Dr. Ingrid Oppenbergerova, medicinska riaditel’ka rydzo slovenskej farmaceutic-
kej firmy Biomin z Cifera, sa celoZivotne venuje problematike viapnika v ludskom
organizme. Spomina si na to, ako stretla Zenu, ktora chcela svojmu manzelovi
rucne vyprat montérky. Ked ich oboma rukami Zzmykala, zlomila si zipiistia.
Takato netraumaticka zlomenina je jasnym priznakom osteoporozy.
Doty¢na dovtedy ani len netusila, aké ma riedke kosti.

Bianka Stuppacherova
bstuppacherova@pravda.sk

Je naozaj pravda, Zze Slovaci maja

malo vapnika?

V ramci prierezovej $tiidie, ktor4 sa robila na
stiboroch nelie¢enych Zien po menopauze s dia-
gnostikovanou osteopordzou, sme v prijme
véapnika na chvoste Eurdpy. Slovenské Zeny
v tomto veku a s touto diagnézou denne pri-
jimaju 452 mg vépnika, zatial ¢o Britky 1126
mg, Danky 1145, Spanielky 1074 a podobne.
Ani u lie¢enych pacientok to nevyslo nejako
lepsie, zistil sa u nich denny prijem 848 mg.
Pritom optimalny denny prijem vapnika pre
zdravého ¢loveka ma byt 1000-1 500 mg.

Vsetkym napadne ako hlavny zdroj vap-
nika mlieko, ale mnohi dospeli ho uz dobre
netrdvia.

Je zndme, Ze intolerancia lakt6zy stiipa s ve-
kom, ked organizmus produkuje stale me-
nej enzymu nazyvaného laktaza. Pre nieko-
ho st rieSenim fermentované mlie¢ne vyrob-
ky, inému robia problémy aj tie. Znamymi
nemlie¢nymi zdrojmi vapnika st napriklad
mak, mandle, lieskovce, vipenaté mineralne

vody, susené figy, slivky, marhule, strukovi-
ny ako séja, cicer, fazula, z viiati petrzleno-
va, zelerova, kopor, paZitka, zo zeleniny tre-
ba vyzdvihniit hlavkovy kel.

Rozmysiam nad tym, kolko z vymenova-
ného denne v tomto obdobi skonzumujem,
avychadzami, Ze takmer ni¢.

LenZe to nie je vSetko. Na to, aby sa vapnik
v naSom tenkom creve vstrebal a prostred-
nictvom krvného obehu dopravil do kosti
azubov, potrebujeme dostatok vitaminu D,.
O fiom vieme, Ze ide o tzv. slne¢ny vitamin,
ktorého hlavnym zdrojom je slne¢né Ziare-
nie. V strave je décka pomerne malo a nie
je S8anca nahradit ten nedostatok zvySenym
prijmom z potravin. 90 % vitaminu D, u ¢lo-
veka vznika z oZiarenia pokozky slnkom. Uz
UV filter s faktorom osem redukuje produk-
ciu vitaminu D, v koZi aZ 0 97 %. V naSom
miernom pasme je vinova dlzka UV-B lucov
pocas neskorej jesene a zimy nedostato¢na,
slnko je prinizko a lti¢e dopadajii pod takym
uhlom, Ze sa décko v kozi netvori. Preuka-
zalo sa, Ze v takej Prahe je prienik UV lu¢ov
po vicsinu roka prakticky nulovy. A tak by
sa dalo pokracovat.

Pisala som o Studii. ked'sa zistovala kon-
centracia vitaminu D, umladych Sloveniek.
Vysetrenia sarobili najeseii, ked'sa pred-
pokladalo, Ze hladinadéckabude po lete
eSte dostatoéna. Deficit sa zistil u polovice
vySetrovanych. Ako spolupracuiji vapnik
adécko?

Ulohou vitaminu D, je zabezpe¢it samotné
vstrebavanie vépnika do krvi. To sa deje naj-
ma cez sliznicu v tenkom Creve. Aby organiz-
mus dobre fungoval, potrebujete mat v krvi
istd hladinu vapnika. Ak ju v krvi nemaéte,
telo si vapnik zabezpeci zo svojich rezerv -
da pokyn §titnej ZIaze, ktora uvolni hormén
a pomocou neho zacne vapnik odburavat
z kosti. Ak je tento tibytok z kosti dlhodoby,
viac ako 3 % mineralov za rok, vznika oste-
oporéza. Spojenie vapnika a vitaminu D, je
nevyhnutné. Dnes sa odporii¢a minimalne
400 IU (medzinarodnych jednotiek) D, vita-
minu malym detom a 800 IU denne dospe-
lym. Pre ludi po patdesiatke v8ak najnovsie
odporicania hovoria az o ddvkach 4- aZ 5-ti-
sic IU. Pocas jesennych a zimnych mesiacov
hovorime o nutnosti pravidelne uZivat déc¢ko
v doplnkoch vyZzivy. Vi¢sina z nas ho jedno-
ducho inak do organizmu nedostane.

4 ¢ Dobré zdravie

FOTO: SHUTTERSTOCK

Je tuaj vitamin K. Konkrétne ki dvojka

ako tazndmahora.

