Longevity/ suplementy

Horcik

odAdoZ

Mnozstvi hotéiku v téle se pohybuje okolo 25 grami, coz si
muZeme pfedstavit jako vrchovatou polévkovou IZici cukru.

Nase télo si ho v3ak neumi samo vytvofit, proto jsme zcela zavisli
na jeho pfijmu. Nedostatek hoféiku se projevuje jak na

fyzické, tak na psychické Urovni.

Markéta Chyriavova

ice nez polovina

hoté¢iku v nasem

téle se nachazi

v kostech. Spo-

lu s vapnikem

tvoff Gstfedni

duo mineralnich
latek nezbytnych pro jejich zdravi.
Funkei v organismu viak ma
mnohem vice. ,Hoi¢ik je dalezity
doslova pro kazdou bunku naseho
téla, protoze se Gcastni vice nez t¥
set enzymatickych reakci. Podili
se na produkci energie, je nezbyt-
ny pro kontrakei i relaxaci sval(,
duleZity pro nervovou soustavu
a srdec¢ni ¢innost. Pokud témto
reakcim nedopfejete dostatek ma-
teridlu, fungovani téla zacne drh-
nout,” vysvétluje Michaela Bebova,
biochemic¢ka a odbornice na vyzivu
a zdravy zivotni styl. To se oviem
déje pirekvapivé Casto.

Proé nam ho¥éik chybi?
Prazkumy v oblasti stravovani
Cechn, které si roky déla Statni
zdravotni ustav, ukazuji, ze hoféik
v Ceské populaci chybi velké ¢asti
lidi. Podobné je to ale i v dal-

§ich zapadnich zemich. Hlavni
davody jsou podle Bebové dva:
,Tim prvnim je obecné nezdravd
strava, neplnohodnotny jidelnicek
a nekvalitni pitny reZim. Druhym
diavodem je vysokd konzuma-
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ce technologicky zpracovanych
potravin, alkoholu a také zvySené
naroky na hof¢ik. Ty jsou zplisobe-
né predevsim $patnym Zivotnim
stylem - premirou stresu, prace

a nedostatkem kvalitniho spanku,”
vysvétluje odbornice.

Mezi nejohrozenéjsi skupiny
podle Bebové patii pracujici a spor-
tujici Zeny, ale i muzi stfedniho
véku, casto mamy a tatové, ktefi
musi zvlidat mnoho véci najed-
nou — od price pres péci o rodinu
az po daldi povinnosti. Tito lidé
byvaji vy€erpani, nemaji dostatek
¢asu na regeneraci, jejich strava je
casto nepravidelnd nebo nevyvaze-
na a Ziji ve stalém stresu. Nedo-
statek hot¢iku je pro né typicky,
protoze pravé tato mineralni litka
je pti zvladdni stresu a tnavy velmi
dulezita.

OhroZeni jsou také teenage-
ti, ktefi ¢asto davaji prednost
fastfoodu a sladkostem s minimal-
nim obsahem hotéiku, a seniofi,

u nichz s pribyvajicim vékem klesa
schopnost téla vstiebdvat hoié¢ik

z jidla. Tuto schopnost navic mtize
zhor3ovat uzivini nékterych 1ékn
nebo riiznd onemocnéni, jako je
cukrovka. Vstrebavani hofciku

z tenkého stfeva omezuji i potravi-
ny, jako cuky, bild mouka a alkohol.
Doporucenou denni davku hof¢iku
by si mély hlidat také téhotné




Petra Zehnalkova, DiS.
Diplomovana farmaceu-
ticka asistentka s vasni

k lécivym dartm pfirody.
Miluje alchymii a propojo-
vani informaci z farmacie
a svéta bylin. Snazi se
pomahat lidem na cesté
ke zdravi.

NasSe odbornice:

RNDr. Michaela Bebova
Vystudovala biochemii na
Pfirodovédecké fakulté UK.
UzZ pres 15 let se vénuje
zdravému Zivotnimu stylu

a problematice stravovani.
Lektoruje, prednasi, vede po-
radenstvi a pusobi jako
konzultant v oblasti

doplnki stravy.
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a kojici zeny, protoze jejich potieba
této mineralni litky je zvysend.

Dejte si mineralku

Pfirodnim zdrojem hof¢iku jsou
naptiklad banany, kakao nebo
ofechy a seminka (zejména dynova
seminka, kedu ¢i mandle). Bohu-
zel ofechi kvili jejich kalorické
hodnoté nemtizeme snist velké
mnozZstvi, proto je podle odbornice
vyhodnéjsi konzumace nékterych
druht zelené listové zeleniny.

,Hof¢ik je soucisti zeleného
barviva chlorofylu, takZe viech-
na tmava zelend zelenina, jako
brokolice, Spenat, salaty nebo
avokado, je ve zdravém jidelni¢ku
vhodnym zdrojem hotéiku. Uréité
to ale nejsou potraviny, skrze které
prijimame hot¢ik v mife, kterou
potfebujeme,” podotyka Bebova.

