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S vapnikem to neni
jednoduché. Sam na
osteopordézu nestaci!

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/S-vapnikem-to-neni-jednoduche.-Sam-na-
osteoporozu-nestaci! s10012x19490.html

Konzumace mléénych vyrobkd zdaleka nestaéi! Osteopordza v Ceské republice
postihuje 15 % muzd a 33 % zen ve véku nad 50 let. A s vékem procenta jesté
vice rostou - 39 % muzl a 47 % zen nad 70 let. Jaké vitaminy jsou dllezité pro
dostatecné vstrebavani tak dllezitého vapniku? Kolik je doporucené denni
mnozstvi?
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Vapnik, stavebni kamen kosti



Vapnik hraje klicovou roli v
obdobi détstvi a dospivani
(do 30. roku véku), kdy je
jeho dostatek podminkou pro
vystavbu zdravych a silnych
kosti. Rovnéz hraje dllezitou
Ulohu pfi Cinnosti srdce,
svall, nervd a srazeni krve.

 Kdyz dojde k poklesu hladiny v krvi, télo si vapnik doplnuje z kosti, coz
zpUsobuje, zZe jsou poréznéjsi, kiehdi a zvysuje se tak riziko zlomenin.

Pro udrzeni kostni hmoty je jeho prijem dllezity i v dalSim prlbéhu Zzivota,
napriklad v obdobi menopauzy a ve stari, kdy z kosti pfirozené mizi.

Podminkou jsou vitaminy K2 a D3

« Ke vstrebavani vapniku dochazi v tenkém streve.

,Tento mechanismus je zavisly na pritomnosti vitaminu D, ktery



dokaze absorbovani vapniku priznivé ovlivnit a vitaminu K2, jez ho
odvede primo do kosti a vapnik se tak neulozi do cév a mékkych
tkani,” vysvétluje MUDr. Jana Cepové, priméarka Ustavu Iékafské
chemie a klinické biochemie FN Motol a doplfuje, ze vitamin K2 tak
pomadha predchazet osteopordze, zvysuje hustotu kostniho
materialu a redukuje i riziko zanétu.

Podle profesora MUDr. Petra
Broulika, DrSc., z Ill. interni
kliniky 1. LF UK a VFN m{ze
byt predevSim u Zen
problematicky nedostatek
vitaminu D.

.Jakmile zena prekroci urcitou vékovou hranici a projde
menopauzou, hrozi velké riziko osteoporozy, zeny maiji i svalové
a kloubni slabosti, klesd u nich schopnost aktivniho zivota. Pritom
staci dodat vitamin D a tento stav se velmi rychle zlepsi,” dodava
profesor Broulik.



Pokud si chcete byt jisti, ze mate vapniku dostatek, nebo pokud trpite nékterou
z potravinovych intoleranci, urcité nepodcenujte prirodni doplnky stravy. Na
trhu je jich celd rada.

Viivz/s

namletymi vajeCnymi skordapkami, které jsou pro télo lépe
vstrebatelné, nez vapnik chemického pdvodu a jsou skvélou prevenci
proti osteoporéze,” radi priméarka Cepova.

TIP: Doplnék stravy OVOVITAL od Biominu je cisty
pfirodni vapnik ziskany z vajelnych skorapek.
Mikronizovany vapnik je pro nase télo idealni, protoze
jeho castice jsou dostatecné malé, aby se pres tenké
stfevo dostaly do celého organismu. Takto
vyrobeny vapnik je zcela bez chemickych
a pomocnych latek, proto zejména pri dlouhodobém
uzivani nezatézuje organismus a ma o 30 % vyssi
vstrebatelnost nez uméle vyrabény vapnik. Pfipravek
je baleny v tvrdych Zelatinovych tobolkach, které jsou
rovnéz prirodni a bez pomocnych latek. Vyhodou je,
Ze se snadno polykaji. Koupite na www.apotek.cz za 109 Kc. Vice informaci na:



http://www.apotek.cz/

www.jsemstalekost.cz

Nedostatek vapniku ma vétsina!

Minimalni doporu¢ené mnozstvi na den pro dospélého jedince je priblizné 1 000
mg.

,Posledni védecké prace dokonce ukazuji, ze pfijem vapniku v nasi
populaci klesl az na 400-500 mg/den, coz odpovida mnozstvi
doporucené pro dité do 1 roku. Prfitom nasi predkové méli prijem
vapniku asi dvojnasobné vyssi nez soucasny Cloveék a na jejich
kostech to bylo znat,” upozorfiuje MUDr. Jana Cepova.

Konzumace potravin bohatych na vapnik neni zaruka vyhry, protoze nezalezi
na jeho absolutnim obsahu, ale na jeho biologické dostupnosti, tedy jeho
vstrebatelnosti z dané potraviny. Ta je nejvyssi v tvrdych syrech typu
emental nebo parmezan, vysoka v ofesich nebo madku, které jsou ale spise
pochutiny, nez hlavni soucast stravy, a relativné nizka v zeleniné. Celému
procesu absorpce napomaha kyselé prostredi, proto je dobré do stravy zaradit
ovocné stavy, zeli, zeleninové salaty, okurku i bylinné caje.


http://www.jsemstalekost.cz/

Doporuceny denni prijem vapniku (mg)

Kojenci (0-1 rok) 400- 600
Déti (1- 10 let) 800

Déti (11- 18 let) 1200
Dospéli (19- 24 let) 1200
Dospeéli 800- 1 000
Téhotné Zeny 1200
Osoby s osteoporozou 1 000- 1 500
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