VAPNIK

Potravina
banany
brambory
brokolice

cibule

¢aj cerny

c¢ocka

c¢okolada mlécna
drozdi susene
fazole

hlavkovy salat
hrach

chléb celozrnny
jablka

jahody

jatra vepfova
jogurt

kapusta hlavkova

kapusta razickova

kava prazena
mandle

maso hovézi
maso veprove
maso kufeci
mak

Obsah Ca [mg.kg™]

50-120
30-130
770 - 1050
200 - 440
4300

400 - 780
2200 - 3200
500

300 - 1800
400 - 800
440 - 780
140 - 650
30-80
180 - 260
60 - 70
1400

1500

310

1300

2460

30 - 150
50 -90

60 - 130
13600

mléko kondenzované 3200

mléko plnotu¢né
mléko suSené
moiské fasy
mouka pSeni¢na
otfechy liskové
ofechy para
ofechy vlasské
pazitka

1100 - 1300

10000 - 13600
8000 - 14000

130 - 260
1800
1600
600 - 960
1700



pomerance 400 - 730

pSenice 230 - 500
rajCata 60 - 140
ryby 60 - 5200
ryze 50-110
sOja 1300 - 1800
syry 1500 - 12000
Spenat 700 - 1250
tvaroh mekky 900 - 1100
tvaroh tvrdy 960 - 1230
vajecny bilek 50-110
vajecny zloutek 1300 - 1400
vejce slepici 550 - 570
zeli 300 - 750
Zampiony 80

o Vapnik v potravinach
« Nedostatek vapniku
o Doporucené davkovani

Vapnik v potravinach

Pro lidsky organismus ma vapnik a hot¢ik nezastupitelny vyznam, je
vzruchii, ovliviiuje srazlivost krve, aktivuje nékteré hormony, kontroluje
rovnovahu kyselin a vyvolava spanek.

V dostatecném mnoZstvi se vapnik nachazi napt. v mlécnych potravinach
(vysoky obsah vapniku maji zejména tvrde syry) a lusténinach. Mezi potraviny
S extrémné vysokym obsahem véapniku patii mak a moiské fasy. K potravindm
s nulovym obsahem vapniku patii destilaty a vétSina rostlinnych olejt, velice
nizky obsah vapniku mé cukr nebo vepiové sadlo.

Tabulka zobrazuje abecedni seznam vybranych potravin bohatych na vapnik:
_)

Nedostatek vapniku

Nedostatek vapniku (hypokalcémie) mlze zplsobit poruchy rastu u déti,
u dospélych tidnuti kosti (osteoporéza) a méknuti kosti (osteomalcie). Priznaky


http://www.prvky.com/vapnik-potraviny.html#potraviny
http://www.prvky.com/vapnik-potraviny.html#nedostatek
http://www.prvky.com/vapnik-potraviny.html#davkovani

akutniho nedostatku vépniku jsou zejména stfidani zacpy a prijmu, buSeni
srdce, zachvaty Uzkosti, dychaci potize, svalové zaSkuby, kiece a svalové
bolesti. Mezi dalSi ptfiznaky nedostatku vapniku patii potize pii chlizi, opary
a afty v ustech, lomivost nehtii, padani vlast, bolestivé menstruacni krvéaceni
nebo skiipani zubli béhem spanku.

Ptedavkovani vapnikem (hyperkalcémie) nastava obvykle u nepohyblivych
pacientli nebo pii intoxikaci vitaminem D. Mezi hlavni pfiznaky nadbytku
vapniku patii zvraceni, Gnava, slabost, zizen, deprese, snizeni reflext a tvorba
ledvinovych kament.

Doporucéené davkovani

Doporucena denni davka (DDD) vapniku pro zdravého dospélého je 800 mg.
Pro novorozence a kojence je denni doporucena davka vapniku 400 — 600 mg.
Po star$i déti je DDD vapniku minimalné 800 mg.

V tcéhotenstvi a pii kojeni stoupd DDD vapniku piiblizné o 400 mg denng.
Adolescentim je doporucovano 1200 mg, aktivnim sportovciim az 1 400 mg Ca
denné. U Zen v obdobi klimakteria a po ném se doporucuje 1000 — 1500 mg
vapniku denné. Ve stafi je vapnik doporuCovan jako profylaxe osteoporozy
Vv denni dédvce 1000 — 1200 mg.



