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Malo vapmku vice nemoci kosti

Nedostate¢ny prijem vapni-
ku (kalcia) v détském véku
a omezovani pohybu zpusobuje
rozvoj osteoporozy, tedy ridnu-
ti kosti a nemoci s ni spojenych
v dospélém véku.

Posledni vyzkumy bohuzel
prokazuji, Ze dospéli Cesi témét
v poloviné pripadi ptijimaji vap-
niku méné, ne7 je doporucovano,
tedy az 1200 mg denné. Metabo-
lismus vapniku navic ovliviiuje
i vitamin D, jehoZ denni prijem
také vétSinou neni optimalni.

7

MIléko a mlécné
vyrobky jsou
vyznamnym
zdrojem véapniku

Z vice nez 50 % zajistuji piijem
véapniku mléko a mlécné vyrobky.
Vapnik nas organismus potiebuje
k mineralizaci, a tim i k vytvére-
ni pevnosti kostni tkdné. Nedo-
statek jeho piijmu v détském vé-
ku vede ke snadnéjSimu rozvoji
osteopordzy (tim i pfipadné bo-
lesti patefe nebo také snadnéjsi-
mu vzniku zlomenin kost{) ve vy-
$$im  véku. Cetné studie
prokazaly, Ze spotieba véapniku
obsazeného v mléce — zejména
pred pubertou — ma vliv na tvorbu
a strukturu kostni hmoty. Vapnik
se v kostni tkdni uklddd s maxi-
mem do 23 let Zivota Clovéka.

,-Mléko a mlécné vyrobky jsou
vyznamnym zdrojem vapniku
i z toho divodu, Ze je zde jeho
vyuzitelnost 30 %, u rostlinnych
zdroji pouhych 5 az 10 %, in-
formuje MUDr. Petr Tléaskal,
CSc., z FN Motol v Praze.

Pro zajimavost si uvedme ob-
sah vapniku v nékterych potravi-
nach (100 g): tvaroh 105 mg,
mléko 120 mg, jogurt 140 mg,
ementdl 45 % 840 mg, sdja 260
mg, mak 1350 mg.

Cesi a vapnik

Od roku 2007 provedla Spo-
le¢nost pro vyzivu (SPV) pét nu-
tricnich studii s hodnocenim tfi-
az pétidennich jidelnickd dét
i dospélych zaméfenych mj. na
konzumaci mléka a mlécénych
vyrobki.

,Studif se zacastnilo vice nez
5000 jedinct od kojeneckého do
dospélého véku. Vysledky mapu-
jici konzumaci mléka prozradily,
7e v kazdodennim pifijmu s vé-
kem postupné klesa. Mezi tfetim
az patym rokem pije denn¢ mlé-
ko 45 % déti a ojedinéle nebo vii-
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bec ho prijima 13 % déti. Horsi
jsou vysledky tykajici se déti ve
véku mezi desatym az patnictym
rokem, kdy dostatecné konzumu-
je mléko jen 39 % déti a ojediné-
le ho prijima nebo zcela ho od-
mitd jiz 24 % déti,” prozrazuje
Iékar vysledky vyzkumu. ,,V sou-
vislosti s konzumaci mlécnych
vyrobkil je vSak tento stav lepsi.
Zde se projevuje odmitani pouze
ve 4-6 % piipadl.*

Ve spojeni s konzumaci nejen
mléka a mlécnych vyrobkd, ale
i dalsich potravin hodnotila SPV
konzumaci vapniku.

»V kojeneckém, batolecim
a predskolnim véku byl piijem
vapniku dostatecny, problematic-
ka situace nastala opét ve veéko-
vém rozmezi deset az patnact let.
Primérny celkovy piijem byl
niz§{, nez je doporucovino,
a 10 % déti konzumovalo jiz
pouze jen polovinu doporucova-
ného mnozstvi kalcia. V dospé-
Iém véku byl celkové niZsi pfi-
jem vépniku zjistén u 48 %
populace, cca u pétiny populace
byl piijem polovi¢ni,” pokracuje
odbornik.

