Prirodne kalcium
nielen proti osteoporoze

Lekari sa coraz castejsie stretavaji s mladymi Zzenami bojujicimi s osteopéniou ¢i s osteoporozou. Dévodom
je nielen prehnana tizba po Stihlosti, jednostranné diéty, ale aj nedostatok pohybu a nadmerné pitie napojov

s kyselinou fosforecnou.

Endokrinologitka MUDr.
Dagmar Prokefova uvied-
la, #e vapnik je zakladnou
stavebnou zlozkou kosti, no
rovnako zohrdva dilezitd ilo-
hu pri Cinnost srdca, svalov,
nervov a zrakani krvi, Ak doj
de k poklesu hladiny vapnika
v krvl, telo si ho doplha 2 kos-
tl, Kosti st tak zasobdrfion
vipnika, odkial si ho v pripa-
da potreby telo odoberie. To
spdsobuje, e kosti =i pordznejiie, krehkejiie
a zvyiuje sa tak riziko zlomenin. Désledkom je
osteopénia a esteopordza, Vapaik spolu s vita-
minmi K; a Dy vytvaraji dokonalt sithru pre
zdravie nagich kosti. Na zabegpetenie rovno-
véhy v organizme musime nasmerovat vapnik
tam, kde je pre telo prospesny a k tomu potrebu-
jeme ti spravou kombindciu vapnika, vitaminu
K, avitamimu D, Kym vitamin 0, zahezpetuje
samotné vstrebavanie vapnika do krvi, vitamin
K, smeruje vapnik do kosti a zubov,

Prirodny vapnik ma o 30 % vyisiu vstreba-
tefnost ako vapnik pripraveny chemickou
reakelon. Jeho vihodou je aj to, e okrem
vapnika obsahuje zakladné minerdlne prv-
ky, ktoré vstrebivanie vapnika podporuji
a to horéik, fosfor, selén a mangdan a neob-
sahuje ziadne pridavné chemicke latky, kto-
ré by zalaZzovali organizmus. K, je v tukoch
rozpustny vitamin, ktory prispieva k udrianiu
zdravych kestl a pravdepodobne zniZuje riziko
kardiovaskuldrnych ochorent, Na to, aby sa vip-
nik v kostiach spravne zabudoval a aby bill kos-
ti kvalitng, je potrebny osteckalcin, Osteokalcin
je schopny viazal vipnik a sprivne ho umiestnit
a formovat len v pripade, e je pritomny dosta-
tok vitaminu K, ktory ho aktivaje, Predpoklada
sa, 22 dalfou venamnou Glohou vitaminu K; je
prevencia onkologickych ovhoreni a to- aktiva-
clon proteinov, ktoré kontroluji rast buniek
Y organizme,

Nedostatok vitaminu K, md2e prisplet aj k na-
rastu kardiovaskulirnych ochoreni, osteopord-
zy a zhubnych ochoreni, £oho sme svedkom
v poslednych desafrotiach. Ziskat tento vita-
min zo stravy viak byva problematicks, kedze
ho vytviraji iba uréité typy kvasnych baktérii.
Vitaminu K, sa po jeho objaveni nepripisoval
velky viznam, a tak sa stal predmetom vysku-
mu len neddvno, Predpoklads sa, #e vitamin K,
dokaze vyplavovaf tukové a vapenaté usadeniny
% ciev a tak priamo pdsobi na zniZenie rizika KV
ochorent. Vitamin D, (slneény vitamin) ziskava-
me na 90 % zo slnka. Na Slovensku, ale aj inde
v Eurdpe ho Tudia maji nedostatok, pretole z4-
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goba ¢ letného opalovanla vydredl len niekolko
tyidfiov & mestacov, Vitamin Dy je prirodzene
sa vyskytujica forma vitaminu D, ktory vani-
ka v koZi pisobenim sinetného Ziarenia. Jeho
najddleditejfou tlohou je udrziavat spravnu
hladinu vapnika a fosforu v kevi, klora je nevy-
hnutna pre vyvoj a rast kosti v detstve, ako aj
ich obnovu v dospelosti. Vitamin D sa podiela a
na niektoryeh imunitngch procesoch, regulacii
krvného tlaku a na raste kevngeh, svalovych
a koZnych buniek, Vitamin D ovplyviiuje vyie
200 procesov v nafom tele a jpho ddleditost je
potvrdand mnohymi viskumami. Zdrojom tohto
vitamimu je len velmi male potravin.

