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Preferujete aktivni zivotni styl a sport? Vase télo vam je urcité vdécné a nelze
vam nic vytknout. Cyklistika, pési turistika, béh... ¢innosti, které zvlast v letnich
mésicich pomahaji kompenzovat GUjmy zplsobené nasemu télu vlivem
sedavého zameéstnani, stresu a nedostatku pohybu v zimé. Vite ale o tom, Ze
jakoukoliv zvySenou fyzickou aktivitu je dobré doplnit vhodnou stravou? Jaké
zZiviny je zapotrebi pfi zvyseném pohybu hlidat?
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Sport zrychluje metabolické procesy v téle

Nas organismus rychleji spotrebovava vitaminy a mineralni latky, které je
nasledné treba doplnit. Jestlize télu dodame potrebné ziviny po fyzické zatézi,
urychlime tak proces regenerace a pomUzeme si od zatézové bolesti svald,



vazl a Slach. DUlezitou roli v tomto procesu hraji vitaminy skupin C a E,
které zodpovidaji za zdsobovani svall a tkani, a skupiny B, které zajistuji
metabolismus sacharidl a proteinl a fungovani latkové vymény.

Vvédéli jste, ze:

« Vysoky prijem vitaminl K2 a D3 je spojeny s nizsim vyskytem zanétl a
bolesti svall a Slach?

* Pfi pravidelném doplhovani K2 a D3 spolu s vapnikem mate mensi riziko
zlomenin?

* Riziko umrti na srde¢né-cévni onemocnéni je u lidi s dostateCnym prijmem
K2 0 57 % nizsi?

Silné kosti s vitaminy K2 a D3

Casto pfehlizenym vitaminem, ktery ale m& vyznamny vliv na na$ organismus,
je K2, ktery patrfi mezi vitaminy rozpustné v tucich. Tento vitamin oceni vSichni

aktivni lidé predevsim diky jeho schopnosti udrzovat pevné, silné a zdravé
kosti.

* Pfi pravidelném uzivani vyznamné plsobi na prevenci zranéni typu
vymknuti kotniku, poSkozeni kycelniho kloubu, stehenni kosti, ale i jinych



zlomenin.
* Jeho pravidelnym uzivanim vyznamne snizite riziko osteopordzy.

Obcas se kazdému sportovci stane, ze své svalstvo jednoduse pretizi - i zde
pom0ize vitamin K2, ktery v téle pusobi také protizanétlivé.

« Casto se doporucuje uzivat K2 spolu s vitaminem D3. Pro¢ tomu tak je?

Tyto dva vitaminy totiz skvéle spolupracuji! Spole¢né davkovani zlepsuje jejich
ucinek. )iz zminovany vliv na zdravé kosti tkvi pravé v uzivani obou vitaminQ:
D3 pomaha vstrebavani vapniku z traviciho traktu a K2 sméruje vapnik
primo do kosti a zubu a zabraruje jeho ukladani do cév a mékkych tkani. D3
ma navic vyznamny vliv na imunitu, na prevenci fady zavaznych chorob vCetné
cukrovky Il. typu, srdecnich onemocnéni, osteopordzy a rakoviny. A v posledni
dobé se hovori také o jeho vlivu na vykon pfi sportu ¢i jinych fyzickych
aktivitach.

A kde tyto vitaminy ziskat?
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Doporucena denni davka D3
je minimalné 800 jednotek
(IU), coz odpovida zhruba
| kilovému pstruhu, Ci Stice.
Hlavnim zdrojem décka ale
W z(stava slunecni zareni, a
— to azz 90 %.

Béhem jednoho dne straveného na slunci mdze vzniknout az 1 200 mikrogram
vitaminu D (1 yg = 40 I.U). Ovsem slunce u nas nesviti intenzivné béhem
celého roku a je prokazano, ze v nasem pasmu Ize D3 ze slunce ucinné Cerpat
zhruba jen v obdobi cerven-srpen v dobé kolem poledne.

Vliv ma i celd rada dalsich faktor( - napriklad smog, pouzivani ochrannych
opalovacich prostredkd, nebo vék ¢i pigmentace pokozky (pokozka starsich lidi
a lidi prirozené tmavsich ma snizenou schopnost vytvaret vitamin D pfi pobytu
na slunci)



Doporucena denni davka vitaminu K2 je 1 ug /1 kg hmotnosti. Pro predstavu -
Zzena, kterd vazi 60 kg, by méla mit denni prijem vitaminu K2 60 ug. Je
prokdzano, ze populace ve vyspélych zemich pfijima jen asi 10 %
doporuceného mnozstvi K2.

Mezi potraviny s vysokym obsahem K2 patri:

e vajecné zloutky (29,1 az 33,5 ug/100g)

« kureci maso (5,8 az 11,3 ug/100g)

e veprové maso (0,2 az 9,9 ug/100g)

 hovézi maso (1,1 az 9,3 ug/1009)

e syr (4,7 az 10,2 ug/100g)

« mléko (0,8 az 1,0 ug/100q)

* natto - fermentované séjové boby (939 az 998 ug/100q)

Doporuc¢eného denniho mnozstvi vitaminl Ize snaze dosdhnout s pomoci
doplnkd stravy z lékarny. Pri jejich vybéru dbejte na kvalitu a vSimejte si
mnozstvi Ucinné latky. Pro lidské télo jsou vzdy vhodnéjsi doplinky prirodniho
puvodu - napriklad D3 vyrobeny z lanolinu z ov¢i viny. Tobolky s G¢innou
latkou v sypké podobé oproti tabletam neobsahuji pojiva, barviva, stabilizatory,
lestidla a jiné nadbytecné latky. Na trhu jsou uz i produkty vhodné pro
vegany. Vice informaci najdete na www.jsemstalekost.cz.
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