
TAKY MÃ•TE OBÄŒAS KÅ˜EÄŒE?
NedÄ›le, 25 srpen 2019

Nedostatkem hoÅ™Ä•Ãku mÅ¯Å¾e trpÄ›t prakticky kdokoli. Od malÃ½ch dÄ›tÃ po seniory. Jsou ale urÄ•itÃ© skupiny lidÃ, kterÃ©
mohou bÃ½t ohroÅ¾eny mnohem vÃc. A CO VY? CÃtÃte se unavenÄ› a podrÃ¡Å¾dÄ›nÄ›? TrpÃte nÄ›kdy nepÅ™ÃjemnÃ½mi kÅ™eÄ•emi,
nebo rychlÃ½m prochladnutÃm konÄ•etin? ObÄ•as zapomÃnÃ¡te? A uvÄ›domujete si, Å¾e za tÃm vÅ¡Ãm mÅ¯Å¾e bÃ½t
nedostatek hoÅ™Ä•Ãku ve vaÅ¡em tÄ›le? Jak prostÃ© - tedy, jak prostÃ© by bylo, sprÃ¡vnÄ› reagovat...






 

 

Mezi nejÄ•astÄ›jÅ¡Ã projevy nedostatku hoÅ™Ä•Ãku patÅ™Ã:

 

â€¢
rychlÃ¡ Ãºnava, Ä•astÃ© bolesti hlavy, problÃ©my s koncentracÃ

â€¢ nespavost
a rannÃ Ãºnava

â€¢
vÄ›tÅ¡Ã nÃ¡chylnost ke stresu a depresÃm

â€¢
buÅ¡enÃ srdce

â€¢
tÅ™es vÃÄ•ek

â€¢
svalovÃ© kÅ™eÄ•e, tÅ™es, zÃ¡Å¡kuby

â€¢
padÃ¡nÃ vlasÅ¯, lÃ¡mavÃ© nehty a vlasy

 

DochÃ¡zÃ-li
v tÄ›le k jeho nedostatku, rozehrÃ¡vÃ¡ to Å¡irokou Å¡kÃ¡lou rÅ¯znÃ½ch
negativnÃch projevÅ¯, kterÃ© spolu na prvnÃ pohled nemusejÃ souviset, aÄ• majÃ
stejnÃ©ho jmenovatele. Nedostatek
hoÅ™Ä•Ãku je tÃ©mÄ›Å™ pravidelnÄ› pozorovÃ¡n u Å™ady chorob, kterÃ½mi moÅ¾nÃ¡ trpÃte - patÅ™Ã mezi nÄ› vysokÃ½
krevnÃ tlak lÃ©Ä•enÃ½ diuretiky, rovnÄ›Å¾ se vyskytuje Ä•asto i u
diabetikÅ¯,  a lidÃ s jaternÃ cirhÃ³zou. 



 

DalÅ¡Ã
ohroÅ¾enou skupinou jsou senioÅ™i. Jejich tÄ›lo hoÅ™Ä•Ãk hÅ¯Å™e vstÅ™ebÃ¡vÃ¡, navÃc Ä•asto
uÅ¾ÃvajÃ lÃ©ky, kterÃ© vstÅ™ebÃ¡vÃ¡nÃ hoÅ™Ä•Ãku zhorÅ¡ujÃ. Velkou a velmi rizikovou skupinou, kterÃ¡
vyÅ¾aduje zvÃ½Å¡enÃ½ pÅ™Ãvod hoÅ™Ä•Ãku, jsou alkoholici. A samozÅ™ejmÄ› i Å¾eny v menopauze, kde se s nedostatkem hoÅ™Ä•Ãku
potÃ½kÃ¡
aÅ¾ 40 % z nich.    
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HoÅ™Ä•Ãk
je nepostradatelnÃ½ tÃ©mÄ›Å™ pro vÅ¡echny procesy, kterÃ© v lidskÃ©m tÄ›le probÃhajÃ:

 

 - TÃm
nejdÅ¯leÅ¾itÄ›jÅ¡Ãm je tvorba energie. PodÃlÃ se na transportu cukrÅ¯ do bunÄ›k
a zlepÅ¡uje vyuÅ¾itÃ kyslÃku v nich. UdrÅ¾uje buÅˆky zdravÃ© a zpomaluje jejich
stÃ¡rnutÃ a odumÃrÃ¡nÃ. A protoÅ¾e buÅˆky jsou zÃ¡kladnÃmi stavebnÃmi kameny
lidskÃ©ho organismu, jejich zdravÃ se promÃtÃ¡ i do celkovÃ©ho zdravÃ a kondice
Ä•lovÄ›ka.

 
 - A takÃ© bojuje
proti stresu. Å˜ada studiÃ
prokÃ¡zala, Å¾e pokud je lidskÃ© tÄ›lo ve stresu, spotÅ™ebovÃ¡vÃ¡ vÃce hoÅ™Ä•Ãku neÅ¾ v
klidovÃ©m stavu. BuÅˆky se tak pÅ™ipravujÃ na vyÅ¡Å¡Ã vÃ½dej energie, kterÃ½ se
stresem mnohdy souvisÃ.

 - Podporuje srdeÄ•nÃ Ä•innost. PÅ™i dostateÄ•nÃ©m pÅ™Ãjmu hoÅ™Ä•Ãku klesÃ¡ pravdÄ›podobnost
vysokÃ©ho krevnÃho tlaku a srdeÄ•nÃch arytmiÃ. HoÅ™Ä•Ãk reguluje srdeÄ•nÃ Ä•innost a
rozÅ¡iÅ™uje srdeÄ•nÃ cÃ©vy. Spolu s lecitinem se podÃlÃ na regulaci hladiny
cholesterolu v krvi. 

 
 - PomÃ¡hÃ¡ proti bolestem
hlavy. TÃm, Å¾e hoÅ™Ä•Ãk podporuje
sprÃ¡vnÃ½ tok krve v krevnÃm Å™eÄ•iÅ¡ti, uvolÅˆuje staÅ¾enÃ© svaly. TÃm vÃ½znamnÄ› pomÃ¡hÃ¡
bolestem hlavy pÅ™edchÃ¡zet nebo je zmÃrÅˆovat. 

 
 - Podporuje trÃ¡venