Silné kosti a zuby i diky
tvarohu uz od detstvi

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Silne-kosti-a-zuby-i-diky-tvarohu-uz-od-
detstvi_ s20133x19987.html

Kvalita kosti a zubl se utvari v détském véku. 99 % vapniku je uloZzeno v
kostech, zbylé jedno procento pripada potom na svalovou funkci, predevsim
srdec¢ni ¢innost. Pro spravny vyvoj kosti a zubl je dllezité mit dostate¢ny
prijem predevsim vapniku, bilkovin a vitaminu D.
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Nejefektivnéjsi jsou mlécné vyrobky

Kdyz bychom se méli podivat Cisté na obsah vapniku na 100 g jednotlivych
potravin, poradi by bylo nasledujici:



mak 1400 mg
syr Emental 887 mg
syr Eidam 30 % tuku v suSiné 690 mg
sezamova seminka 670 mg
tvaroh 366 mg
sardinky 354 mg
syr Lucina 285 mg
mandle 240 mg
kvétak 205 mg
bily jogurt 180 mg

Samozrejmé to neni se vstrebatelnosti vapniku z jednotlivych zdrojd tak
jednoduché, jak by se na prvni pohled mohlo zdat a nikdy neni ani zdaleka
100%.

= Nejefektivnéjsi jsou mlécné vyrobky, u nichz sice neni obsah vapniku
zcela nejvyssi, zato vstrebatelnost je 30-40 %.

= U brukvovité zeleniny se sice vstfebava az 60 %, nicméne celkovy obsah
vapniku je podstatné nizsi.

= Nejnizsi vstrebatelnost najdeme u maku, sezamu a mandli, u téchto plodin
dosahuje pouze 5-10 %.

Magicka kombinace vapniku a vitaminu D & K

Byl by to Ciry zazrak, kdyby za tim vSim stal pouze vapnik.




= Pro spravny rlst a vyvoj téchto struktur je dllezity zejména dostatecny
pfijem bilkovin, vitaminu D, vitaminu K a dostatek pohybu.

> Co naopak zabranuje vstrebavani vapniku do kosti je fosfor, ktery se hojné
vyskytuje v tavenych syrech a napojich typu Coca cola. Vstrebatelnost
také snizuje obsah Stavelanl (ve Spenatu, rebarbore, angrestu a rybizu),
nadmerné mnozstvi vlakniny, kyselina fytova (v cerealiich).

— - A\ S . 7
V¥ .ﬂ- : & iz <
"'“‘. ~- i . \-\ y. z -
U 4 A S ol

Nemusite mit ovSem strach,
naservirujete-li ditéti k
snidani vloCky s jogurtem Ci
1 tvarohem, zcela jisté prijme
i vapnik.

Pokud dité béhem dne pozre kousek tvrdého syra, rybu k obédu, susené fiky na
svacinu a tvarohovou pomazanku na vecefi urcité pfijme dostatecné mnozstvi
jak vapniku, tak vitaminu D.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vitamin-D-hlida-spravnou-miru-imunity__s10012x19899.html

Dlouhodoby nedostatek vapniku ohrozuje

Z toho vyplyva, ze Cisté veganskd strava nebo Spatné vedena vegetarianska
strava u déti mdze vést k dlouhodobému nedostatku vapniku v téle.

Ten se u déti projevuje:

> mensim vzristem
o zhorsenim rlstu zub{ a jejich vyssi kazivosti
> v nékterych pripadech onemocnénim kfivice

V dospélém veéku vede nedostatek vapniku k

> osteomaldcii - méknuti kosti,

o osteopordze, tedy fidnuti kosti

o paradentdze

o buseni srdce, svalovym kre¢im a bolestem, zadchvatlim Uzkosti

Doporucené denni davky vapniku v ruznych
obdobich zivota

do 1 roku 400 mg
od 1 do 10 let 600-900 mg



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Tichy-zlodej-kosti.-Osteoporoza-nevaruje---uderi__s10012x19792.html

dospivajici az 1200 mg
téhotné a kojici zeny 1000-1400 mg
dospéli 1000 mg

nad 70 let 1200 mg

Doplnky stravy a sumivé tabletky détem
nepatri

Mozna vas napadne, ze uhlidat dostatecny prijem vsech potrebnych Zivin
zvlaste u déti je dost komplikované a pripadny deficit vapniku by Sel vyresit
napriklad Sumivymi tabletami do vody. Je ddlezité mit na mysli, Ze pro déti je
stézejni pestra a vyvazena strava. Ta by méla pokryvat veskeré potreby
rostouciho metabolismu.

o Sumivé tablety jsou navic ¢asto doplnény o uméla sladidla, barviva,
protispékavé latky a dalsi. To jsou latky, bez kterych se détsky jidelnicek
jednoznacné obejde.

Vyzivové dopliky slouZzi primarné pro osoby, které jsou néjakym zplsobem
vyzivove limitovany a nejsou schopny doplnit dostateCné mnozstvi Zivin formou
stravy.
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