Proto je podle ni dobré doplnit
jidelnicek i pfirodnimi mineralnimi
vodami, ve kterych se hoté¢ik na-
chizi v pfirozené a dobte vstfeba-
telné podobé. ,Stfedné nebo silné
mineralizované vody dokonce po-
slouZi jako rychly a efektivni zdroj
hotéiku pri vétsim nedostatku,”
dopliiuje Bebova. Takovd mineril-
ka o pokojové teploté miZze mit
podobné energizujici ti¢inek jako
horé¢ik malat (jednotlivé formy hoi-
¢iku a jejich Géinky jesté ditkladné
rozebereme).

Kromé potravin se hoi¢ik vy-
skytuje také v ptidé a vodé. Jeho
kolobéh v zemédélské produkci
ale naruduji uméla hnojiva a vy-
plavovani z pudy kyselymi desti,
coz se projevuje i na jeho obsahu
v nékterych plodinich. ,Obecné je
prirozené zastoupeni hoiciku v po-
travindch mensi nez dfive. V praxi
pak nemusi doporucené denni
davky hotéiku stacit a je potfeba ho
prijimat jesté v mineralkich ¢&i do-
plicich stravy,” fika biochemicka.

Protiunavéi bolesti

Nedostatek hof¢iku muize vést
nejen k fyzickym obtizim, jako
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jsou svalové kiece a tinava, ale také
k psychickym problémtim, napfi-
klad depresim nebo tizkostem. Za-
jistit jeho dostate¢ny ptijem je tak
pro nase télo opravdu nezbytné.

,Hof¢ik ndm pomdha ztistat
vyrovnanymi, ma pozitivni vliv
na funkce mozku, ulevuje pfi mi-
gréndch i bolestech riizného typu,
takze se Casto pfidava i k analge-
tiktim,” vysvétluje lékdrnice Petra
Zehnalkovd, kterd je kromé diplo-
mované farmaceutické asistentky
i nad$enou bylinkarkou.

Podle ni hot¢ik pfiznivé ovliviiuje
energeticky metabolismus, imu-
nitni systém a napomaha optimali-
zovat hladinu cukru v krvi, jelikoz
dokdaze zvysit citlivost na inzulin.
~Zeny by mély védét, Ze zmirnuje
priznaky PMS, zejména pocity
nervozity a télesného diskomfortu
pfed menstruaci, a Gé¢inné tlumi
bolesti a kiece béhem menstrua-
ce,” ddva odbornice tip na to, jak si
pomoci hotéiku ulevit.

Zajimejte se o sloZeni Doporuéena
Jak se v dopliicich stravy s horci- denni davka
kem vyznat? Jeho vstfebatelnost hoiciku:

a ptisobeni na organismus ovliv-

fuje hlavné to, s jakou latkou je Zeny:

v doplitku stravy spojeny. Podle cca 300 mg
Petry Zehndlkové se pocet mi- (v téhotenstvi
ligramai ¢istého hof¢iku uvadi nebo pfi
na zakladé vypoéth, pfi nichz se kojeni az
bere v potaz moldrni hmotnost 350 mg)
hot¢iku i pfidané latky. Jenze toto

mnozstvi je§té nemusi znamenat, Muzi:

Ze je hot¢ik z takového preparitu 350-400 mg
pro télo automaticky vyuzitelnéjsi.

Napfiiklad tableta oxidu hoteéna- Nadmérné
tého sice miize obsahovat vétsi mnoZstvi

mnozstvi ¢istého hotciky, ale jeho (> 500 mg)

vstrebatelnost pro lidské télo jsou muze
pouhd ¢tyfi procenta, zatimco zpUsobit
tableta citratu hofe¢natého ma zazivaci
sice menéi obsah elementirniho problémy,
hotéiku, ale jeho vstfebatelnost je potize

az osmdesat procent.

Dtilezité je i to, zda se jedna o or-
ganickou ¢i anorganickou formu
horé¢iku. Lépe vstiebatelna je vzdy

s dychanim,
nebo dokonce
srdeéni
komplikace.

Jaky hoicik vybrat?

Laktat (mléénan) hoFeénaty
Jedna se o sul kyseliny
mlééné, organickou, dobfe
vyuzitelnou formu. Nevy-
hodou je pomérné vysoke
davkovani, ktere miize zatizit
travici systém.

Citrat hoFeénaty

Organicka forma hoféiku

s vysokou vstfebatelnosti

(aZ kolem 80 procent) a tim

i dobrou vyuzitelnosti pro
nase télo. Pfi vyssim davko-
vani zustava déle ve stievé

a mlze mit projimave Géinky.

