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LevotoCiva vs PravotocCiva forma zZivin

V chemii a biologii se timto oznaenim popisuje tzv. chiralni struktura molekul — tedy
zrcadlové obrazy, které se navzajem nepfekryvaji (jako naSe prava a leva ruka).

LevotoCivé (oznaCované ,L-“ nebo ,levorotatory”) latky:

- se otaCeji doleva pfi polarizovaném svétle

- jsou vétSinou prirozené pro lidské télo

- télo je umi lépe vyuZzit — napfiklad kyselina L-Askorbova, L-karnitin, L-arginin, L-tryptofan atd.

PravotoCivé (oznaované ,D-“ nebo ,dextrorotatory”) latky:

- otaCeji polarizované svétlo doprava

- mohou byt syntetické nebo méné vyuzitelné

- v nékterych pfipadech mohou byt pro télo neaktivni i dokonce zat&Zuijici.

Jaky to ma vyznam pfi vybéru doplika?

¢ L-formy aminokyselin jsou télu vlastni, tedy pfirozen& metabolizovatelné. T€lo je neumi efektivné pfemeénit ani
zabudovat do bilkovin.

o D-formy se v téle Spatné zpracovavaji — mohou dokonce blokovat U€inek L-formy (napf. u nékterych syntetickych
forem glutaminu, fenylalaninu apod.).

V pfirodni vyZivé je tedy vhodné upfednostiovat L-formy aminokyselin a levotoCivé varianty.

Vyjimky, kde D-forma muUZe byt prospé$na nebo funkéni:
U vitaminl a cukrti mUzZe byt D-forma aktivni, pFirozenda a bezpe€na — vzdy zéleZi na konkrétni molekule.

Levotociva vs pravotociva
forma zZivin

VétSina vitaminl nema ,,D“ a L v ndzvu, protoZe se spiSe rozliSuji podle aktivni
formy (napf. methyl vs. cyano B12, nebo MK-4 vs. MK-7 u K2). Ale u vitaminu Ca E
je forma D/L kliGova! D-formy u vitamin({l nejsou automaticky $patné — u B7
biotinu a B5 pantothenatu jsou naopak zadouci.

Vitamin C

Se oznaduje jako kyselina L-askorbova, tak ho zname (napf. v doplficich stravy nebo
Sumivych tabletach) a pravé tato L-forma je pfirozené se vyskytujici, biologicky
aktivni a pIné vyuzitelna lidskym télem. L-askorbova kyselina Je u€inn3,

antioxid:iaéné aktivni, zap?jena do stoveli enzyvrnatickycvh procesU. Je to forma, Vitamin C Vitamin C

kterou télo rozpozna, vstieba a efektivné pouZije (napf. pro imunitu, cévy,

vstfebavani Zeleza, tvorbu kolagenu...). L-askorbova D-askorbova

X D-askorbova kyselina Je chemickym zrcadlovym obrazem L-formy. Vyskytuje se kys. kys.

pouze synteticky, v pfirodé se prakticky nevyskytuje. Nema antioxidaCni u€inek jako v 4 bligl_ogi'cky K. zat&Zujici
aktivni

L-forma, a mlZe byt dokonce biologicky ,mrtva“ nebo konkurenéni, tedy zbyteéné
zatézujici. Neni ur€end pro lidskou suplementaci. Pouze L-askorbova forma je biologicky aktivni. Pokud vyrobce neuvadi
jasné "L-askorbova", mUze jit o levnou smés, kterd obsahuje i D-formy — coZ sniZuje G€innost a zvySuje zatéz.

Vitamin E

U vitaminu E se pfirozené vyskytuje pouze D-a-tokoferol — coz je biologicky aktivni forma. Naopak synteticka forma
obsahuje smés D- a L-izomerl (DL-a-tokoferol), kde pouze polovina je G€inng, a zbytek mlZe biologicky u€inek oslabit.
Proto se doporuéuje upfednostnit pFirodni vitamin E (D-a-tokoferol) pfed syntetickym DL-a-tokoferolem.

Vitamin B7 (D-biotin)
- Biologicky aktivni forma biotinu je pravé D-biotin (nikoliv L-biotin).
- Ve vyZivovych doplficich se tak D-biotin ozna&uje jako , biotin“ — neni to syntetickd D-forma ve smyslu ,nepfirozenad”“.

Vitamin B5 (D-pantothenat vapenaty)
| kdyZ jde o ,,D-formu”, v tomto pfipadé je D-pantothenat vapenaty prirozené biologicky aktivni a béZné vyuzivany v
doplricich.



Cukr D-ribéza

- Jednoduchy cukr, ktery tvofi zaklad molekul RNA, ATP atd.

- D-ribdza je pFirozena forma, vyskytuje se v téle a je zcela bezpeC€na.

- Byva také soudasti doplikud pro regeneraci srdeniho svalu nebo energetické vyGerpani.

Cukr D-mandéza

- Pouziva se pfi infekcich mo&ovych cest (napf. E. coli) — brani pFichyceni bakterii ke sliznici.
- Pfirozené se vyskytuje v ovoci i v téle.

- D-mandza je té€lem dobfe tolerovana a vylu€uje se mo¢i.

Cukry D-sorbitol, D-xylitol (a jiné D-polisacharidy a alkoholy)

- Pfirozené se vyskytuji v ovoci, i kdyz se vétSinou vyrabé&ji synteticky.

- | kdyZ jde o D-formy, nejsou to aminokyseliny — tedy neblokuji metabolismus bilkovin.

- Pouzivaji se jako nizkokaloricka sladidla (pozor ale na projimavy uCinek pfi vySSich davkach).

Duchovni pohled na to€eni energii
V tradi€nich systémech (napf. ajurvéda, Cinskad medicina, ale i v energetickém vnimani téla) se pravotoCivost a
levotoCivost nevztahuje jen na chemii, ale i na smér proudéni energii:

v LevotoCivé pohyby jsou Casto spojovany s Cisticim, detoxika€nim a uvolRujicim u€inkem.

v Pravoto€ivé proudéni symbolizuje vztah k rlstu, vitalité a vyZivé — ale pokud je pfili$ silné a nekoordinované, mlze
pretizit nebo blokovat tok energie.

»Sila, kterou hledas, je uz v tob&. Nevéfis? Ohlédni se a uvidis, jaky pokrok uz mas za sebou.
»Nikdy nejsme sami, vidy je tu nékdo, kdo na nas s laskou mysli, sta€i se podivat na nebe.”

Pfeji krasné dny, Honza Travnic¢ek

Vylou€eni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkuSenosti, pfib&hy a poznatky spolupracujicich celostnich Iékaf(, terapeutl a jejich
klientl. Nejednad se o |ékafska doporuceni ani navod k 1éCbé. KaZdy Elovék je jedineény a pfi€in zdravotnich problém( byva vice,
proto je vZdy nezbytné odborné Iékafské vySetfeni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vas. Uvadéné informace vychazeji z tradiniho léCitelstvi a
alternativnich pfistupU. Nejde o oficidlné schvalend zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktU, pouze
obecné udinné latky. UzZivate-li Iéky (na pfedpis nebo volné prodejné), mUzZe dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZ mlze
vést ke snizeni G€innosti nebo naopak k riziku pfedavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zmé&nou Zivotospravy, zahdjenim uZzivani doplrik(l stravy nebo Gpravou léCby vZdy doporuduji vSe nejprve
konzultovat s |ékafem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



