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VYZIVOVE DOPLNKY

HORCIK A VAPNIK

Antidopingova agentlra SR sa predovsetkym
zaobera dopingovymi kontrolami, zakédzanymi
latkami, vzdeldvanim a prevenciou.

Vzhl'adom na naSe skusenosti zo vzdelavacich
seminarov a konzultacii sme sa rozhodli spustit’
vzdelavaci program so zameranim na vyzZivové
doplnky, v ramci ktorého chceme $portovcom
pontiknut’ strucny prehlad, ako vyzivové
doplnky funguja a predovsetkym, na ¢o st
urcene.

Urc¢ite vas upozornime aj na mozné rizika
dopingu spojené s ich uzivanim, ale hlavny
zamer je informovat’ o funkénosti jednotlivych
skupin vyzivovych doplnkov.

Budeme sa snazit’ najst’ odpoved’ na tieto dve
otazky:

Na zaklade akého mechanizmu ucinkuji?
Ake su principy, ¢i uskalia ich uZivania?

Autori: Mgr. Kristian Sliz (farmaceut,
FF UK)

Ing. Tomas Pagac, PhD. (biochemik,
SADA)

Uloha hor¢ika v Pudskom tele

Po i6novych napojoch sme sa rozhodli zamerat’
na DVA dolezité¢ mineraly - HORCIK
a VAPNIK.

V dnes$nej dobe snad’ neexistuje vyzivovy
doplnok, ktory by tieto dva iény neobsahoval.

V nasom c¢lanku sa dozviete, Ze nie je horcik ako
hor¢ik, preco je dolezité sledovat prejavy svojho
tela, ale aj to, Ze ak ¢lovek uziva horc¢ik

alebo vapnik a nema ich nedostatok, pripadne ich
uziva zbytocne vel'a, m6Zu sa uitho prejavit’ rozne
neziaduce ucinky a paradoxne sa jeho Sportovy
vykon mdze znizit'.

Horcik je esencialny mineral, ktory spolu

s draslikom predstavuje najdaolezitejsi
vnutrobunkovy kation. V nasom tele je
kofaktorom viac nez 300 enzymovych reakcil.

Ma vyznam pre tvorbu energie, pri prenose
fosfatovych skupin, metabolizme ATP,
oxidativnej fosforylacii, vyuZiti glukozy a
metabolizme bielkovin, tukov a nukleovych
kyselin, taktieZ sa podiel’a na regulécii svalovych
kontrakcii, vodivosti nervovo-svalovej platnicky
a prispieva k udrziavaniu normalneho srdcového
rytmu a krvného tlaku.

KedZe hor¢ik prispieva k regulécii
energetického metabolizmu a podporuje
fyziologicku funkciu nervovej a svalovej
sustavy, viacero Studii sa zameralo na
preskimanie jeho potencialneho ergogénneho
ucinku v $porte (latky s ergogénnym ucinkom
vplyvajl na zvysenie fyzického vykonu). @

V TOMTO VYDANI

VYZIVOVE DOPLNKY S
OBSAHOM HORCIKA

VYZIVOVE DOPLNKY S
OBSAHOM VAPNIKA

UZiVA’NIE VAPNIKA A
HORCIKA SUCASNE
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Nedostatok horcika v Pudskom tele

Co vietko moze deficit horcika spésobit?

e svalova slabost’ a nervovo-svalové
poruchy veduce az ku kf¢ovym
stavom;

e mimovolny tras, sluchova
precitlivenost’, tiky, vycerpanost’;

e zmeny dusevného stavu ako
zmétenost’, halucinacie, depresie;

e zrychleny tep srdca, poruchy
srdcového rytmu.

Medzi hlavné priciny nedostatku horcika
patria:
e nedostatocny prijem horcika
Vv potrave,
e vSeobecna podvyziva,
e nadmerné straty vody a elektrolytov
pri fyzickej zat'azi,
e choroby traviaceho traktu veduce k

znizenej absorpcii horcika, /

e choroby obli¢iek vedice k porucham
Vv reabsorpcii hor¢ika.