Orotat hofeénaty

Hor¢ik vazany s kyselinou
orotovou. Organicka, chelato-
va, dobfe vstiebatelna forma.
Ma pozitivni vliv na srdce

a kardiovaskularni systém.

Bisglycinat (glycinat)
hoFeénaty

Hof¢ik je vazany na aminoky-
selinu glycin. Jde o chelatovou
formu s vysokou biologickou
dostupnosti. Ma zklidnujici
Gcinek. Je vhodny pfi relaxaci
a stresu. Podporuje spanek,
ale neuspava, takze je mozné
ho uzivat i béhem dne. Idealni
jeto ale veéer.

L-threonat hofeénaty

Horéik s chelatovou vazbou,
velmi dobfe vstiebatelny,
vazany na kyselinu threono-
vou. Jedna se o jedinou formu
hoféiku, ktera se dokaze
dostat pies hematoencefa-
lickou bariéru a tim i zvysit
hladinu hoféiku v mozku.
Zlepsuje kognitivni funkee, je
vhodny pfi potiZich s paméti
a pfi ucéeni.

Foto: Shutterstock.com




Malat hofeénaty
Jedna se o hoi¢ik vazany

s kyselinou jable¢nou. Podpo-
ruje produkci energie, proto je
vyborny pfi Gnavé nebo rano
pro povzbuzeni.

Dalsi hoféiku, s nimiz
se mizete setkat:

Siran hofeénaty

(epsomska sil)

Pfidava se do koupele. Ma
pfiznivy efekt pfi bolesti
svall, podporuje pfirozenou
detoxikaci téla. Vstiebava se
kazi. Pouziti jednou tydné.

Chlorid hoFeénaty
(hoféikovy olej)

Dostupny vétsinou ve formé
oleje nebo ve spreji. Vstie-
bava se kizi, dobfe funguje
na kfece. Pii aplikaci mize
palit nebo svédit. V tomto
pfipadé je lepsi ho po urcité
dobé smyt.

ta organickd, idedlné v kombi-
naci s vitaminem B6. Stejné jako
u jinych minerdlnich latek nebo
vitamina je lepsi zvolit takzvanou
cheldtovou formu, ktera nezpiiso-
buje prijem.

LU cheldtovych forem hoféiku
jsou molekuly hot¢iku navazané
na télu vlastni aminokyseliny, pri-
padné organické kyseliny (glycin,
threonin, taurin, kyselinu jable¢-
nou - maldt), coz obecné zvysuje

Doplitky
stravy
s horFéikem
se lisi funkei.
Kazda
forma ma
jiné Géinky.

biologickou dostupnost hotéiku.
Chelitova vazba dile éini slouée-
niny stabilnéjsimi. To znameng, ze
se hotéik vyuzije v misté, kde ma,
coz je v tenkém stievé, odkud se
dale dostava do krevniho obéhu,”
vysvétluje Bebova.

Podle odbornice je vyhodou che-
latovych forem hot¢iku, pfedeviim
bisglycinatu, vysoka tolerance
na ¢as a kombinaci s jidlem. Mo-
lekula je stabilni a hof¢ik neni na-
chylny na reakce s jinymi latkami
v potravé. Bisglycinit tedy miizeme
uzZivat béhem dne s jidlem a neni
nutné ho brét na lacny zaludek
jako jiné formy.

Neni ho¥éik jako hoFéik
Rizné formy hotéiku maji i spe-
cifické vlastnosti. Nékteré mohou
télo povzbudit (napf. malat),
zatimco jiné maji zklidiujici Géinky
(bisglycinat). Pfi vybéru je proto
dutlezité zohlednit nejen vstieba-
telnost, ale i aiéel, pro ktery hoiéik
uzivame.

.Nejcastéjsi ,chybou' je nevhodny
vybér formy hoi¢iku vzhledem
k povaze problému, ktery potfebuji
fedit. JelikoZ je forem vice, mtizeme
si vybrat opravdu na miru. Osobné
jsem se ale jesté nesetkala s nikym,
kdo by chybné bral naptiklad hoi-
¢ik malat ve veernich hodinach,”

dodéva odbornice.

Hoféik a dlouhovékost?

Podle Michaely Bebové ma
dopliiovani hotéiku okamzité
pozitivni G¢inky na nase zdravi.
LSuplementace horéiku se ukazuje
jako dtlezitd a v praxi opravdu
efektivni, stejné jako naptiklad
dopliovéni vitaminu D. Valna vét-
$ina lidi pocituje po suplementaci
hotéiku kvalitnimi dopliiky stravy
zlepseni zdravotnich problémii &
subjektivnich neduhi. To v dlouho-
dobém méfitku jednoznacné vede
ke zkvalitnéni zivota a ma opravdu
védecky podlozené pozitivni G¢in-
ky na zdravi,” uzavira odbornice. /
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