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Meéjte dostatek vapniku

Vapnik pro nas organismus

Véapnik (kalcium) seuklada predevsim v kostech a zubech, v mensSim mnozstvi také v mékkych tkanich
a krvi.

Doporucend denni davka vapniku je u dospélého clovéka kolem 1 000 mg denné. Na jeho vyssi prijem by se
meéli soustredit starsi lidé, téhotné zeny, ale také lidé majici hypoglykemii

Vépnik je dulezity pro zdravi kosti a zubu, ale také priznivé plisobi na nervovou soustavu, pomaha pri
krecich ve svalech, menstruacnich krecich ¢i s nespavosti a mé i dalsi pozitivni ac¢inky na nase zdravi.

Nasledky nedostatku vapniku

Nedostatek vapniku se muzeprojevovat raznymi priznaky. Mezi ty nejcastéjsi patri zvySena tvorba
zubniho kazu, fidnuti kosti, brnéni jazyka a rtu, nespavost, nervové napéti, deprese, bolesti v
zadech, paradentodza atd. Priznaky mohou prichazet nenapadné a lidé ¢asto nevédi, Ze jejich pricinou je
pravénedostatek vapniku.



Pri nedostatku vapniku v organismu je dileZité zjistit, jestli jeho nizky stav je skuteénézptisoben jeho
nedostate¢nym prijem. Na viné muze byt i zhorSena funkce ledviny, slinivky brisni, pristitnychtélisek
atd.

Pozor je vSak nutné dat si i na nadbyte¢ny prijem vapniku, ktery mize vést kzavapnéni organismu.

Prirodni zdroje vapniku

Chcete-li sizajistit dostatecny prijem vapniku, zameérte se na jehoprirodni zdroje. Existuji i dopliky
stravy, ale vzdy je lepsiprijimat vitaminy a mineraly stravou, alespon u zdravych lidi nemajici napriklad
ruzné poruchy vstrebavani, diety ¢i jind omezeni.

Kvalitnimi prirodnimi zdroji vapniku jsoumléko a mlécné vyrobky (hlavné tvrdé syry), ale také ovesné
vlocky,lusténiny, nékteré druhy zeleniny (hrasek, Spenat, kapusta, kvétdk, porek, kedlubna), mak,ryby,
orechy,razna seminka,tofu atd.