Podla najnoviich informéacii a viskumov
stravou dokdZeme prijat len 10 % vitami-
nu D. Obslahnuty je napriklad v mése tutnych
ryb ako su losos, tuniak, sardinka, makrela

Nedostatkom vitaminu D

trpi takmer
60 % populacie

a v algfi z ich patene, V menfom mnofstve sa
nachadza aj v hovadzej peteni, vajetnom #iku,
mlieka, mlie¢nych vyrobkoch, kvasniciach,
hriboch sugenych na slnku, v kakau a kokose,
Hlavnym zdrojom teda zostava slneéné Ziara-
nie. Potas jedného dia steavendgho na slnku
mdZe vaniknGf a2 1200 ug vitaminu D (1 ug =
40 1U). Na prijem vitaminu D vplyva viacero
faktorov. Ked?e ho prijimame predovietkym zo
sinka a to u nas nesvieti intenzivne pofas celé-
ho roka, kritickym sa stdva najmi obdobia od
novembra do februdra. Novorodenct a dojéata,
ktoréd nemdtu byt velmi vystavované slneénému
Eiareniu, wiivajd v prvom roku 2vota vitamin D
v kvapkich. V sigéasnosti trpi nedostathom
vitaminu D takmer 60 % populdcie viatkych
vekovych skupin, 2 toho polovica mé hodno-
ty tohto vitaminu na extrémne nizkej drovni.
Daldim déwedom nedostatku vitaminu D méze
byt smog, ktory prepista sinetne Ziamenie v ob-
medzenom mnokstve a te pouzivanie ochran-
nych opalovacich prostriedkov. Aj vek zohrdva
¥ tomto procese svoju ilohy, pretode starsi ludia
maji znizend schopnost prijat vitamin D pri po-
byte na sinku, Podobne sié na tom aj Tudia s pri-
rodzene vyisou pigmentdciou i opdleni Tudia,
u ktorych tito opalena vrstva posobi ako filter.
Ortopéd a traumatolog MUDr. Tomas Kubran-
sky upozornil na to, 28 mnohym Zendm dizgnos-
tikuji osteopéniu celkom nahodne. Po neskod-

nom zakopnut] & inej bekne|
Einnostl sl zlomia zapéstie
€i stavec a skontia v trau-
matologickej &i ortopedickej
ambulancii. Po oSatreni zlo-
meniny by malo nasledovat
dohladanie priciny domeni-
ny a komplexnd lietha, ktore|
sicastou jo af wvydeny prijem
vapnika v kombindcii s vita-
minmi. U mamiéky malych
deti by si mali uvedomit, ze
vipnik je v detskom veku vel-
mi ddlefity, Deti rychlo rasti a detstvo a ohdobie
puberty je rozhodujice v tvorbe kostne| hmoty,
pretoe vapnik sa uklada do kosti len priblitne
do 35 rokov. Potom sa ui % kosti len odéerpéava.
Dennd odporicand davka vapnika zévis! od ve-
ku, pohlavia a inych faktorov. Vapnik zohrédva
ddlefitu vlohu aj pri hojeni zlomenin, kedy do-
kaze celf proces urfchlit. Dennd odporiéana
davka vapnika u dospelého v pripade zlome-
niny je 1500 mg na def. Aké su prejavy dlho-
dobého nedostatku vapnika u deti? Podkodena
tvorba a rast kosti a zubov, fasté zubng kazy,
ni#s verast oprotl rovesnikom, zhorSeny rast
a rachitida. Aké =i prejavy dlhodobého nedo-
statku vapnika v dospelych? Osteomaldcia,
osteoporaza, paradentiza, caste zubné kazy,
basenie srdca, nespavost, svalove zagkiby, kr-
&aa bolesti svalov, opary a pluzgiere v Gstach,
ekzémy, prietna limavost nechtov, zvisens vy-
padévanie vlasov, nadmerné menStruatné krva-
canle, zhorSenie priznakov predmenstruatného
syndriomu a skripanie zubov,

Vipnik sa nachadza vo vietkych potravino-
vych zlofkich. Jeho najvyznamnej$im zdrojom
je mlieko a mlieéne vyrobky, bohaté na vipnik
£0 aj rastlinné zdroje ako mak, lieskovee, vias-
sk orechy & soja a aj niektore mineralne vo-
dy. Zabezpedit potrebny denny prisun vapnika
vstrave nemusi byt ale vobee jednoduché. 5 pri-
budajicim vekom schopnost vyu#itia vapnika
klesa. Diwodom je niZsia schopnost tenkého
&reva absorbovat vapnik. Na to, aby sa vapnik
ukladal priamo do kosti, potrebuje nielen vita-
min Oy, ale podla najnoviich medicinskych po-
znatkov aj vitamin K, ktory vapnik nasmeruje
presne tam, kde ho potrebujeme - do kostia zu-
bov, Dilezité je tiet vediet spravoe kombinovat
jedlo a &o najviac zlepéit vyuditelnost prijatého
vapnika. Nevhodné je kombinovat jedld s vyso-
kym obsahom vipnika a tuku, s vysokym mnoé-
stvom viakniny a s napojmi s vysokym obsahom
fostoru.

MUDr.
Kubransky
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