HORCIK
Zasoby horcika v
Pudskom tele

Kostné tkanivo obsahuje az 50 % z
celkovych zasob horc¢ika v 'udskom tele.
Prevazna vicsina jeho zvysku je
lokalizovana vo vnutri buniek a iba 0,3 %
hor¢ika sa nachadza v krvnom sére. Hor¢ik
v krvnom sére méze byt’ volny (55 %),
viazany na enzymy (33 %) alebo aniénové
komplexy (12 %). @

Fyziologicka koncentracia horcika v
krvnom sére sa pohybuje v rozpiti 0,75 az
1,1 mmol/l. O znizenej hladine hovorime
vtedy, ked’ jeho hodnota klesne pod 0,74
mmol/l.

Odzrkadluje vsak stanovenie horcika v
krvnom sére jeho skutocné zdasoby v
ludskom tele?

Sérova koncentracia horcika predstavuje
menej ako 1 % z jeho celkového mnozstva
v organizme a spravidla sa udrziava na
konstantnej Grovni. Preto sa napriklad
vyrazny deficit hor¢ika nemusi prejavit’ v
stanovenej hodnote zo séra. Stanovenie
horcika v organizme a vySetrenie jeho
deficitu je komplexnym problémom, ktory
vznika v dosledku jeho lokalizacie v
kostiach a vo vnutri buniek. ®

HORCIK

Preco ma
nedostatok
horcika neZiaduci
vplyv na Pudske
telo?

Ludské telo je neustale v dynamickom
stave, Co znamena, zZe v iom nepretrzite
prebieha premena organickych latok,

a to bielkovin, tukov a sacharidov.
Ziadnou vynimkou nie su bielkoviny so
Specializovanou funkciou, tzv. enzymy.
Vznika tak neustala potreba dopliiiania
aminokyselin a mineralov, z ktorych sa
enzymy tvoria. V pripade, Ze
pozadované mnozstvo mineralov
l'udské telo z réznych dévodov
nedostava, nepredstavuje to pre jedinca
smrtel'né riziko (pokial nie je deficit
mimoriadne zavazny), av§ak vykon
fyziologickych mechanizmov jeho
organizmu klesa pod troven geneticke;j
predispozicie.
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Potencialny ergogénny ucinok horcika v sporte

Cinar a jeho kolegovia sledovali v mesacnom  Na zéklade vysledkov uvedenej $tudie nemozeme Finstad a Newhouse nie sU jedini, ktori si dali namahu

intervale uc¢inok horcika na fyzicky vykon generalizovat’ ergogénny ucinok horéika, jeho porovnat’ dostupné materialy.

30 zdravych dobrovol'nikov (18 az 22 rokov).  potvrdenie alebo vyvratenie si vyZaduje podrobnejsi

Vyskumnu vzorku rozdelili na 3 skupiny: a dlhodobejsi vyskum, zahffiajuci nielen biochemické wang a jeho kolegovia sa dali na tito dréhu tiez. Zaverom
° netrénujuci (10 mg MgZ+/kg te|esnej parametre, ale aj Standardizované metédy merania ich pI‘é.CC bolo konstatovanie, Ze uZivanie V}’fiiVOV}"Ch

hmotnosti), Sportového vykonu. doplnkov s obsahom hor¢ika ma zmysel iba u $portovcov,

* trénujuci tackwondo 90 az 120 min./deft Finstad a ieho koledovia. v mesaénom infervale ktori ho majd nedostatok v organizme. V tomto pripade,
5 dni/tyzdeni (10 mg Mg?*/kg telesnej | govia, moze jeho uzivanie viest k zlepSeniu funkcie svalového

H . uzivania 212 mg Mg?/deti vo forme oxidu ; X . .
motnosti), horecnatého (MgO), zlepSenie $portového vykonu aparatu. Toto tvrdenie opodstatnili pozorovanim, ze

* kontrolna skupina: trénujuci taekwondo generécie u fyzicky aktivnych ien (horéik verzus pozitivny efekt hor¢ika na svalovy aparat zaznamenali

