Kudlanka

TAKY MA.TE OBAEAS KA"EAGEE?

NedAsle, 25 srpen 2019

Nedostatkem hoA™A«A-ku mA A¥se trpAst prakticky kdokoli. Od malA¥%ch dAs>tA- po seniory. Jsou ale urA«itA© skupiny lidA-, kit
mohou bAvst ohroA¥eny mnohem vA-c. A CO VY? CA-tA-te se unavenAs a podrAjA%dA>nA>? TrpA-te nAskdy nepA™A-jemnA?
nebo rychlA¥2m prochladnutA-m konAeetin? ObAsas zapomA-nAijte? A uvA>domuijete si, A¥e za tA-m vAjA-m mA"A¥ze bAvAt
nedostatek hoA™A«A-ku ve vaAjem tAsle? Jak prostA© - tedy, jak prostA© by bylo, sprAjvnA> reagovat...

Mezi nejAsastA>jAiA- projevy nedostatku hoA™AeA-ku patA™A-:

age
rychlAj A°nava, A~astA© bolesti hlavy, problA©my s koncentracA-

a€¢ nespavost
a rannA- A°nava

age
vAstAjA- nAjchylnost ke stresu a depresA-m

agc
buAjenA- srdce

ace
tA™es vA-Asek

aee
svalovA© kA™eAse, tA™es, zAjAjkuby

age
padAjnA- vlasA™, IAjmavA®© nehty a vlasy

DochAjzA--li

v tAsle k jeho nedostatku, rozehrAjvA; to Ajirokou AjkAjlou rA znA%ch

negativnA-ch projevA™, kterA®© spolu na prvnA- pohled nemusejA- souviset, aAs majA-

stejnA©ho jmenovatele. Nedostatek

hoA™A«A-ku je tAOGmMA>A™ pravidelnA> pozorovAijn u A™ady chorob, kterA¥smi moAvanAj trpA-te - patA™A- mezi nA> vysokAY
krevnA- tlak IA©A«enAYs diuretiky, rovnA>A¥: se vyskytuje Asasto i u

diabetikA™, a lidA- s jaternA- cirhA3zou.

DalAjA-

ohroA¥%enou skupinou jsou senioA™i. Jejich tAslo hoA™A«A-k hA"A™e vstA™ebAjvAj, navA-c Asasto

uA3zA-vajA- IAOky, kterA© vstA™ebAjvAinA- hoA™A«A-ku zhorAjujA-. Velkou a velmi rizikovou skupinou, kterAj

vyA¥saduje zvAY2AjenAYz pA™A-vod hoA™AeA-ku, jsou alkoholici. A samozA™ejmA> i A¥%eny v menopauze, kde se s nedostat
POtAY2KA

aA¥4 40 % z nich.
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HoA™A«A-k o ) ) o
je nepostradatelnA%: tA©@mA>A™ pro vAjechny procesy, kterA®© v lidskA©m tAsle probA-hajA-:

- TA-m

nejdATeA%itA>jAjA-m je tvorba energie. PodA-IA- se na transportu cukrA™do bunAsk

a zlepAijuje vyuAzitA- kyslA-ku v nich. UdrA%auje buAky zdravA© a zpomaluije jejich
stAjrnutA- a odumA-rAinA-. A protoA¥se buAky jsou zAjkladnA-mi stavebnA-mi kameny
lidskA©ho organismu, jejich zdravA- se promA-tA; i do celkovA©ho zdravA- a kondice
AslovAska.

- A takA® bojuje

proti stresu. A"ada studiA-

prokAijzala, A¥e pokud je lidskA© tAslo ve stresu, spotA™ebovAjvAj vA-ce hoA™A«A-ku neA¥s v
klidovA©m stavu. BuA'ky se tak pA™ipravujA- na vyAjAjA- vAlsdej energie, kterAvz se

stresem mnohdy souvisA-.

- Podporuje srdeAsnA- Asinnost. PA™i dostateAsnA©m pA™A-jmu hoA™AsA-ku klesAj pravdAs>podobnost
vysokA©ho krevnA-ho tlaku a srdeAsnA-ch arytmiA-. HOA™AeA-k reguluje srdeAsnA- Asinnost a
rozAjiA™uje srdeAsnA- cA©vy. Spolu s lecitinem se podA-IA- na regulaci hladiny

cholesterolu v krvi.

