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Fosfor je prospesny partner
vapniku, ale i zradce
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Jednim z nejrozsifenéjSich minerall v téle je fosfor. Spole¢né s vapnikem je
velmi dulezity pro stavbu kosti a zubU. Také je nepostradatelny pro energeticky
metabolismus, tedy latkovou pfemeénu. Bez néj by nase télo prosté zdrave
nefungovalo, avSak jeho pfemira mu rovnéz neprospiva. Kde si na néj dat
pozor?
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UrcCity pomér mezi fosforem a vapnikem v organismu je nutny k tomu, aby se
vapnik spravné vstrebaval. ,ldealni pomér fosforu a vapniku je tri ku
dvéma. Kdyz je vyssi ve prospéch fosforu, vapnik se vstiebava hure,“
rika dietolozka Karolina Hlavata.



Nebezpedi ukryté v kolach

e Obavat se toho, Zze budeme trpét nedostatkem fosforu, se podle
dietolozky nemusime.

Naopak zapadoevropsky styl jidelnicku podle ni nahrava pravé vyssimu obsahu
tohoto minerdlu v téle. Nachazi se hlavné v mléku, mlécnych vyrobcich, mase,
ve vnitfnostech, v rybach. Obsahuji ho ale také orechy Iusténiny, dynova
semena. ,Z rostlinnych zdroju je ale $patné vyuzitelny,“ dodava
dietolozka.

Velké mnozstvi ho je ve formé kyseliny fosforecné v kolovych napojich.
»~Fosforeénany se pouzivaji také jako tavici soli do tavenych syru.
Pravé v téchto potravinach se skryva nebezpeci,” varuje Karolina
Hlavata.

Jelikoz zvySeny prijem fosforu muze mit za nasledek odvapnovani kosti,
jsou tyto potraviny nevhodné zejména pro déti, které se teprve vyvijeji, ale i
pro seniory, ktefi naopak Casto trpi osteopordzou. ,,Na nadbytek fosforu v
potravé by si méli davat pozor predevsim lidé s onemocnénim ledvin,“
dodava dietolozka.



Dva mlécné vyrobky denné

Jak zajistit idealni pomér fosforu a vapniku v téle? Pri zdravém stravovani na
tom neni nic slozitého. ,,Musime télu dodat dostatek vapniku, tedy
alespoin minimalné jednu dvé porce mléénych vyrobku denné, a
zbyteéné nepit velké mnozstvi kolovych napoju. PFehanét bychom to
neméli ani s tavenymi syry, i kdyz v soucasné dobé uz nebyvaji
takovym rizikem, protoze Fada vyrobcu jiZ pouziva jiné tavici soli nez
na bazi fosforeénanu,” ik Karolina Hlavata.
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