90 az 120 min./den 5 dni/tyzden placebo) nezazamenali. Finstada nad’alej zaujimal ~ Najmé Stidie na starych I'ud’och a alkoholikoch, ktori sa
(neuzivali Mg*"). ergogénny U&inok horéiku, a tak spolu s Newhouseom typickym prikladom Fudi deficitnych na horéik, pricom
U skupin uZivajucich hor¢ik zaznamenali vypracovali meta-analyzu dostupnych vedeckych  vysledky u Sportovcov a mladych aktivnych Pudi boli
vyrazn¢ zvySenie koncentracie erytrocytov materialov v tejto problematike. Statistickym zvi&sa negativne. ©
a hemoglobinu v krvi, poukazujic na pozitivny yysledkom tohto stthrnu bol nepotvrdeny u¢inok
vplyv hor¢iku na $portovy vykon. © hor¢iku na $portovy vykon. ©
HORCIK

Uzivanie vyzivovych
dopinkov s obsahom horcika

. Vo vode rozpustné soli hor¢ika maju lep$iu vstrebatelnost’ IV.  Velké mnozstvo hor¢ika v jednej davke vedie ku zhorSenému
ako nerozpustné. vstrebdvaniu a trdviacim tazkostiam ako hnacka.
Il Jednotlivé rozpustné soli hor¢ika sa medzi sebou na zaklade V. Pre vyrovnanie nedostatku hor¢ika v 'udskom tele sa odporuca
miery ich absorpcie mierne liSia, avSak pre potreby uzivat’ vyzivove doplnky:
praktického vyuzitia je dolezity fakt, ze organické rozpustné e Vv nizdej jednotlivej davke (100-200 mg Mg?*/davka),
soli maju lepSiu vstrebatel'nost’ ako anorganické soli. e nickolkokrat denne (2-3x/den),

e dlhsie ¢asové obdobie (min. 3-6 mesiacov). @
I1l.  Rozsah absorpcie klesd imerne so zvySujicou sa jednotlivou
davkou. Je teda vhodnejSie ur¢entt dennt davku rozdelit’ na VI.  V pripade psychickych symptomov nedostatku hor¢ika v organizme
dve, pripadne i viac dennych davok. (uzkost, depresia, vycerpanost, nadmerny stres) ma vyznam
Specificka kombinacia hor¢ika a vitaminu Be (pyridoxinu) v pomere
10:1 (napr. 300 mg horéika a 30 mg pyridoxinu). ¢

anorganické
rozpustné soli

chloridy (MgCl,)
sulfaty (MgSO,)

Obrdzok & 1: Absorpcia rozlicnych foriem horcika vo vyzivovych doplnkoch. ©)

Organické rozpustné soli maju lepSiu vstrebatel’nost’ ako anorganické soli.
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Vyzivové doplnky s obsahom horcika

Absorpcia anorganickych nerozpustnych soli horcika Absorpcia rozpustnych soli horcika

Medzi rozpustné soli hor¢ika patria anorganické chloridy (MgCly),
sulfaty (MgSOa) a organickeé laktaty (Mg- laktat), citraty (Mg- citrat),
glukonaty (Mg- glukonat) a orotaty (Mg- orotat). Tieto formy horé¢ika sa
rozpUstaju vo vode, ¢im spristupiiuju kationy Mg?* pre vstrebavanie v
tenkom ¢reve, a to dvoma mechanizmami: aktivnym transportom
(vyZaduje spotrebu energie) cez i0nové kandly (transcelularne: cez
bunky tenkého ¢reva, 10 %) alebo pasivnym transportom (nevyzaduje
spotrebu energie), tzv. difuziou (paracelularne: pomedzi bunky tenkého
¢reva, 90 %). Jednotlivé rozpustné soli horcika sa medzi sebou na
zaklade ich vstrebatelnosti mierne liSia, avSak pre potreby praktického
vyuzitia je dolezity fakt, Ze organické rozpustné soli maju lepsiu
vstrebatelnost’ ako anorganické soli. ©)

Anorganické nerozpustné soli hor¢ika ako MgO, MgCO3z a Mg(OH):
musia byt’ solubilizované kyselinou chlorovodikovou (HCI) v zaludku
(solubilizdcia predstavuje proces, ktorym sa zvysuje rozpustnost tazko
rozpustnych latok). Pésobenim HCI sa kationy Mg?* uvoliuju z vazby
na prislusnt sol’ (oxid, uhli¢itan, hydroxid) a postupuju do tenkeho
¢reva, odkial’ sa mozu vstrebavat. Nevyhodou tohto procesu je casova
naroénost’ a potreba optimalneho fungovania traviaceho traktu. ©