- PomAjhA; proti bolestem

hlavy. TA-m, A¥%e hoA™A«A-k podporuje

sprAjvnAYs tok krve v krevnA-m A™eAsiAjti, uvolA"uje staA¥.enA© svaly. TA-m vA¥%znamnA> pomAjhA;
bolestem hlavy pA™edchAjzet nebo je zmA-rA”ovat.

- Podporuje trAjvenA- a

stA™evnA- motilitu.HoOA™A«A-k

pomAjhA; zvyAjovat pohyblivost stA™ev, podporuje prA chod natrAjvenA© potravy trAjvicA-m
traktem a tA-m pA™edchAzA- zAjcpAs. Je vAYsznamnAlzm Asinitelem pro vyluAesovAinA- A%luAsi a
tA-m je nepostradatelnAY%: pro efektivnA- trAjvenA-.

PomAjhA; pA™edchA;jzenA-m komplikacA- u diabetikA™. LidA©, kteA™A- trpA- cukrovkou, majA- v tAsle menAjA-
hladinu hoA™AsA-ku neA¥, lidA© zdravA-. HOA™AsA-k je vAjak pro diabetiky naprosto

nepostradatelnA% 4€" podA-lA- se na regulaci energie zA-skAjvanA© z cukrA™a uplatAuje

se v metabolickA©m pA sobenA- insulinu. Je mimoA™A;dnA> dA TeA%4itAvsm faktorem v ochranA»
diabetikA”pA™ed diabetickAYzmi komplikacemi.

- TA-m,

A¥se se hoA™A«A-k podA-IA- na sprAjvnAs> tvorbAs> energie, nemAsl by schAjzet u aktivnA-ch

sportovcA™. ZAjroveA” jeho dostatek v tAsle pA™edchAjzA- kA™eA«A-m svalA po

sportovnA- A°navA>.

Ano,

AipatnA© sloA¥enA- stravy v mnoha pA™A-padech dokonce omezuje vstA™ebAjvAinA- hoA™A«A-ku ve stA™evA>,
Jeho obsah se z potravin navA-c dostAjvA; i nevhodnou A°pravou. MAjlo hoA™A«A-ku

v tAsle majA- takA© lidA©, kteA™A- jedA- velkA© mnoA¥istvA- tukA™a cukrA™, coA¥s

zhorAjuje vstA™ebA;jnA- a biologickou dostupnost hoA™A«A-ku. K

jeho deficitu v lidskA©m organizmu pA™ispA-vA;j takA© a€zvysokAY2 pA™A-jem kofeinu a

alkoholickAvzch nAjpojA a€ce, coA: jak znAjmo, organismus odvodA™uje. V neposlednA-

A™adA> je na vinA> i vysokAj stresovAj zAjtA>A¥s a zneA«iAjtA>nA© vnAsjAiA- prostA™edA-.
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\%

souAsasnA© dobA> odpovA-dAj dennA- potA™eba hoA™AsA-ku pro dospAsIAG©ho jedince 420 mg na

den pro stA™ednA> tA>A¥ice pracujA-cA-ho muA¥se a 320 mg na den pro A¥enu. V prA myslovA

rozvinutA¥ch zemA-ch se udAjvA;, A%e prA mA>rmAv: pA™A-jem hoA™A«A-ku u muA%A~ odpovA-dA;j pouze

320 mg za den a u A¥%en 228 mg za den. A stejnA®© je to i u nAjs, v AEeskA© republice. Podle IA©kaA™skAvsch studiA- trpA-
nedostatkem hoA™AeA-ku

kaA¥.dAvs tA™etA- AEech.

Ale

pozor! | pokud bychom se vA%slovnA> "cpali hoA™A«A-kem", tak z dennA- doporuA«enA®© dAjvky za fyziologickAvsch okolnostZ
stejnA> vstA™ebAjme

pouze jednu tA™etinu. RozhodnA> v A%AjdnA©m pA™A-padA> tedy neplatA-, Avse AsA-m vyAjAjA- dAjvka, tA-m

vyAjAiA- vstA™ebAjvAinA-. A uA% vA bec ne, A¥se dAjvka podanAj = dAjvka vstA™ebanAj, jak se

obAeas - myInA> - uvAjdA-. DennA- pA™A-jem hoA™A«A-ku by se tedy v ideAjInA-m pA™A-padA> mAs|

odvA-jet od naAjeho zdravotnA-ho stavu.

Stane se vAjm, A%e se nA>kdy v noci probudA-te s kA™eAsemi v nohAjch?Jak to A™eA;jA-te?MAijte doma rozpustnA®© tablety’
nejlepAjA- jsou ty "noA™AsA-k + vA;pnA-k"?

d@niela
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