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Chcete-li byt vic ,,v pohodé“
- doplinte si horcik
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Horc¢ik neboli magnesium je jeden z nejdllezitéjsich minerald, kterym bychom
naSe télo méli pravidelné zdsobovat. Podili se na radé reakci v organismu,
uvoliuje svalové napéti a celkové pfispiva k lepsi psychické pohodé. Prezdiva
se mu také ,srdecni mineral“, jelikoz priznivé plsobi na ¢innost naseho srdce.
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Dostatecny prijem horciku je zasadni pro spravné fungovani naseho téla.
Ackoliv se mUze zdat, ze horciku je vSude spousta, vétSina populace trpi
jeho nedostatkem, pri kterém neni mozné optimalné fungovat.

Intenzivni zemédélstvi, zvysena spotreba Zivocisnych bilkovin a tukd, nadbytek



vapniku, antikoncepce, antibiotika, chemické prisady v jidlech, stres, vysoka
konzumace vyrobkt z bilé mouky a cukru. To vSe jsou negativni faktory, které
ovliviuji vstrebdvani horciku v nasem téle.

 Negativni dopad na vstrebavani horciku maji kupodivu i tyto faktory:
vysoké mnozstvi vldkniny nebo lipidd ve stravé, potraviny bohaté na
vapnik, vySsi pfijem zinku nebo fosforu.

Horcik pfitom potrebuje kazda bunka naseho téla a je na ném zavisla spousta
reakci, které v organismu probihaji. Jedna se napfiklad o vyrobu energie,
syntézu protein(, stazeni a uvolnéni svall, regulaci nervového systému, horcik
zlepsuje vyuziti kysliku v bunkach a posiluje traveni.

Vice jak polovina ,zasob” hofCiku je v nasem téle ulozena v kostech. Zbytek
je rozlozen do svall, mékkych tkani a také v krvi.

Sportujete nebo trpite depresemi?



sportovce. Béhem cviceni
totiz télo spotfebovava az o
20 % vice hoféiku neZ
organismus v klidovém
stavu. Horcik pomaha
odbouravat kyselinu mlé¢nou
ze svall, takze nas dalsSi dny
nemusi trapit svalova

ll Zastoupeni horciku ve straveé
U hraje nezastupitelnou roli pro

'x.

unava.

Spatnd néalada, chmury mohou postihovat osoby, jejichZ télo pravé hof¢ikem
zrovna neoplyva. Spravné doplnéni horciku pry podle nékterych odbornych
studii mdze zlepsit pribéh téchto psychickych stavi.

Cukrovkari, osoby s vysokym krevnim tlakem, zeny trpici PMS, ,bolehlavci”,
nebo i ti, kterym se opakované vraci zanéty, by méli svoji pozornost
zkoncentrovat na dostatecny a kvalitni prisun horciku, jehoz dostatek mize v
téchto pripadech pozitivné pusobit na jejich zdravi.
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Jsem porad tak unaveny....

« Rychld Unava, Casté bolesti hlavy, problémy s koncentraci, buseni srdce,
svalové krece, padani vlas(, ldmavé nehty, nespavost a ranni Unava.

To vSe mohou byt naznaky naseho téla, kterymi nam rika, ze potrebuje
doplnit tak dilezity horcik.

Jak vyresit nedostatek horciku?

Zkuste nejen wupravit
jidelnicek a wvyradit
nezadouci slozky potravy, tj.
vyfadit potraviny bohaté na
energii, ale chudé na ziviny
- jako jsou napr. sladkosti,
jidla rychlého obcerstvent,
instantni jidla... Zamérte se
na zvyseni konzumace
potravin, které na horcik
bohaté jsou. Doporucena denni davka horciku by se méla pohybovat okolo
300 mg. Tuto hodnotu bychom méli brat jako orientacni, jelikoz se jeho




potfeba zvysuje u osob ve vyssim véku, téhotnych a kojicich, osob s vysokou
fyzickou zatézi, pfi onemocneéni srdce, diabetu, aj.

Z ceho cerpat horcik?

 Lusténiny: Cocka, fazole, séja, hrach

 Obiloviny: quinoa, hnéda ryze

» Orechy a semena: dynova seminka, kesu, mandle, para a vlasské ofechy
« Ovoce: banan, ananas, borlvky, broskve, datle, fiky

 Zelenina: mangold, Spenat, brokolice, artyCoky, brambory

e Maso a mlécné vyrobky

» Kakao

,Pokud nemame dostatek horciku, nevyuZzijeme spravné ani vitamin
D - hofCik totiz pomaha pfi jeho preméné z neaktivni formy na
aktivni. Hor¢ik mdzeme doplnit i prostrednictvim vhodné mineralni
vody, pfijemny je nam také jeho vysoky obsah v kakau - takze
kvalitni horka Cokoldda je v malém mnozstvi urcité vhodna, “
doplnuje nutricni terapeutka Jitka Lastovickova

Horcik je samozrejmé mozné prijimat i ve formé potravinovych doplnkd. Pokud
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ale mate moznost, preferujte radéji prirozenou formu. Pravidelné zaradte do
stravy vySe uvedené potraviny a konzumujte je kazdy den. Vase télo se vam
jisté odvdédi.
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