V hospodafeni s vidpnikem
hraje svou roli i vitamin D, ktery

MUDr. Petr Tldskal

je az z 90 procent zajistovan slu-
nec¢nim zafenim. V zimnim ob-
dobf je vSak nds organismus od-
kdzan na jeho pfijem vétSinou
pouze z potravinovych zdroju.
Vitamin D chybi vSem
bez rozdilu véku

,Ur€ité mnozstvi vitaminu D
sice obsahuji mléko a mlécné vy-
robky, nicméné jeho hlavnim
zdrojem je rybi tuk. Opét tedy
nardzime na problém, protoZe je
u nds konzumace ryb pomérné
mald,” fikd MUDr. Petr Tlaskal.
,,Nase studie ukdzaly, Ze pfijem
vitaminu D je nizky prakticky ve

Ing. Jiri Kopdcek

viech vékovych skupinéch. Re-
Senim muiZe byt imérné slune¢ni
zafeni a v zimnim obdob{ vyssi
konzumace prirozenych zdrojt
vitaminu D nebo o tento vitamin
obohaceného mléka ¢i mlé¢nych
vyrobki.* S nedostatkem piijmu
vitaminu D se ov8em nepotykaji
jenom Cesi. Tento problém fesi
i ostatni zemé. Vyjimkou jsou
pouze severské staty — Norsko,
Svédsko, Finsko apod., a to diky
vysoké spotiebé ryb.

Jaka jsou doporuceni

,Lidsky organismus dokaze
velmi efektné¢ vyuzit ,mlécny*

véapnik. Jeho vstfebatelnost v na-
Sem téle podporuji vitamin D, né-
které aminokyseliny a fosfopepti-
dy, pfitomnost laktézy a kyselina
mlécnd, které jsou rovnéz v mléc-
nych vyrobcich pfitomné. Vapnik
je tedy jednoznacné nejvyznam-
né]éim biogennim prvkem v mlé-

¢ potvrzuje velkou tlohu mlé-
ka a mléénych vyrobkil v nasem
jidelni¢ku Ing. Jifi Kopdacek,
predseda Ceskomoravského sva-
zu mlékarenského.

Pokud jde o vitamin D, dopo-
ruceni pro zvySeni jeho hladiny
spocivaji v pobyvani na slunci
a predevs$im v zimnim obdobi za-
fadit do jidelnicku ryby ¢i mor-
ské plody, jétra, Zloutek, mlécné
vyrobky, pfipadné mléko oboha-
cené o vitamin D.

Argumenty
proti vapniku
z mlécnych vyrobku
Vegani a dalSi vyznavaci alter-
nativniho stravovani mohou na-
mitnout, Ze jsou vyznamnymi
zdroji vapniku nékteré druhy ze-
leniny.
Prestoze je vapnik obsazeny
napf. v kapusté vstfebdvan stejné
dobfe jako véapnik obsaZeny

Kde kolik vapniku

Vyrobek mg vapniku
ve 100 g
vyrobku

Parmazan 1247

Emental 1000

Eidam/Gouda 850

Syr s modrou plisni

uvnitf tésta 600
Camembert 45 % t. v sus. 400
Taveny syr 25 % t. v sus. 346
Taveny syr 45 % t. v sus. 300
Balkansky syr 280
Taveny syr 65 % t. v sus. 243
Cerstvy kozi syr 240
Cerstvy smetanovy 000
syr 70 % t. v sus.

Bily jogurt 140
Kozi mléko 126

v mléce, neni na néj kapusta tak
bohatd. Jeden litr mléka obsahuje
pfiblizné 1200 mg vapniku, za-
timco 1 kg vafené kapusty pouze
asi 300 mg. Abychom tedy ziska-
li 300 mg vapniku, musime vypit
hrnek mléka, coZ je redlné, nebo
snist téméf kilogram kapusty. To
mnozstvi je vSak z praktického
pohledu jiz vlastné€ neredlné,* po-
kracuje Jifi Kopacek.

