magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

=} \

O zdravi 2. 5. 2019 | Pl ‘Mgr. Alena Videnska

Co potrebuji tvé kosti? Na
vapnik mysli kazdy den
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Dostatek vapniku - to jsou pevné kosti a zuby, ve kterych je uloZzeno jeho
nejveétsi mnozstvi. A pevné kosti, to je pohyb, sila a mobilita téla. Vapnik se v
nasem organismu podili na spousté dllezitych funkci a je to nejvice zastoupeny
mineral v nasem téle.
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Pevné kosti? To chce (hlavné) pohyb

Nejen diky spravné vyzivé, kterd je bohata na vitaminy a mineraly, ale i
pravidelnym pohybem prispivame nasemu zdravi. O silné kosti se stara i



pravidelny pohyb. Diky nému se naSe kosti stavaji pevné¢jsi. Kazda fyzicka
namaha pomaha v téle uvolnit vice mineralu, tim se kosti zahustuiji, jsou
silngjsi, s mensim rizikem zlomenin.

AvsSak nejen pohybem Clovék je Ziv, a proto se musi dbat i na dostatecny
prisun kvalitni potravy, ktera obsahuje latky prospesné pro nas organismus.
Vapnik je pro nase télo velice dilezity, a proto si jeho hladinu nas organismus
hlida.

 Pokud je prijem vapniku nizky, musi si ho organismus obstarat nékde
jinde. A to pravé z nasich kosti, kde se tedy obsah vapniku zakonité snizi
a vysledkem mdze byt bohuzel Fidnuti kosti.

« Béhem Zivota se potreba vapniku méni. Jind je v mladi, u téhotnych, ci
senioru.

Jaké potraviny zaradit do jidelnicku?

Jisté jste slyseli o mlécnych vyrobcich a syrech, které jsou bohatym zdrojem
tohoto mineralu, ale i vitaminu B12, D a bilkovin. Existuji ovsem i zdroje z
rostlinné sféry nasi planety, které jsou vapnikem doslova nadupané. M{ze
jim byt mak, kysané zeli, konopna a chia seminka, fazole, séja, kvétak,
rGzickova kapusta, kedlubna ¢i brokolice.



,Vyuzitelnost vapniku z rostlinnych zdrojl je bohuzel vyrazné nizsi
nez z mléka a mlécnych vyrobkl - kvlli vysSimu obsahu vldkniny,
kterd vstrebavani vapniku ovliviiuje negativné. Vapnik mizeme také
(spolecné s vitaminem D) ziskat treba ze sardinek ve vlastni
stavé," doplnuje nutri¢ni terapeutka Jitka Lastovi¢kova

Vapnik - druzny kamarad

Vice nez otazkou, z jakych
potravin vapnik ziskat,
bychom se ale méli zabyvat,
s ¢im vapnik kombinovat,
aby doslo k jeho vstrebani a
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Podporuje ukladani tohoto minerdlu v kostech a zubech, mimo jiné mlze i
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chranit pred vznikem tumor(. Pokud ndm chybi vitamin K2, mlze se zacit
vapnik ukladat v mékkych tkanich a cévach, a naopak dochazi k
minimalnimu ulozeni pravé do kosti. Coz rozhodné nechceme.

Zdrojem vitaminu K2 je:

* Vejce a maslo
« Fermentované potraviny (kysané zeli a kvasena zelenina)
* Syry (gouda, brie)

,Décko” s vapnikem také Uzce spolupracuje a ovliviiuje prave jeho vstrebavani
z potravy. Jeho nedostatek tedy mlze stdt za vznikem osteopenie. Proto
bychom neméli zapominat ani na né;.

« Zdrojem je nejen slunecni zareni, ale i tu¢né morské ryby, emental a
gouda, olej z trescich jater, houby a zloutky, mléko a mlécné vyrobky.

Zdrava strava nadevse

Neméli bychom zapominat, ze vstrebavani vapniku také ovliviiuje celkova
skladba naseho jidelnicku.

« Pfehnané soleni, nadmira konzumace cukru a sladkosti, kavy a alkoholu



ma na nas organismus negativni dopad.

Také ale vyrazné nadmeérny prijem bilkovin a ndpojl s obsahem kyseliny
fosforecné (cola, kofola, aj.), negativni vliv vysokého mnozstvi vlakniny na
vstrebavani vapniku...

Proto bych se drzela jednoduchého pravidla - vyvazena racionalni strava je
cestou k pevnému zdravi.
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