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Osteoporoza nevaruje -
uderi
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Vapnik je nezbytny také k méné znamym funkcim v téle jako je srdeCni Cinnost
¢i ¢innost nervd a svald. Urcité mnozstvi by mélo byt v téle volné k dispozici.
Jinak ho za¢ne organismus vytahovat ze zubU a kosti. Tak dlouho, dokud kosti
nezacnou krehnout a fidnout, zuby kazit se a padat.
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Osteoporodza nevaruje, uderi

Osteopordza ve svych zacatcich neboli, a i proto se ji fika tichy zlodéj kosti.
Zvysené odbouravani kostni tkané neni vidét a mnohé pacientky nevedi, ze uz
osteoporézou trpi. Je to dlouholety proces, nez se kosti natolik oslabi, az se
zlomi.



> Casto to zjistite pfi prvni zlomeniné predlokti, obratle nebo kréku stehenni
kosti. LéCba osteopordzy patfi do rukou specialisty a vétSinou se jedna o
dlouhodobou, v nékterych pripadech i doZivotni [éCbu.

Efektivni ukladani vapniku

= Staci pritom velice malo. Dbat neustale na pFijem vapniku a vitamind,
které pomahaji s jeho ukladanim do kosti a zubl (K2, D3).

Bez nich kond¢i vapnik v cévnich sténach a mékkych tkanich a zplsobuje
kalcifikaci. Nejen, Ze takto se kost neposili a osteopordze nezabrani, ale
vyrazné zvysite riziko aterosklerézy a kardiovaskularnich chorob.

Véek DDD vapniku (WHO)
do 6 mésicu 400 mg
Déti od 6 mésici do 1 roku  [600 mg
od 1 roku do 5 let 800 mg
od 6 do 10 let 800-1200 mg
Dospivajici od 11 do 24 let 1200-1500 mg
od 25 do 65 let 1000 mg
Muzi nad 65 let 1500 mg
) teéhotné, kojici 1200-1500 mg
Zeny do menopauzy 1000 mg
[V menopauze 1200-1500 mg
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Prijem vapniku mame nizsi nez drive
= Minimalni mnozstvi na den je 1 000 mag.

,Primérny prijem vapniku u dospélého jedince je 750 mg/den, coz je
velmi malo. Posledni védecké prace dokonce ukazuji, Ze pFijem
vapniku v nasi populaci je 400-500 mg/den. Pritom nasi
predkové meéli pfijem vapniku asi dvojnasobné vyssi nez soucasny
Clovék a na jejich kostech to bylo znat," upozoriuje MUDr. Jana
Cepova, priméarka Ustavu |ékafské chemie a klinické biochemie FN
Motol.

Vapnik ma mnoho dulezitych funci



Vapnik ale neni podstatny
jen pro kosti, ale ma i sérii
dalSich funkcich, proto by
meélo stale malé mnozstvi
kolovat v krvi.

Tento télu stale dostupny vapnik je dllezity pro nasi chemickou a
biochemickou rovnovahu v téle, normalizuje nervové a svalové funkce,
reguluje srde¢ni rytmus a ovliviiuje i ¢innost dalSich organd, je nezbytny pro
spravnou srazlivost krve, kontroluje rovnovahu kyselin, vyvolava spanek a
prispiva ke zdravé kizi.

Dostatek vapniku je snadny

= Vyrazné bohaty na vapnik je sice mak, ale 100 g maku denné nesnite,
100 g ementalu uz je realnéjsi, proto se uvadi jako nejlepsi zdroj



pravé mlécné vyrobky.
= Pokud si chcete byt jisti, ze mate vapniku dostatek, neprehlizejte prfirodni
doplnky stravy. Na trhu je jich cela rada. Napriklad - jsemstalekost.cz

Nejlepsi zdroje vapniku pro clovéka [Mnozstvi vapniku na 100 g potraviny
Emental 1000 mg

Eidam (30 % tuku) 800 mg

MIéko a jogurt bez tuku 120 mg

Tvaroh 100 mg

|Ostatni zdroje vapniku pro ¢lovéka [Mnozstvi vapniku na 100 g potraviny
Mak 1000 mg

Sardinky 350 mg

Liskové orisky 300 mg
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