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Chybi vam energie? Zkuste
horcik
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Jste unaveni a podrazdéni? Do vseho se musite nutit, ale svij stav pri¢itate jen
jarni Unavé? Jestlize vas navic obcas trapi krece, dava vam vase télo vystrazny
signal - doplnte horcik.
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Cechlim rozhodné nehrozi nedostatek potravin. Naopak, mohou si vybirat.
Presto se mnozi nestravuji spravné - prijimaji prilis mnoho soli, tukd a
jednoduchych cukrl, vyhybaji se ovoci a zeleniné. Své jidlo také nevhodné
pfipravuji, Casto je smazi nebo frituji.

Ve stravé jim pak chybéji dilezité mineralni latky. V rdmci ,Monitoringu
dietarni expozice Cloveka“ byl v roce 2012 hodnocen obvykly prijem dvanacti
ceské populace.

Vyplynulo, ze cely narod s vyjimkou déti mezi 4. a 6. rokem spojuje nizky

"V V/

mezi 15. - 17. rokem a u starsich zen nad 60 let.
VysSi prijem v téhotenstvi a béhem kojeni

Dostatecny, vyssi prijem by si mély kontrolovat zeny také tehdy, pokud:



- Jsou téhotné nebo koji - télo ma vyssi naroky na horcik béhem
prenatalniho vyvoje ditété a pfi kojeni batolete.

> Pouzivaji hormonalni antikoncepci - zhorSuje se vstrebavani horciku
do krve.

> Jsou v menopauze - horcik zmirfuje nepriznivé pfiznaky menopauzy.

Horcik je rytifem vaseho téla

Horcik neboli magnesium je stopovy prvek, bez kterého nemuUzete byt zdravy.
Podili se témér na vSech procesech probihajicich v lidském téle. Funguje
jako komiksovy hrdina. Jeho dllezitost se ukryva hlavné v ochrané
organismu - pUlsobi jako antistresovy, antitoxicky, protialergicky a
alkohol. Vstrebavani magnesia zabranuje také cukr, bild mouka, tuky nebo
uzeniny.

Jak horéik pomaha:

cPodporuje funkci centralniho nervového systému.



o Vraci vnitfni vyrovnanost.

o Ovliviiuje srde¢ni rytmus a pUsobi preventivné proti infarktu.

> Je nezbytny pro tvorbu ochrannych latek.

> Hlavni roli hraje v procesech srazeni krve, v Cinnosti stfev, zlucniku a
mocového méchyre.

Horcik se vyskytuje zejména v kostech a v zubech. Ve zdravém lidském téle by
ho mélo byt neustdle pritomno 30 grami. Nedostatek totiz vyvolava dlouhy
seznam neprijemnych pocitd - ranni Unavu, nespavost, no¢ni poceni, buseni
srdce, nahlé zavraté, ztratu rovnovahy, tres vic¢ek, padani vliasl, [dmani nehtd,
kfeCe, mravenceni v nohou, rychlou Unavu, Casté boleni hlavy a potize s
koncentraci.

Vyssi pFijem u diabetikt a seniori

Doporuceny denni prijem se lisi podle véku, pohlavi a zdravotniho stavu.
"Hlidat by si jej méli dospivajici a mladi nebo diabetici. Pri diabetu pomaha



horéik zpracovat organismu cukry a je pritomen pri tvorbé inzulinu. Vyssi
prijem se doporucuje napriklad také pri dlouhodobych prijmech. K jeho
nadbytku naopak dochazi pri onemocnéni ledvin," vysvétiuje dietolozka
Karolina Hlavata.

Doporucena denni davka horcéiku (mg/den)

VEK MUZI ZENY
Kojenci

0,3 mésice 24 24
4-11 mésicl 60 60
Déti

1-3 roky 80 80
4-6 let 120 120
7-9 let 170 170
10-12 let 230 250
13-14 let 310 310
Dospivajici a dospéli

15-18 let 400 350
19-24 let 400 310
25-50 let 350 300
51-65 let 350 300
nad 65 let 350 300
Téhotné 310

Kojici 390



Zdroj: Referencni hodnoty pro pfijem Zzivin. Spolecnost pro vyzivu. 2011
Kde hledat horcik

Magnesium se ukryva v mase, syrech i v potravinach rostlinného pavodu.
Doslova nabitd hor¢ikem jsou rliznd semena nebo lusténiny - mak, hrach,
fazole, séja, liskové a vlasské orechy nebo ovesné viocky. Z ndpojd je bohatym
zdrojem prazena kava.

Obsah horciku v potravinach [mg/kg]

ananas 100 - 140 mandle 2500
artycok 600 maso hovézi 170 - 250
banany 310-420 maso teleci 250
brambory 200 - 320 maso jehnéci 230
brokolice 200 - 240 maso kureci 130 - 290
cibule 70 - 160 maso slepici 230

caj cerny 770 med 80
cocka 2500 mléko plnotucné 110 - 140
cokolada mlééna 590 - 710 pohanka 1600
datle 400 - 430 pomerance 110 - 140
drozdi 2300 rajcata 110-180
hlavkovy salat 150 - 290 rybiz ¢erveny 160

hrach 1100 - 1300 ryby 140 - 310



hrasek

chléb celozrnny
jablka

jahody

jatra veprova
jogurt

kava prazena
kvétak

mak

maliny

Zdroje:

380 - 410
230 - 550
35-70
120-170
220 - 260
140
2400
140
3900
200 - 220

ryze loupana
soja

syry

Spenat

tvaroh

vajecCny bilek
vajecny zloutek
vlasské orechy
zeli
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260 - 430
2400 - 2500
170 - 550
420-770

90

110
140 - 150
1300
120 - 230
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