Absorpcia rozpustnych komplexov hor¢ika

Vstrebavaniu kationov hor¢ika dvoma uvedenymi mechanizmami, aktivnym transportom cez iénové kanaly a pasivnou difuziou pomedzi bunky

tenkého Creva (enterocyty), predchadza ich uprava proteinmi bunkovych membran enterocytov do komplexov, v procese tzv. chelacie. Hor¢ik vo
forme glycinatu (Mg- glycinat) alebo histidinu (Mg- histidin) sa uz vo forme komplexu, resp. chelatu nachadza. Umoziiuje mu to vynechat’ tento
medzikrok, a tym padom sa urychl'uje jeho absorpcia. &

Postreh z lekarenského prostredia

Vonkajsi obal vyzivovych doplnkov s obsahom hor¢ika ma Casto zavadzajuce oznacenie, ktorym na prvy pohl'ad deklaruje 500 az 800 mg hor¢ika.
Ide v8ak o mnozstvo horéika vo forme jeho soli, o ¢om sa doéitate v zlozeni daného vyrobku, pripadne tato informéaciu vyrobca vobec neuvédza.

V priemere je mnozstvo kationov hor¢ika v jednotlivych soliach okolo 50 mg. Odporic¢ame tak zvySentl pozornost’, mnoho pacientov a §portovcov si
tento fakt ¢asto neuvedomuje a uzivaju iba 1-2 tablety denne, ¢im nedostatocne regulujii deficit horcika v tele.

\

ZDROJE:

(1) Volpe SL. Magnesium and the Athlete. Curr Sports Med Rep. 2015;14(4):279-283. 10.1249/JSR.0000000000000178.
(2) Fox C, Ramsoomair D, Carter C. Magnesium: its proven and potential clinical significance. South Med J. 2001;94(12):1195-1201. PMID: 11811859.
(3) Siebrecht, Stefan. Magnesium Bisglycinate as safe form for mineral supplementation in human nutrition. (2013). Corpus ID: 26310903.

(4) Pouteau E, Kabir-Ahmadi M, Noah L, et al. Superiority of magnesium and vitamin B6 over magnesium alone on severe stress in healthy adults with low magnesemia:
A randomized, single-blind clinical trial. PLoS One. 2018;13(12):e0208454. 10.1371/journal.pone.0208454.

(5) Volpe SL. Minerals as ergogenic aids. Curr Sports Med Rep. 2008;7(4):224-229. 10.1249/JSR.0b013e31817ed0e2.

(6) Wang R, Chen C, Liu W, et al. The effect of magnesium supplementation on muscle fitness: a meta-analysis and systematic review. Magnes Res. 2017;30(4):120-132.
10.1684/mrh.2018.0430.
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Vapnik v Pudskom tele a jeno rovnovaha

Kostné tkanivo obsahuje az 99 %

z celkovych zasob vapnika v 'udskom tele.
() Kostné bunky, osteoblasty, z neho
vytvaraja zakladnu stavebnt zlozku kosti
a zubov, tzv. hydroxyapatit. Zvysok zasob
vapnika je lokalizovany v krvnom sére a vo
vnutri buniek, kde sa podiel’a napr. na
prenose nervovych vzruchov, tvorbe
svalovych kontrakcii, udrziavani
normalneho srdcoveho rytmu a regulacii
krvného tlaku. ®

LCudské telo udrziava koncentraciu vapnika
v Krvnom sére a vo vnatri buniek

V rovnovaznom stave (homeostaza).

V pripade naruSenia homeostazy, na$
organizmus vytvara signaly veddce

k uvolnovaniu vapnika z hydroxyapatitu v
kostiach do krvi. Ak dlhodobo neprijimame
dostatok vapnika v strave, podporujeme tym
prirodzeny mechanizmus udrziavania
stabilnej koncentracie vapnika v krvnom
sére na ukor straty kostného tkaniva, ¢o
mdze napokon vyustit’ do choroby
nazyvanej osteoporoza. Odporac¢ana denna
davka vapnika sa pohybuje v rozmedzi 1000
az 1500 mg, v zavislosti od veku

a individualnych potrieb $portovca. ()

