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Horcik a zdravi

Zuzana Derflerova Brazdova



HorcCik (Mg) — vyznamna mineralni latka

 kov 3. periody
* vyskytuje se pouze ve slouceninach (jako kation Mg %*)
* 9. nejrozsirenéjsi prvek na Zemi

* je slozkou chlorofylu — zeleného barviva rostlin, bez néj nemuze
probihat fotosyntéza

* soucasti bunék zivych organismu
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Funkce horciku v lidskem organismu

Nezbytny
* jako ko-faktor vice nez 300 enzymatickych reakci
* v metabolickych reakcich
 pro syntézu bilkovin a nukleovych kyselin
e pro nervosvalové reakce
 pro spravnou kontraktilitu srdecniho svalu
e pro mineralizaci kosti
e atd. atd.



Denni potreba horciku

Pro CR stanovena denni doporuéenda davka (DDD) na 375 mg.

Odborna literatura uvadi odliSnou potrebu podle pohlavi, véku, zdravotniho
stavu atd.

Priklad amerického doporuceni (U.S. RDA)

e Adults 19-30 years old 400 mg/day for men, 310 mg/day for women
* Adults 31+ years old 420 mg/day for men, 320 mg/day for women

* Pregnant women 360 - 400 mg/day, depending on age

* Breastfeeding women 310 - 360 mg/day, depending on age



Prirozene zdroje horcCiku — orientacni obsah Mg ve
100 g potraviny - priklady

* Vlasské orechy 155 mg * Rozinky 30 mg

e Ovesné otruby (syrové) 230 mg * Banan 27 mg

* Housky 25 mg  Jablka 5 mg

* Chléb psenicny 48 mg e Kureci prsa varena 24 mg

* Ryze bild varena (PB) 9 mg * \Veproveé kotlety na panvi 29 mg
* Cocka vafend nesolend 35 mg * Tunak tepelné upraveny 60 mg

* Brambory varené nesolené 20mg ¢ Vejce celé 11 mg

* Brokolice varena nesolena 20 mg  * Syr, typ Eidam 28 mg

* Spenat vafeny nesoleny 80 mg * Jogurt bily nizkotuény 17 mg
* Mrkev syrova 12 mg
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Prirozené zdroje horciku — obsah v
napojich

* Kohoutkova voda - podle geografické oblasti: 18.7 — 24.5 mg/
* Polotucné mléko 111 mg/
* PInotuc¢né mléko 98 mg/
* Mineralni vody — podle znacky a typu az 312 mg/
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Vztah nedostatku horciku ke zdravi - I.

e Kardiovaskularni (srdecné cévni) nemoci — akutni infarkt myokardu,
ateroskleréza, srdecCni arytmie (poruchy srdecniho rytmu)

* Hypertenze (vysoky krevni tlak)

* Diabetes Mellitus Il. typu

* Metabolicky syndrom

e Osteoporoza

* Kameny mocovych cest (vapenaté)
* Pre-eklampsie u téehotnych



Vztah nedostatku horciku ke zdravi — |Il.

* Neurologické symptomy: zaskuby vicek, nékteré typy migrény,
svaloveé krece

* Nespavost, rychla unava
* Problémy s koncentraci

e Padani vlasu, zvySena lomivost nehtu



Prilis vysoky privod horciku
* Pripada v uvahu pouze pri nitrozilnim podani nebo pri konzumaci pfilis

velkého mnoizstvi doplnkU stravy, nikdy z potravy!

* Obvykle je prvnim priznakem prujem.
* MuZe nasledovat pocit svalové slabosti, malatnosti, ospalosti...



VyZivova doporuéeni pro CR

Obilniny, pecivo, téstoviny: 3-6 jednotkovych porci
Zelenina: 3-5 jednotkovych porci (a 100 g)
Ovoce: 2-4 jednotkové porce (a 100 g)
Mléko a ml. vyrobky:

2-3 jednotkoveé porce (ekviv. 300 mg Ca)
Maso, drubez, ryby, vejce, lusténiny:

1-3 jednotkové porce

Ostatni: 1+1 porce (ekvivalent 10 g tuku Ci cukru)




Osoby ve zvyseném riziku nedostatku Mg

* Tehotné a kojici zeny

* Sportovci s vysokou fyzickou aktivitou

e Starsi osoby

* Lidé vykonavajici namahavou fyzickou praci

* Osoby se srde€nimi onemocnéenimi

* Diabetici

* Lidé pravidelné konzumuijici alkohol

* Lidé pravidelné pijici kofeinové napoje

* Osoby v dlouhotrvajicim stresu

* VSichni, kdoZ nedodrzZuji vyzivova doporuceni ®



Obecna doporuceni vzhledem k horciku
a zdravi

 Stravovani se podle vyzivovych doporuceni se zfretelem na konzumaci
pestré stravy vcetne zelené listové zeleniny, celozrnnych cerealii,
orechU a dalSich zdroju bohatych na horcik

* Dodrzovani vhodného pitného rezimu, v oblastech s kohoutkovou
vodou chudou na Mg téz s vyuzitim mineralnich vod s nizkym
obsahem sodiku a adekvatnim obsahem horciku

* \/yvarovani se stresu
* \/yvarovani se pravidelné casté konzumaci alkoholu

* Piti kofeinovych ndpoju v rozumném mnozstvi



