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Hofcik (magnezium) mékky kov stfibrné barvy a je jednim z nejvice
zastoupenych minerald v lidském téle. Mineraly jsou latky, které neumi nase
télo vytvaret a musime mu je pravidelné dodavat. Pro spravné fungovani
naseho organismu je nezbytny, hraje klicovou Ulohu ve vice nez 300 reakcich

lidského metabolismu.
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Bez horciku neni zivot

Udrzuje rovnovahu tekutin, dodava energii bunkdm, udrzZuje je zdravé a
zpomaluje jejich starnuti. Bez n¢j by nevznikala energie, nebyl by tedy ani
pohyb a Zivot. Pomaha udrzovat normalni funkci svalu a nervu, bez



horciku svaly dostatec¢né nerelaxuji a objevuji se kfece. Ma vyznamny
vliv i na srdecni c¢innost, udrzuje stabilni rytmus a nékteré védecké
poznatky ukazuji, Zze hoféik pusobi pFiznivé i v prevenci a lécbé
srdecnich chorob. Podili se také na transportu cukrl do bunék, protoze
zvysuje sekreci inzulinu a zlepSuje vyuziti kysliku v nich.

« Kromé vysSe zminéného

* ma protikfeCovy Ucinek
« zmirnuje Unavu a zlepsuje mysleni a koncentraci
* je dllezity pro stavbu kosti, zubl a chrupavek
o] Ve . . . . V2
* pusobi proti demineralizaci kosti
* reguluje krevni tlak a hladinu cholesterolu
« pomaha predchazet vzniku ledvinovych kamen(
* plsobi proti zubnim kazdm

Mame ho dost?

Doporucena denni davka horciku je 300 az 450 mg na osobu a den.
Jeho potreba se zvySuje se stoupajicim vékem, v téhotenstvi a pfi kojeni, pfi
velké fyzické zatézi, pri onemocnéni srdce a pfi diabetu.

Vstrebavani horciku probiha nejvice v tenkém strevé a je ovlivihovano



dostatecnym mnozstvim vitaminu D v organismu. Z mnozstvi pfijatého
horciku je ucinné vstrebana pfiblizné polovina. Pfebytecné magnesium je z téla
vylouceno stolici, moci a potem. Schopnost vstrebavani mize byt negativné
ovlivnéno nékterymi faktory v nasi stravé a to zejména potravinami s vysokym
obsahem vapniku, fosfatl, zinku, nedostatek vitaminl B1, B2, B6 nebo vysoky
prijem tukd a sacharidd.

Co se déje, kdyz ho mame nedostatek?

Velmi casto se objevuji svalové kifece, zejména v noci v lytkach. Pokud
veéer hire usiname, rano se budime unaveni, pozorujeme u sebe
problémy se soustfedénim, na viné muze byt nedostatek magnesia.
Dlouhodoby nedostatek horciku mze zplsobit i pokles imunity, ¢asté migrény
nebo deprese. Mlze se také zvysit vypadavani vlasd, objevit osteopordza,
zaCnou se lamat nehty, Castéji se objevuji také zubni kazy. Buseni srdce,
bolesti u srdce, brnéni rukou a nohou, pocit slabosti koncetin a pocit vyschlych
Ust také patri k priznakdm nedostatku horc¢iku v nasem organismu.

Kde ho najdeme?

Pokud uz spéchate pro nejaky potravinovy doplnék, klidné se zase posadte.
Existuje totiZ spoustu vybornych zdroju pfirodniho hoféiku, které



muzeme vyuzit. Hoféik obsazeny v téchto zdrojich je navic, na rozdil
od uméle vyrabénych dopliiku, vysoce vstfebatelny. Vstiebatelnost

"V V7

vstrebatelnost maji oxidy horciku a naopak nejvyssi pak maiji chloridy horciku.

» Vybornymi zdroji jsou:

dynova seminka: 30 g = 45% DDD hor¢iku
Spenat: 180 g = 39% DDD

mandle: 30g = 30% DDD

mineralni voda Magnesia: 0,5| = 21% DDD

Mezi dalsi potraviny s vysokym obsahem horciku patri mak a vétsina
ofechu. Vybornym zdrojem jsou lusténiny, drozdi, pohanka a prekvapivé i kdva
a ¢okolada. Z zivocisnych zdrojl jsou na horcik bohaté ryby, maso a vnitrnosti,
z rostlinnych artyCoky, kvétak, kapusta, rajcata, banany, datle, jahody nebo
maliny. Mezi velmi dobré zdroje s vysokym obsahem tohoto mineralu patfi
celozrnné pecivo a téstoviny, nékteré mlécné vyrobky a vejce. Vice magnesia
najdeme také v nékterych mineralnich vodach. Predavkovani se pfri
pestrém stravovani bat nemusite, pokud by k nému preci jen doslo,
telo nadbytecny horcik vylouci moci.



Protipolem horciku v téle je pak vapnik

Jeho vysoké hodnoty mohou zpusobit vykyvy v hladinach ho#éiku.
Neuvazenou konzumaci vapniku, napfiklad v ramci prevence i |éCby
osteopordzy bez vyvazené davky vitaminu D a vitaminu K2, se vapnik
nedostane do pevnych tkani a mimo hrozbu kalcifikace cév vam tak hrozi i
nedostatek horciku.

Horcik je dokonce jednim z mala minerall, ktery se vstrebava kizi, takze ho

mUzete doplnit i tak, Ze se jim namazete, pripadné se v ném vykoupete!
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