Koncentracia vapnika v krvnom sére je regulovana
hormonalne, a to dvojicou horménov, parathorménom
(PTH) a kalcitoninom, ktoré majd protichodny uéinok. )

PTH sa tvori v pristitnych telieskach a v stave nedostatku
(hypokalcémie) zvysuje koncentraciu vapnika v Krvi
tym, ze:

e aktivuje osteoklasty (bunky odburavajuce kostné
tkanivo),

e podporuje jeho vstrebavanie v tenkom ¢reve
(aktivéciou vitaminu D3),

e obmedzuje jeho vyluéovanie v oblickach. ()

Koncentracia vapnika v krvnom sére moze tiez
dosiahnut’ nadbytok (hyperkalcémiu), na ¢o T'udské telo
odpoveda tvorbou kalcitoninu v stitnej zl'aze. Tento
hormon znizuje koncentraciu vapnika v krvi tym, ze:

e znizuje pocet osteoklastov a ich aktivitu,
e podporuje aktivitu osteoblastov,
e zvysuje jeho vylucovanie v obli¢kach. ()

VAPNIK

Nedostatok
vapnika v
Pudskom tele

Co vietko moéze deficit vapnika
sposobit?

e osteoporoza,

e paradentdza (uvolnovanie
zubov),

e priecna lamavost’ nechtov,

e svalova slabost’ a nervovo-
svalové poruchy veduce az ku
kféovym stavom,

e mimovolny tras, tiky,
vycerpanost’.

Riziko nedostatku vapnika v ludskom tele
sa tyka najmd nasledovnych Styroch
skupin:

e Zeny po menopauze produkuju
nizs§ie mnozstvo zenského
pohlavného hormonu
estrogénu, ¢o vedie k zniZenej
absorpcii vapnika v tenkom
¢reve a zvysenej redukecii
kostnej hmoty aktivitou
osteoklastov;

e Zeny s amenoreou (chorobny
stav, kedy Zenam
Vv reprodukénom veku chyba
menstruacné
krvacanie a jeho pric¢inou nie je
gravidita), ktoré taktiez
v désledku nizkej telesnej
hmotnosti, stresu a inych pri¢in
produkuju niz§ie mnozstvo
estrogénu;

e vegetariani a ludia
s laktézovou intoleranciou:
mlie¢ne vyrobky st hlavnym
zdrojom vapnika v potrave.

Vo svete $portu je nedostatok vapnika v
organizme najcastejsie problémom
Sportovkyii, ktoré podstupuju telesnti
zat'aZ neimernil moznostiam
organizmu: neprimerand intenzita alebo
frekvencia Sportovej zat'aze a privel'ka
strata hmotnosti. Ak uvedené faktory
pretrvavaju dlhodobo, ¢astym
doésledkom je ochorenie nazyvané
Zenska Sportova triada. Ide o sihrnné
pomenovanie troch ¢iastkovych poruch:
podvyzivy; vynechavajicej
menstrudcie, ktora sa asto vyvinie az
do amenorey a osteopordzy. ©
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Vyzivové doplnky s obsahom vapnika

Dve najcastejSie formy vapnika vo vyzivovych doplnkoch st uhli¢itany
(CaCO0:a) a citraty (Ca- citrat). Uhli¢itany predstavuju lacnej$iu variantu,
a tym padom sa stavaju ¢astejsou volbou. 19 Je viak tato cenova
prijatelnost opodstatnenou vvhodou? Véapnik vo forme uhli¢itanov sa
moze ziskavat’ spracovanim vajecnych Skrupin. Takto ziskany vapnik je
prirodny, bez chemickych a pomocnych latok, preto pri dlhodobom
uzivani nezatazuje organizmus. Vaje¢né Skrupiny navySe obsahuju
d’alSie biologicky aktivne latky, ktoré zlepSuju jeho vstrebavanie az

0 30 % (v porovnani so syntetickym zdrojom CaCOg3). Dal§imi formami

Jednotlivé soli vapnika sa navzajom liSia jeho percentudlnym
zastupenim, priCom najviac vapnika obsahujt uhli¢itany (40 %), na
druhom mieste sa nachadzaju citraty (21 %), nasleduju laktaty (13 %)
a posledné miesto zastavaju glukonaty (9 %). 4

Ako je to vsak so vstrebdvanim vapnika z jeho jednotlivych soli?

