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Co hrozi pri nedostatku
drasliku - kde ho najdeme?

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Co-hrozi-pri-nedostatku-drasliku---kde-ho-
najdeme_s10012x20149.html

Chybi vam energie, Ci citite Casto slabost a Unavu? Vyskytuji se u vas krece,
nebo mate problémy spojené se zazivanim? Zbystrete, protoze to vSe mize
poukazovat na nedostatek drasliku, ktery je esencialni pro fungovani naseho
téla. Bohuzel se jedna o mineradl, ktery je v nasi stravé velmi ¢asto deficitni.
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Draslik je velmi dllezity mineral, ktery ziskdvame stravou. V téle se nachazi z
98 % uvnitf bunék, hlavné v téch svalovych a dale pak v jatrech a jinych
tkanich. V téle funguje jako elektrolyt, ktery prendsi elektrické impulsy po
celém téle. Spolecné s jinymi mineraly zastava tyto funkce:

reguluje krevni tlak a srdec¢ni rytmus

= zabezpecuje rovnovahu tekutin v téle

= ovlivhuje svalové kontrakce

= prenasi nervové vzruchy

= udrzuje rovnovahu pH

= je nezbytny pro metabolismus sacharid{ a bilkovin

Draslik je rovnéz diuretikum, takze se podili na detoxikacnich
mechanismech. Pomaha télu zbavovat se prebytecCnych tekutin a tim i
odstranovat skodlivé latky a zplodiny metabolismu.

Casté projevy, které mizou upozornit na jeho



nedostatek

Tim, ze draslik ovliviuje
spravné fungovani
nervovych pfenosu mezi
bunkami, jeho nedostatek
pak mUzeme vnimat na
rGznych Grovnich.

VétsSinou pljde o kombinaci vicero symptom, proto zbystrete, pokud se u vas
projevuje:

= svalova slabost az ztuhlost, svalové bolesti a kfecCe
= vy$Si unavitelnost (hlavné u sportovcl)

buseni srdce

zazivaci potize

» pocity mravenceni a necitlivosti
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= dychaci problémy
= zmeny nalady

Nedostatek drasliku neni zadnou vzacnosti

Nedostatek drasliku se v ¢eské populaci objevuje opakované (vedle jinych
chronicky deficitnich zivin). Pfi srovnani pfijmu drasliku s doporu¢enim Svétové
zdravotnické organizace (3510 mg/d pro dospélé osoby) byl privod drasliku
nedostateény u zen a muzu nad 15 let.

Jeho nedostatek muze vznikat nedostatkem jeho prijmu ve stravé,
nedostateCcnym pitnym rezimem, nadbyteCnym prijmem bilkovin nebo
nadmérnym pocenim a intenzivni zatézi (hlavné u sportovcl). Jeho akutni
nedostatek pak muze vznikat pri ¢astém zvraceni a prljmech a pfi silné
dehydrataci.

Jakeé jsou jeho hlavni zdroje a co udeélat pro
jeho vyvazeny prijem?



Naprostym zakladem by
,(mela byt pestra a
/ vyvazena strava
| s dostatkem zeleniny a
}‘ ovoce, celozrnnych obilovin,
kvalitnich bilkovin a
zdravych tukl a
S dostatecnym pitnym

= NejlepSimi potravinovymi zdroji drasliku jsou lusténiny jako treba fazole,
hrach, séja (cca 1300 mg na 100 g), ofechy (cca 600 mg na 100 g),
zelenina jako Spenat, zeli nebo petrzel (cca 550 mg na 100 g) a ovoce
jako banany nebo datle (cca 300 mg na 100 g).

To neni vSe, zalezi i na pomeéru drasliku se



sodikem

Antagonistou drasliku je praveé sodik, ktery udrzuje optimalni mnozstvi tekutin
v mimobunécnych prostorach. Jejich vzajemny pomér pak urcuje celkovou
rovnovahu tekutin a spravné funkce v téle. V Ceské populaci je tento pomér
velmi Casto narusen, coz je zejména dano:

= nadpriimérnou konzumaci soli na jedné strané
= nedostateCnym mnozstvim drasliku na strané druhé.

V Ceské republice pfijiméme az trojnasobné mnozstvi sodiku (14-15 g soli)
oproti jeho doporucené davce (max 5 g). Proto je vhodné, kromé prijmu
drasliku ve stravé, se zamérit i na prijem soli a na jeho omezovani, predevsim
omezovat soleni a konzumaci potravin se zvysenym obsahem soli.
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bilkoviny draslik nedostatek drasliku nedostatek zivin pitny rezim prijem a
vydej tekutin vitaminy a minerdly vyvazeny prijem zivin zdroj drasliku
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