterych poruch
dusevniho zdravi. Napriklad jedna velka observacni studie spojila nizsi hladinu cholinu v krvi s
vysSim rizikem tuzkosti. Co se dusevniho zdravi ¢i dusevnich poruch tyce, neni vsak v sou¢asné dobé
dostatek studii, které by mohly cokoliv prokazat. Veskeré dukazy jsou tedy zatim velmi
nejednoznacné.

Doplnky stravy s cholinem a pripadné nezadouci acinky

V$eho moc Skodi, a tak je to i s cholinem. Vysoky prijem cholinu prostrednictvim doplnka stravy
muze byt spojen s potencialné skodlivymi vedlejsimi ucinky. Patii mezi né napriklad snizeni
krevniho tlaku, poceni, neprijemny télesny zapach, prijem, nevolnost ¢i zvraceni. Rozhodnete-li se
doplnky stravy s cholinem uzivat, pak striktné dodrzujte doporucené davkovani, které uvadi
vyrobce na suplementu. V zadném pripadé jej neprekracujte. A pokud mate néjaké pochybnosti, pak
se 0 vhodnosti uzivani dopliku stravy s cholinem poradte se svym oSetrujicim lékarem.
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