Podobne ako pri hor¢iku plati, Ze organické soli (citraty, laktaty,
glukonaty) maju lep$iu vstrebatel'nost” ako anorganické soli

vapnika vo vyzivovych doplnkoch st laktaty (Ca- laktat) alebo (uhliitany, chloridy, fosfore¢nany).

glukonaty (Ca- glukonat).

Vyzivové doplnky s obsahom vapnika su ¢asto uzivané stibezne s vitaminom D3 (cholekalciferol), vitaminom K> (menachinon) alebo ich vzajomnou
kombinéciou.

Vstrebavanie ionov vapnika (Ca?*) v tenkom ¢reve zahfiia Ca?* viazuci protein, ktorého syntéza je regulovana metabolitom vitaminu Ds,
kalcitriolom. @9 Davka vitaminu D3 vo vyZzivovych doplnkoch sa pohybuje v rozmedzi 1000 - 2000 I.U. Zdrojom vitaminu D3 vSak nemusia byt iba
vyzivové doplnky, ale aj jednoduché vystavenie sa li¢om slnka. UV ziarenie totiz v nasom tele premiena biologicky neucinny provitamin D3
(dehydrocholesterol) na jeho aktivnu formu cholekalciferol.

Spominali sme si aj uZivanie vitaminu Kz, Vv com teda spociva jeho benefit?

Napomaha smerovat’ vapnik priamo do kosti a zubov, kde je potrebny a neuklada sa tym padom v cievach a tkanivach. Na to, aby sa vapnik v
kostnom tkanive spravne usadil je potrebny osteokalcin. Osteokalcin je schopny viazat’ vapnik a spravne ho umiestnit’ a formovat’ len v pripade, Ze je
pritomny dostatok vitaminu Kz, ktory ho aktivuje. %

Uzivanie doplnkov vyZzivy s obsahom vapnika
I.  Odportac¢ana denna davka vapnika sa pohybuje v rozmedzi 1000 az 1500 mg, v zavislosti od veku a individudlnych potrieb $portovca.
Il.  Jednotlivé soli vapnika sa medzi sebou na zaklade miery ich absorpcie mierne lisia, avSak pre potreby praktického vyuzitia je dolezity fakt,
ze organické soli maju lepsiu vstrebatel'nost” ako anorganické soli.
1. Vstrebavanie ionov vapnika (Ca%") v tenkom ¢reve zahfiia Ca?* viazuci protein, ktorého syntéza je regulovana metabolitom vitaminu Ds,
kalcitriolom. Davka vitaminu D3 vo vyzivovych doplnkoch sa pohybuje v rozmedzi 1000 - 2000 I.U.
IV.  Vitamin K> napomaha smerovat’ vapnik priamo do kosti a zubov, kde je potrebny a neuklada sa tym padom v cievach a tkanivach.
V.  Pre vyrovnanie nedostatku vapnika v 'udskom tele sa odportca uzivat’ doplnky vyzivy:
e s obsahom vépnika (1000 az 1500 mg),
e s obsahom vitaminu D3 (1000 az 2000 I.U.), vitaminu Kz (90 az 120 pg/det) alebo ich vzajomnou kombinaciou. 9> A1)

Organické rozpustné soli maju lepSiu vstrebatel’nost’ ako anorganické soli.
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Potencialne rizika uzivania vyzivovych doplnkov s obsahom

vapnika

Medzi neziaduce ucinky vyzivovych doplnkov s obsahom vépnika
zarad’'ujeme gastrointestinalne problémy ako zapcha, zavazna hnacka
alebo kfcovité¢ bolesti brucha. NajrizikovejSou formou z hl'adiska
traviaceho traktu su uhli¢itany (CaCO3), ktorych uzivanie sa spaja so
zvySenym vyskytom zapchy, naduvania a plynatosti. Meta-analyza
(sumarizacia vysledkov viacerych vedeckych s$tadii) Lewisa a jeho
kolegov poukazala na negativny ,,risk-benefit“ pomer uzivania vapnika
vo forme vyzivovych doplnkov: gastrointestinalne tazkosti (risk)
prevazovali nad zniZenim resorpcie kostného tkaniva (benefit). 12

