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Krece, zvysena unava nebo
poruchy spanku. | to mohou
byt priciny nedostatku
horciku
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Jedna se o jednu z kliCovych zivin, ktera je nezbytna pro radu fyziologickych
funkci témér vsech organl a bunék v téle. Nedostatek horciku je dnes Casto
spojovan s osteopordzou, nebo s kardiovaskularnimi poruchami, i
metabolickym syndromem. Pritom zabezpecit dostatec¢nou denni davku z
prirozenych zdrojd nemusi byt slozité. Jak tedy na horcik?
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Dochazi vam energie a trpite castou unavou?

Horcik najdeme snad v kazdé bunce naseho téla. Kolem 60 % je ho obsazeno



v kostech a zbytek ve svalech, mékkych tkanich a télnich tekutinach. U&astni
se procesd tvorby energie, svalové kontrakce a relaxace, regulace nervového
systému a mnoha dalsich funkci.

Lehce snizené koncentrace magnézia byvaji ¢asto asymptomatické. Pokud je

Vivy/

 poruchy srdec¢niho rytmu

« krece

* svalové zaskuby az spasmy
- svalova slabost

Z dalsich castych priznakd to mohou byt:

* bolesti hlavy

« zvySena unava

 poruchy spanku a koncentrace
 zvySena peristaltika

« koliky

- stavy uzkosti az deprese

Jakékoli projevy urcité reste primo s Iékarem, protoze deficit horciku nemusi
nutné znamenat jeho nedostatecny prijem - pricin je vicero a je dobré to



posoudit odbornikem.

Bez horciku riskujeme vznik osteoporézy

To, ze pro prevenci osteopordzy potrebujeme dostatek vapniku a vitaminu D,
uz bézné vime. Malo se jiz vi, ze v prevenci hraje vyznamnou roli i horc¢ik. Ten
totiz napomaha aktivaci vitaminu D, ktery pomaha regulovat rovnovahu
vapniku a fosforu pro spravny rlst a Udrzbu kosti. Osteoporézou v Ceské
republice onemocni kazda treti Zzena a kazdy paty muz ve véku nad 50
let.

Dostatkem horciku vylepsite svuj sportovni
vykon
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Mezi skupiny lidi, ktefi ¢asto
- trpi deficitem horciku, patfi
~ sportovci. Sportovni aktivita
i ma totiz zvySené naroky na
jeho prijem a jeho
dostatek je nezbytny pro
tvorbu energie. Horcik
totiz pomaha prenaset cukr
do svall a taky odbouravat
_ laktat. Studie provedena na
vzorku 2 570 sportu1|C|ch zen spojila vyssi prijem horciku se zvysenou svalovou
hmotou a silou. Taky se prokazal jeho pozitivni vliv na prevenci svalovych
poskozeni.

Vedle sportovcl jsou dalsi skupinou s ¢astym deficitem horciku napr. téhotné
a kojici zeny, u kterych primérny prijem magnézia tvofi 35-58 %
doporucené denni davky. Dal jsou to tfeba lidé s rlznymi zdravotnimi
problémy (diabetes, metabolicky syndrom, gastrointestinalni poruchy atp.).
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Z jakych potravin horik ¢erpat?

Doporuéeny denni .
prijem je
200-400 mg/den.
Predavkovani magnéziem je
velmi raritni, proto =
nemusime mit obavu ani
z vyssiho prijmu horciku.

NejdUlezitéjSimi zdroji v potravinach jsou:

» zelena listova zelenina, lusténiny, orfechy a seminka, celozrnné
obiloviny, banany, vajecny zloutek, ryby, nebo houby. Vybornym
zdrojem je napriklad i kakao a horka cokolada - pouhy Ctverecek 70 az
80% cokolady obsahuje dokonce 24 % denni davky horciku.
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Co snizuje vstrebatelnost horciku?

Z magnézia prijatého potravou se vstreba pouze 30-40 %. Vyhnéme se
proto faktorlim, které jeho vstrebatelnost jesté vic komplikuji:

> konzumace potravin s vysokym obsahem vapniku, fosfatd, vlidkniny
> vysoky prijem tukl a sacharid(

o nedostatek vitaminu skupiny B

o jednostranné zamérené diety

> vysoké mnozstvi kavy
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