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Pravidelne užívam 
Vitamín K2 + D3
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Mrkva nelieči oči, ale rakovinu!
Ani liter oranžovej šťavy denne vám neupraví dioptrie +++ Táto zelenina má však iné prekvapujúce účinky

Nemusíte piť litre mrkvovej šťavy denne, stačí jeden pohár.

bratislava - Neverte mýtom, že mrkva vám zlepší 
zrak. Ani liter mrkvovej šťavy denne vám neupraví 
dioptrie. Odborníci však zisťujú, že táto oranžová 
zelenina vás ochráni pred mŕtvicou a dokonca aj 
rakovinou prsníka.

„Veľa ľudí sa mylne domnieva, že keď 
bude jesť dostatok mrkvových po-

krmov, okuliare potrebovať nebude. 
S  dioptrickými chybami oka však kon-
zumácia mrkvy vôbec nesúvisí. Mrkva je 
podobne ako mlieko, syr či vajíčka boha-
tá na vitamín A, ktorý vyživuje sietnicu. 
Nepriamo tak pomáha kvalitnému vní-
maniu zrakového vnemu na sietnici,“ vy-
svetľuje lekárka Miriam Záhorcová z Oč-
nej kliniky NeoVízia. 

Podľa lekárky Etely Janekovej mrkva po-
máha našej tráviacej sústave pri vyplavo-
vaní toxínov. Vláknina obsiahnutá v mrkve 
zase prečisťuje črevá a urýchľuje ich po-
hyb.

Verejnosti nie sú veľmi známe účinky 
falkarinolu, pesticídu, ktorý 
si mrkva vytvára na ochranu 
korienkov pred plesňami. Po-
máha znižovať riziko rakoviny 
pľúc, prsníkov a čriev. Nazna-
čila to štúdia vedcov z univer-
zity v britskom Newcastli, ktorí 
skúmali účinky surovej mrkvy 
na hlodavcoch. Štúdie Har-
vardovej univerzity ukazujú, 

že ľudia konzumujúci päť a viac kúskov 
mrkvy denne majú menšie 
riziko zasiahnutia ciev-
nou mozgovou prí-
hodou než tí, kto-
rí mrkvu takmer 
vôbec nejedia.

Vedci z  Har-
vardu tiež zistili, 
že mladšie ženy, 
ktoré denne kon-
zumujú dve a viac 
porcií ovocia a  ze-
leniny bohaté na ka-
rotenoidy (pomaran-
če, brokolicu, mrkvu, 
rímsky šalát a špenát), 
majú o  18 % nižšie ri-
ziko výskytu rakoviny 
prsníka než ženy, ktoré 
konzumujú menej než  
4 porcie týždenne.
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Vitamínový kokteil
Mrkva podľa slov doktorky Janekovej 
obsahuje veľa cenných látok, najmä
vápnik - pomáha zabraňovať zužovaniu ciev
draslík - podporuje pravidelný srdcový tep.
vitamín B - zlepšuje metabolizmus
vitamín C - chráni bunky pred nežiaducimi  účinkami 
voľných radikálov a posilňuje cievne steny

Slnečný vitamín je 
dôležitejší, ako si myslíte
bratislava - Vyše 60 % Slovákov má celoroč-
ný problém s  nízkou hladinou vitamínu D

3
. 

Nielen v zime, ale dokonca aj v lete, keď väč-
šina z nás automaticky predpokladá, že vďa-
ka slnku musíme mať hladinu tohto slnečné-
ho vitamínu pod kontrolou. Viete, aké prob-
lémy vám málo vitamínu D

3
 môže spôsobiť 

a ako si zabezpečiť jeho správnu hladinu?

Vitamín D3 je silnou zbraňou nášho imu-
nitného systému proti všadeprítom-

ným vírusom. A nielen to. Podieľa sa na 
niektorých dôležitých imunitných proce-
soch, regulácii krvného tlaku, svoju úlo-
hu zohráva pri raste krvných, svalových 
a kožných buniek. Nie nadarmo už naši 
predkovia hovorili, že kam nechodí sln-
ko, tam chodí lekár. Vitamín D3 nazývame 
aj slnečný vitamín, pretože ho získavame 
opaľovaním sa. Avšak zásoba z  letného 
opaľovania nám, v  tom lepšom prípade, 
vydrží len niekoľko týždňov. 

Vitamín D3 potrebujeme najmä na to, 
aby naše telo dokázalo správne vstrebať 
vápnik a  fosfor, ktoré sú nevyhnutné na 
vývoj a rast kostí v detstve a ich obnovu 
v dospelosti. Bez vitamínu D3 naše kos-
ti nebudú pevné, pretože len vitamín D3 
dopraví vápnik priamo do kostí a zabezpečí 
im pevnosť.

Faktom je, že vápnik nedokáže naše telo 
vstrebať a správne uložiť bez pomoci ďalších 
dvoch vitamínov  - vitamínov K2 a D3. Vita-
mín K2 je v tukoch rozpustný vitamín, ktorý 
prispieva k udržaniu zdravých kostí  a pravde-
podobne znižuje riziko kardiovaskulárnych 
ochorení. Vďaka vitamínu K2 je vápnik nas-

merovaný priamo do kostí a zubov, kde je po-
trebný a neukladá sa v cievach a v mäkkých 
tkanivách. Jedinou nevýhodou oboch vita-
mínov je skutočnosť, že naše telo si ich ne-
dokáže vyrobiť a ani ich prijať v dostatočnom 
množstve zo stravy či opaľovaním. Preto ak 
chceme byť zdraví, musíme si hladinu vita-
mínov K2 a D3 pravidelne dopĺňať užívaním 
výživových doplnkov.
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Ak príjem vitamínu D3, ale aj vápnika či 
vitamínu K2 zanedbáte, môžete cítiť únavu, 
mať problémy so zubami, trpieť nespavosťou, 
búšením srdca, lámaním nechtov, nebudete 
vládať. Oveľa vážnejšími následkami nás však 
naše telo môže prekvapiť vo vyššom veku, 
pretože pri dlhodobom nedostatku vápnika si 
ho dopĺňa z kostí. To spôsobuje, že naše kosti 
sú poróznejšie, krehkejšie a zvyšuje sa tak 
riziko zlomenín. Dôsledkom je osteoporóza, 
teda riedke kosti.