Dal§im potencialnym zdravotnym problémom, ktory musime brat’ do
Uvahy, su obli¢kové kamene. Medzi koncentraciou vapnika v krvi,
ktora je adekvéatna pre mineralizaciu kostného tkaniva a koncentraciou,
ktora méze sposobovat’ mineralizdciu mékkého tkaniva, je iba vel'mi
tenka hranica. Ako pri gastrointestinalnych problémoch, tak aj v tomto
pripade vyskum poukazuje na prevahu pripadov oblickovych kamenov
(risk) nad znizenim vyskytu osteoporotickych zlomenin u zien po
menopauze (benefit). 2

Mineralizacia méikkého tkaniva sa netyka iba obliciek, ale aj ciev,
ktorymi pradi krv v nasom tele. Ukladanie vapnika do stien ciev je
neoddelite'nou sti¢ast'ou aterosklerotického procesu, ktory zvysuje
riziko kardiovaskularnych chordb ako infarkt myokardu alebo cievna
mozgova prihoda. Klinicky vyskum, v ktorom bolo 1000 pacientov
lieCenych vapnikom pocas 5 rokov zaznamenal 14 pripadov infarktu
myokardu, 10 pripadov cievnej mozgovej prihody a 13 amrti na
kardiovaskularne ochorenia, pricom z preventivneho u¢inku vapnika
vodi fraktiiram kostného tkaniva benefitovalo iba 26 'udi. )
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Odporucania z vyskumu a praxe

Preco nie je vhodné uzivat’ horcik a vapnik sucasne?

Horc¢ik a vapnik st 16ny, ktoré spolu vel'mi uzko suvisia. Je zname, ze
nedostatok hor¢ika negativne ovplyviiuje vapnikovy metabolizmus

a naopak, z ¢oho vyplyva, Ze aj vstrebavanie hor¢ika a vapnika sa navzajom
ovplyviuje.

Vedecky vyskum naznacuje, ze potencidlne rizika uzivania vyzivovych
doplnkov s obsahom vapnika mézu z dlhodobého hladiska prevazovat
nad ich potencialnymi benefitmi. Sportovcom odportiéame zamerat’ svoju
pozornost’ na zvyseny prijem vapnika v strave a doplnky vyzivy s jeho
obsahom vnimat’ aZ ako druht vol'bu, idealne po konzultacii s lekarom.

Rizikové skupiny, pre ktoré tdto konzultaciu navrhujeme si: Preto je vhodné, aby ste mali medzi ich uzivanim asponi hodinu az dve

pauzu. Taktiez je dolezité nejest’ hodinu pred, ani po uziti hor¢ika potraviny
obsahujuce vapnik (napriklad mlie¢ne vyrobky alebo vaji¢ka). Schopnost’

* problemy vabsorpcii ametabolizme vapnika: Zeny po nasho tela spracovat’ horcik taktiez ovplyviiuje aj pritomnost’ tukov,

menopauze, Zeny s amenoreou, cukrov a vlékniny v strave, ako aj nedostatok vitaminov skupiny B.
e problémy vprijme vapnika vstrave: vegetaridni, Sportovci  Pri dopliani vapnika a horéika si dajte pozor aj na prijem vysokych

s lakt6zovou intoleranciou, davok Zeleza. Tento mineral totiz blokuje vstrebavanie ostatnych mineralnych
e zmieSané: Sportovkyne trpiace Zenskou atletickou triddou. latok.

ZAVER

Nase telo funguje ako jeden velky mechanizmus, ktory potrebuje
pre svoje optimalne fungovanie rovnovahu. Nadmerna konzumacia
vyzivovych doplnkov méze viest' k poruseniu tejto rovnovahy.

Stale plati, Ze pre l'udsky organizmus je najlepsie dopliat’ vitaminy
a mineralne latky z potravy. Na zaver je dolezité si uvedomit,, Ze aj
ked’ sa u vas prejavia priznaky nedostatku ¢i uz vapnika alebo
hor¢ika, skutony problém nemusi byt’ v ich nedostato¢nom prijme,
ale v poruseni ich vstrebavania.

TaktieZ sa pokuste sledovat, v akej forme dané mineraly dopiiate
a neverte vSetkému, ¢o byva na vyzivovych doplnkoch uvedené.
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