PROC NASE KOSTI CASTO VOLAJI PO VAPNIKU A VITAMINU D?

Proc nase kosti casto volaji
po vapniku a vitaminu D?

Vapnik — jeden ze zakladnich stavebnich kamenii kosti.

Vépnik je pro kostni tkan to, co cihly pro stavbu domu. T¢lo si ho v8ak neumi
vytvaret samo — musi ho ziskavat z potravy. Zpravidla plati, Ze nejlépe nase
télo vstfebava vapnik v détstvi. Jak starneme — a zvlast’ pokud mame nizkou
hladinu vitaminu D — schopnost téla vapnik vyuZit obvykle postupné slabne.
Ackoliv trend zdravého stravovani nabira na sile a oslovuje ¢im dal vice lidi,
ptijem véapniku je u velké ¢asti populace stale nizsi, neZ doporucuji odborné
spole€nosti a neZ se uvadi, Ze naSe télo skutecné potiebuje. Denni referencni
hodnota ptijmu dle natizeni (EU) 1169/2011, oznacovana obecné¢ také jako
doporucend denni davka, je u dospélych pro vapnik stanovena na 800 mg.

Mezi hlavni potravinové zdroje vapniku patri:
« mléko a mlé¢né vyrobky
o ryby s mekkymi kostmi
 listova zelenina

Vitamin D — kli¢, ktery otevira dvere vapniku

Vitamin D napomahd ke spravnému vstiebavani vapniku. Vitamin D navic
piispiva 1 k udrzeni normalni ¢innosti svalti. MliZe tak pomoci sniZovat 1 riziko
padu u starSich osob. Vznika v kiizi plisobenim slunecniho zéteni, jenze tato
schopnost s vékem Casto vyrazné slabne. UV filtry nebo zimni obdobi také
mohou pfirozenou tvorbu sniZovat a piijem ze stravy sam o sob& obvykle
nesta¢i. Zejména v nasich zemépisnych Sitkach se vitamin D v béZzné stravé
témét nevyskytuje a podle odbornych zdrojii nepokryje doporucené davky u
vice nez 95 % ceské populace. Denni referencni hodnota ptijmu dle natizeni
(EU) 1169/2011 je pro vitamin D stanovena u dospélych na 5 pg, cemuz
odpovida 200 IU.

Najdeme ho v téchto potravinach:



« tucnych rybach (losos, makrela)

« vejcich

o Jatrech

« obohacenych potravinach
Riziko jménem osteoporoza

Osteoporoza je onemocnéni, pii kterém kosti postupné ztraceji svou pevnost
a hustotu. Zpravidla o sob& nedava dlouho védét, protoze neboli a prvnim
,varovanim® ¢asto byva az zlomenina. Po 30. roce zivota zacina kostni hmota
piirozené ubyvat a proces se postupné zrychluje. Ubytek kostni hmoty mize byt
také urychlen fadou dalSich faktorti, jako jsou naptiklad nedostatek pohybu,
nizky piijem vapniku a vitaminu D, koufeni, nadmérna konzumace alkoholu,
extrémné nizka télesnd hmotnost nebo na ni mohou mit vliv nékteré Iéky.
Kritickym obdobim u Zen byva také menopauza, kdy pokles hladiny hormoni
obvykle vede k rychlejSimu Ubytku vapniku z kosti. A pravé zde mohou hrat
zédsadni roli vapnik a vitamin D.

Kdy zvazit doplnéni vapniku a vitaminu D?

Pokud se vam nedaii dosahnout doporuc¢enych dennich davek stravou, je vhodné
zvazit doplnovani téchto latek. Mohou pfi tom pomoci volné prodejné
produkty se souc¢asnym obsahem vapniku a vitaminu D. Dobrou volbou
mohou byt napiiklad volné prodejné 1é¢ivé piipravky s kombinaci presné
oveéfeného mnozstvi vitaminu D. Ty mohou u¢inné poméhat v
prevenci osteopordzy zejména u seniord, Zen po menopauze, lidi s intoleranci
laktozy nebo pifi zvySené potieb¢ vapniku (napt. v t€hotenstvi).
Co jesté miiZe pomoci chranit kosti?

« pravidelny pohyb (chlize, posilovani, béh)

o pestrd a vyvazena strava bohata na bilkoviny, vitamin K, hot¢ik a zinek

« vyhybani se rizikovym faktortiim (koufeni a alkoholu)

« snaha o dodrzovani dalSich prvki zdravého zivotniho stylu (jako je
dostatek spanku apod.)

« preventivni lIékafské prohlidky, zejména ve vy$§im véku a po menopauze
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