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Vstrebavani vapniku z
potravin snizuji potraviny i
nedostatek vitaminu K2 a D3
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Kosti, zuby, ale i ¢innost srdce, svall, nervl jsou zavislé na vapniku. Kdyz dojde
k jeho poklesu, télo si ho opatri samo - za¢ne ho Cerpat z kosti a zubl. Nestaci
jen jist potraviny bohaté na vapnik, je zapotfebi védéet, které potraviny
vstrebavani vapniku snizuiji.
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Potraviny snizujici vstrebavani vapniku

Mezi tyto potraviny patfi strava bohata na oxalat (Spenat, kakao, cokolada,
rajska jablicka, rebarbora, rybiz, angrest, cerny c¢aj) nebo vlakninu, které



ve spojeni s vapnikem tvori nerozpustné slouceniny a snizuji tak jeho
vstfebavani stfevni sliznici. K jejich tvorbé v travicim traktu dochazi také pri
nadmérném privodu fosfatl. Ty nalezneme v nékterych druzich masa a ve
sladkych napojich.

,Zde je velmi nebezpecné nejen nekontrolované piti sladkych
limonad u déti, ale i ¢asté navstévy tzv. fast foodl. Tyto potraviny
obsahuji velké mnozstvi konzervacnich latek a tedy hojné mnozstvi
fosfatd," fikad MUDr. Jana Cepova.

Neznamena to, Ze zddnou z vySe uvedenych potravin nemUizeme jist, ale neni
vhodné je konzumovat bezprostredné po poptravinach obsahujicich
vapnik.

« Vstfebavani vapniku brani také premira alkoholu, cigaret, kavy, tavici soli
v tavenych syrech a obecné premira soli.

- Cerny <aj je také jednou z potravin, kterd zabrafiuje vstfebani vapniku
strevni sliznici.
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Vstrebavani a ukladani podpori vitaminy K2 a
D3

Konzumace potravin
bohatych na vapnik neni
garanci toho, ze kosti
nebudou trpét jeho
nedostatkem.

Nezalezi jen na jeho absolutnim obsahu, ale také na biologické dostupnosti,
tedy vstrebatelnosti z dané potraviny.

 Ta je nejvyssi v tvrdych syrech typu emental nebo parmezan, vysoka v
oresich nebo maku a relativné nizka v zeleniné.

Celému procesu absorbovani vapniku dochazi v tenkém strevé a vse je zavislé
na pritomnosti vitaminu D, ktery zvySuje vstfebavani vapniku ze stfev a
vitaminu K2, ktery sméruje vapnik primo do kosti a zubd.



Pozor na ruzné diety

Problémy s nedostate¢nym prijmem vapniku maji i lidé, kteri dodrzuji rézné
nevyvazené redukcni diety, kde Casto chybi néjaka zivina, mineral nebo
vitamin. Rizikova je i vegetarianska strava. Maloktery Clovék si dokaze v
takovém jidelnicku zajistit dostatecny pfijem vapniku. Stejné tak je nespravna
kaloricky naro¢na strava, kde neni zajistén vyvazeny prijem zivin, ale prevlada
nadbytecny pFijem cukra a tuku.

U nadsSencd posiloven a obdivovateld mohutnych svall ¢asto dochazi k
vysSimu prijmu bilkovin, nez je pro lidské télo bézné, coz opét zhorsuje
metabolismus vapniku.

Vstrebavani vapniku omezuje:

e vlaknina

* vysoké mnozstvi soli

« tavici sl (napr. v tavenych syrech)

« kyselina fosfore¢na v kolovych napojich
e premira alkoholu, cigaret

* pfemira kavy

« fytaty (nékteré obilniny - otruby)



« oxalaty (napfr. Spenat, rebarbora, Cerny Caj)
« Stavelany (napft. stovik kysely, Spenat)
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