Ak vitamin D, zabezpecuje vstrebavanie vip-
nika do krvi, tilohou vitaminu K, je jeho na-
smerovanie do kosti a zubov. CiZe ak mame
niekde v cievach nejaky zapal, kde by sa vap-
nik mohol zachytit a mat tendenciu usadzo-
vat sa, prave ka dvojka ho nasmeruje tym
spravnym smerom - do kosti a zubov. Ak sa
teda décko povazuje za akéhosi vratnika,
ktory vapnik vytiahne z ¢reva do krvi, K, do-
kéZe vyplavovat tukové a vipenaté usadeni-
ny z ciev, a tak priamo posobi aj na zniZenie
rizika srdcovo-cievnych choréb. Mimocho-
dom, najviac K, je vo fermentovanej s6ji a vo
vSeobecnosti vo fermentovanych, kvasenych
vyrobkoch, napriklad aj v kyslej kapuste. Pri
sucasnom sposobe stravovania sme si viak
tento v tuku rozpustny vitamin tieZ takmer
prestali tvorit v hrubom éreve.

Hovorime o mineralinazyvanom vap-

nik, o sine¢nom vitamine D (konkrétne D,)
aovitamineK,. V rdmci prevencie rednutia
kosti - akoich uZivat v dopinkoch vyzivy?
Réno prijmeme s jedlom vitaminy D, a K,.
St totiZ rozpustné v tukoch, lepsie sa zuZit-
kujt s jedlom. Ak hovorime o prijme kalcia
prostrednictvom doplnku vyZivy alebo lie-
ku, hovorime o dennej divke 1000 mg. Na-
Se telo dokézZe vyuZit naraz cca 500 mg vap-
nika. Ddvku 1 000 mg si teda rozdelime na

dve ¢asti. Prvych 500 mg vapnika prijme-
me nejaky ¢as po ratiajkich, resp. na obed.
Vecer si ddme dalsiu davku ¢istého vapnika
500 mg, idedlne dve hodiny po jedle, preto-
Ze kostny metabolizmus je najintenzivne;jsi
v noci. Je zndme, Ze vipnik sa nema konzu-
movat s nadmernym mnoZstvom vlakniny
a minimalne dve hodiny po uziti takisto nie
si vhodné potraviny s vysokym obsahom
oxalatov (§penat, rebarbora), ktoré ho v ¢re-
ve zbytocne viaZu. Vipnik sa lepSie vstrebdva
v kyslom prostredi, takZe vyhodu majt Iudia
s vy3Sou kyslostou Zaliido¢nej §tavy. Alebo sa
odportica zapit tobolky s pra§kom pomaran-
covym dziisom ¢i vodou s niekolkymi kvap-
kami citrénovej Stavy. Odporti¢ame brat vap-
nik oddelene od tuku. Spomenuté vitaminy
st rozpustné v tukoch, ich nosi¢om je teda
tuk. Pri spolo¢nom prijme vznikaju kalcio-
vé mydla, nerozpustné zliceniny. Preto sa
traduje, Ze vapnik zapeka. Nie je to pravda,
len ho treba uZivat spravne.

V pripravkoch na prevenciu osteoporézy
alebo uz dokoncanajejlie¢buje

vapnik rozne chemicky viazany. Viete ndm
to ozrejmit?

Vapnik méze vzniknit chemickou cestou -
a takisto moze byt z prirodného zdroja. My vy-
rdbame vapnik patentovanym spdsobom z po-
mletych vaje¢nych skrupin. Vaje¢n4 skrupina
je znamy zdroj vapnika vo forme uhli¢itanu
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véapenatého. Ide teda o prirodny v4pnik na bio-
logickom nosi¢i. Prirodny vapnik ma o 30 %
vyS3Siu vstrebatelnost ako chemicky vyrobeny
vapnik, je preto pre ¢loveka vhodnejsi.

O vajeénejskrupine sahovori, Ze je to nutric-
na bomba v smetnom kosi.

Vajce je vlastne najvac¢sia pohlavna bunka vo
zvieracej risi. Na organicka sietku sa pri pre-
chode vajcovodom nalepia mineraly. My va-
je¢ni Skrupinu patentovo spractivame: perie-
me, melieme, suSime, mikronizujeme a tepel-
ne oetrujeme, az do takej miery, Ze je lepsie
vstrebateIna ludskym organizmom. Tento
vapnik uZ raz presiel telom Zivoc¢icha, ktory
si svoju pohlavnii bunku a plod chréni, tazké
kovy sa uz ,,vychytali“ v peéeni. Zahrani¢ny
partner porovnaval drovei tazkych kovov
v najcastejsie preddvanom vapniku pripra-
venom chemickou cestou a nasim z pomle-
tych Skrupin. V oboch pripadoch boli tazké
kovy pod hygienickym limitom, ale n43 vap-
nik mal tito hladinu ete o jedno desatinné
miesto nizSie ako chemicky pripraven4 va-
penata sol. Vaje¢né Skrupiny sa v ludovom
liecitelstve pouzivali uz odd4vna. Vajcia na-
Se prastaré mamy rozpustali v octe, stabili-
zovali alkoholom a tieto napoje pili. Dnes si
ich nemusite pripravovat takymto pokiit-
nym sposobom. Cisty pomlety vapnik z va-
je¢nych Skrupin so zaru¢enou davkou kupi-
te v tobolkich. e

Som stale kost

Pravidelne uzivam
Vitamin K2 + D3 + Calcium Ovovital
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