Precdo nam lekar n ruca kol

¥  Mlieko a vyrobky z neho su najvyznamnejSim zdrojom vapnika. Vapnik je zakladnou
stavebnou zloZkou kostného tkaniva. Pre telo je vSak ovela délezitejSia jeho funkcia pre
¢innost srdca, svalov, nervov a optimalnu zrazanlivost krvi. Denna potreba vapnika sa
pohybuje od 700 — 1400 mg. Pri raste, tehotenstve a dojCeni je vysSia potreba vapnika.
Nedostatok vapnika u deti sa prejavuje krivicou. VysSiu potrebu vapnika maju aj u starsi

ludia, pretoze sa z ich organizmu sa vapnik lahSie vylu€uje a v dosledku osteoporozy sa

ich kosti mézu stat’ velmi krehkymi. Ak €lovek nepije pravidelne mlieko alebo nema v
potrave mlie€ne vyrobky, prijima denne v strave len 400 — 500 mg vapnika. Pre starSich ludi nie je
vhodné plnotu¢né mlieko, pretoze mdze zvySovat hladinu cholesterolu v krvi. Preto sa im
odporuca mlieko a vyrobky z neho s niZ§im obsahom tuku, ktoré obsahuje rovnaké mnozstvo
vapnika. V pripade, Ze niekto nevie stravit mlie€ny cukor — laktézu, je vhodné skusit kyslomlieCne
vyrobky a syry. Pri alergii na mlie€ne bielkoviny sa musi prijem vapnika zabezpecit
farmakologickymi pripravkami a vyuzit rastlinné zdroje, ako je mak, orechy a séja. Vegetarianska
strava vSak obsahuje aj vela inych zlozZiek, ktoré obmedzuju vyuzitelnost vapnika v organizme.
Vapnik sa vstrebava v hornej €asti tenkého Creva a jeho vstrebavanie podporuje vitamin D a kyslé

prostredie.

VyuZitelnost vapnika obmedzuju tieto latky:

Fosfor — je velmi potrebny, ale pri jeho nadbyto€nom privode sa vytvaraju nerozpustné
soli. Maximalny doporuceny pomer vapnik : fosfor je 1:1,5. Optimalny prijem fosforu je 500
— 1000 mg denne.

Horc¢ik — obmedzuje vstrebavanie samotného vapnika pri su¢asnom podani.

Sodik — zvySuje vyluCovanie vapnika obliCkami.

St'avelany (oxalaty) a fytaty - vytvaraju s vapnikom nerozpustné soli. Fytaty su zasobnou
formou fosforu, su viazané na vilakninu v tepelne neupravenych obilninach. Vlaknina preto
ZniZuje vstrebavanie nielen tukov, ale aj vapnika. Kyselina Stavelova a stavelany su hlavne

v listovej zelenine ako je rebarbora a Spenat, v kakau a ¢okolade.

Vi  gion

Je pravda, Ze tuky mb2u v traviacej sustave s vapnikom zreagovat na mydlo?

Aké je zlozenie réznych druhov kolovych napojov?

Lekar ma aspon tri argumenty, ked odradzuje rodi¢ov od toho, aby detom kupovali kolu. Vies ich
uviest'?

Aké zasady odporucis dodrzat, aby naSe telo prijalo z potravy efektivne vapnik, hor¢ik aj fosfor?