Jinou ndmitkou zastanci alter-
nativnich forem stravovani je ar-
gument, Ze ma vapnik z mléka
a mléénych vyrobkll Spatnou
stravitelnost. V tomto piipadé se
ale jednd o nepodloZeny mytus.

Aby mohl byt vapnik v orga-
nismu vstfebdn, musi byt dodan
v rozpustné formég, u mlécnych

vyrobku se vyskytuje zhruba jed-
na tietina mlécného vapniku.
Zbyvajici ¢ast se snadno uvoliu-
je v Zaludku a dvanécterniku. Ke
vstiebdvani vdpniku rovnéz pri-
spivaji v mléce obsazené fosfo-
peptidy a laktéza, kterd navic
podporuje vstiebatelnost vapni-
ku i v dolni ¢ésti stfeva, a to zej-
ména v piipadé nedostatku vita-
minu D.

,»VétSina rostlinnych zdroju
obsahuje latky, kviali nimz je
vapnik nerozpustny, a tedy malo
vstfebatelny,” dodava Jifi Kopa-
cek.

Stranu pripravil
Vaclav Pergl
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Jaké zdroje kalcia jsou pro organismus nejprinosneéjsi

Kalcium (vépnik) je minerdlni
prvek, ktery md pro organismus
zédsadni vyznam. Dospély ho ma
mit denné az 1200 mg.

Vapnik je pfedev§im kliCovym
prvkem pro stavbu patefe a pro
udrZeni dobrého stavu kosti po
cely Zivot. Odkud ho ale dokdze
nasSe télo nejvice zuzitkovat? Co
jist, abychom méli optimaln{ hla-
dinu véapniku?

,,Devétadevadesat procent té-

obsahuje napfiklad:
3 kg pomeranci
2 jogurty
5 baget
4 litru mléka

1 kapusta o vaze asi 850 g

30 g tvrdého syra,
napf. ementélu

40 g syra s modrou plisni

300 g tvarohu nebo
Cerstvého syra

4 kg hovéziho masa

120 g mandli

80 g sardinek s kostmi

2,5 | pomeran¢ového dzusu

10 talifa séjovych kligka

lesného véapniku je v kostech,
zbyvajici jedno procento vipni-
ku v lidském téle ma zdsadni
vyznam pro mnohé Zivotni
funkce organismu — srdzli-
vost krve, srde¢ni a svalovou
¢innost, krevni tlak, prenos
nervového popudu svalu, fun-
govani mnohych enzymu
apod.,” fikd Jiff Kopacek, pred-
seda Ceskomoravského svazu
mlékdrenského.

Obsah vapniku v krvi mus{
zUstat staly. I jeho nepatrnd zmé-
na muZe totiz vyvolat potiZe, na-
pt. zvySenou drazdivost nervové-
ho systému, nebo dokonce
srdecnf z4stavu.

Vépnik je z téla pribézné vy-
Iucovan — modi, stolici, potem.
Pokud je jeho pifisun nedosta-
teCny, organismus zacne vy-
uZzivat jako zdroje pravé vap-
nik obsaZeny v kostech, aby
udrzel jeho obsah a zajistil Zi-
votni funkce. Proto je konzu-
mace vapniku tolik duleZita.

