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Vapnik je nejvice zastoupenym mineralem v nasem téle. Najdeme ho hlavné v
kostech a zubech, ale i ve svalech. Je nezbytny pro spravnou funkci krevni
srazlivosti, ¢innost svall a prenos signald v bunkach. Pokud nam vapnik chybi k
zajisténi téchto zakladnich funkci, vezme si jej organismus z kosti. Védéli jste,
Ze se to mdze stat i pfi jeho vysokém prijmu? Jak tedy mizeme zabezpedit jeho
spravnou metabolizaci?
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Nejcasteéjsi problémy spojené s nedostatkem



vapniku

* Svalové krece

« Necitlivost a brnéni v rukou, nohou a v obliCeji
* Deprese

* Halucinace

* Slabé a lamavé nehty

« Ldmavost kosti

Zrejmé nejdiskutovaneéjsim problémem spojenym s nedostatkem vapniku, nebo
jeho Spatnym metabolismem, je osteopordza (fidnuti kosti). V nejvétSim
riziku jsou zeny po menopauze.

Kalciovy paradox
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Svétova zdravotnicka
organizace (WHO)
zkoumala prevalenci
osteopordzy v zavislosti na
regionu, etnické prislusnosti
a vyZzivovém stylu. Dosla
k zajimavym zavérlm, kdy
se potvrdila pozitivni
korelace vyskytu
: osteopordzy

s nedostatkem vitaminu D, s vySSim prijmem zivociSnych bilkovin a
sodiku. Zaroven se tato pozitivni korelace potvrdila prevazné v krajinach,
kde je prijem vapniku vyssi nez v krajinach, kde je mnohem nizsi
prevalence osteoporozy. To vedlo k urceni faktorl, které maji zdsadni vliv
na metabolismus vapniku:

> VySSi prijem sodiku zvysSuje vylucovani vapniku v moci - zapadni
dieta obsahuje az 3x vetsi mnozstvi soli, nez je denni potreba.

> PFijem zivocisSnych bilkovin zvySuje ndaroky na prijem vapniku -
obsah siry a fosforu v zivocisnych bilkovinach komplikuje metabolismus
vapniku a zvysuje jeho vyluCovani.

- Nedostatek vitaminu D - vitamin D zvySuje vstrebavani vapniku a
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spolecné s vitaminem K2zabezpecuje ukladani vapniku do kosti.

Co muzeme délat pro lepsi hospodareni
s vapnikem?

= Zabezpecit dostatek vitaminu D - konzumaci morskych ryb, vajec,
mlécnych vyrobkd, hub, vystavovanim se dennimu svétlu.

= Ve stravé hlidat mnozstvi zivociSnych bilkovin a vyhybat se jejich
prebytku - Zivocisné bilkoviny maji sva velka pozitiva, jejich prebytek
vSak mize Skodit. Idealni bude kombinace rostlinnych a Zivocisnych
zdrojl, kde Zivocisna slozka nepresahne 20-40 g.

» Omezit soleni a produkty s vysokym obsahem soli - vétSina vysoce
zpracovanych produktl a polotovard.

- Omezovat pfijem fosfore¢nanu - do potravin se pridavaji jako pridatné
latky kvUli svym emulgacnim a disperznim schopnostem, ale i jako kypfici
prostredky a reguldtory kyselosti. Najdete je také v uzeninach, tavenych
syrech, mrazenych polotovarech, kolovych napojich atp.

= U rostlinnych zdroju odbourdavat antinutriéni latky procesem
namaceni, kliceni, ¢i fermentace.

= Zabezpedit vyvazeny prijem vapniku vuéi hoféiku - vapnik spole¢né
s horcikem ovliviuji nervosvalovou koordinaci a jsou v antagonistickém
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vztahu. Nevyvazeny pfijem jednoho minerdlu negativné ovliviuje
plsobeni druhého.

Nejlepsi potravinové zdroje vapniku

Nase denni potfeba vapniku
se odviji od naseho véku,
pohlavi a specifické zivotni
situace. Dospély muz
potrebuje kolem 1000
mg vapniku denné a
dospéla zena 1200 mg.
Téhotné a kojici zeny,
sportovci a dospivajici
mladdez budou vapniku
potfebovat jesté o néco vic.

Pro zabezpeceni dostatku vapniku je vyhodné volit kombinaci vice zdroju:

= Mlécné vyrobky, syr, mléko, jogurty
= Tmava listova a brukvovitd zelenina jako Spenat, brokolice, rdzi¢kova
kapusta, kaderavek, kvétak



= Lusténiny, napfr. bilé fazole, ¢ocka, sbjové produkty (idealneé fermentovany
tempeh)

= Ryby, napf. sardinky, ancovicky

= Pseudocereadlie jako amarant (laskavec), teff (milicka habesska)

» Seminka jako mak, sezamové, konopné a chia

= Orechy, napr. mandle
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