Jak se vapnik
vstiebava

,,ProtoZe si organismus vapnik
sam nevytvari, musi byt tato l1at-
ka dodédvéna vyzivou. Nejbohat-
§1 potraviny na vapnik jsou mlé-
ko a mlécné vyrobky. Dalsi
potraviny jako sardinky s kostmi,
nékteré ovoce nebo zelenina, tfe-
ba kapusta, ofechy, mandle a né-
které minerdlni vody také vapnik
obsahuji, ale v daleko mens$im
mnozstvi. Vzhledem ke své

vstfebatelnosti a biodisponibilité
nejsou vSak vSechny zdroje vép-
niku rovnocenné,* vysvétluje
Jiff Kopacek.
Vapnik musi byt té€lu do-
davéan v rozpustné formé,
aby se v ném mohl vstfe-
bavat. Tento proces se
snizuje s vékem, a na-

opak zvysuje v nékterych fyzio-
logickych stavech, napiiklad
v t€hotenstvi, dospivani apod.
Vstfebatelnost vapniku u ¢lo-
véka je u jednotlivych potravin
velmi riznd: mléko 32,4 %, syry
32,8 %, jogurty 25 %, Spenit
a feficha 5-13 %, kaderava ka-
pusta 29-32 %, obohacena sdjo-

va Stava 23,7 %, vapenaté mine-
ralni vody 32,3 %.

Jsou vSechny zdroje

vapniku rovnocenné?
Pii porovnani jednotlivych

zdrojt je tfeba brét v tivahu obsah

vapniku i jeho vstfebatelnost

a tzv. biodispo-

nibilitu.

,Prestoze je vapnik obsazeny
v kapusté vstfebavan stejné dob-
fe jako vapnik obsaZeny v mléce,
kapusta nenf na vapnik tak boha-
td. Jeden litr mléka obsahuje pfi-
blizné¢ 1200 mg vapniku, zatimco
1 kg vafené kapusty pouze asi
300 mg. Abychom tedy ziskali

300 mg vapniku, musime vypit
hrnek mléka, coz je redlné, nebo
snist t€émér kilogram kapusty. To
mnozstvi je vSak z praktického
pohledu jiz vlastné neredlné,” vy-
svétluje Kopécek.

Poté, co je vapnik ve stfevé
vstfeban, musi zlstat zadrZeny
v kostech a nesmi se vy-

loucit moci. Proto
rozliSujeme  mezi
vstfebatelnosti  ve
stievé a redlnou bio-
disponibilitou pro kos-
ti. Mlécny vapnik vy-
kazuje velice dobrou
biodisponibilitu.
,»MIécny vapnik
navic vyuziva
,efektu hlavnich
dennich jidel‘. Te-
dy rozlozené
a prodlouZené
vstiebani vzhledem
ke zpomalenému

Doporuéené denni davky vapniku

sttevnimu vyprazdiovani, coZ
pfiznivé€ plsobi na jeho vstiebd-
van{ a kostnf retenci. To vSak ne-
plati pro ostatni zdroje vapniku,
které se prijimaji mimo hlavni
dennf jidla,” pokracuje Kopacek.

Ovliviiuje i krevni tlak

Studie poukazuji na vztah mezi
spotiebou vapniku a krevnim tla-
kem. ,,Studie provedené v Nor-
sku u 7543 muzi a 8053 Zen ve
véku od 25 do 69 vedly ke zjisté-
ni, Ze pfi pravidelné spotiebg
mlécnych vyrobki dochdzi k po-
mérné malému, ale vyznamnému
sniZeni systolického a diastolic-
kého krevniho tlaku,* ¥fkd pred-
seda Ceskomoravského svazu
mlékarenského.

,Obecnéji Ize fici, Ze nutriéni
pristup zaloZeny na dieté s niz-
kym obsahem tukd, ale bohaté na
mlécné vyrobky, ovoce a zeleni-
nu, je velice ucinny, dodava.

Denni pfijem vapniku se v evropské ¢i americké stravé pohybuje

mezi 600-1200 mg.

Z tohoto mnozstvi se vstrebava jen pet az 50 procent. Priblizné 50
procent celkové denni spotfeby zajistuji mléko a mlééné vyrobky.

Doporucené denni davky:

500 mg u déti ve véku od 1-3 let;
700 mg u déti ve véku 4-6 let;
900 mg u déti ve véku 7-9 let;
900 mg u téhotnych a kojicich zen;
1100 mg u mladeze do 19 let;
1200 mg u dospélého ¢loveka



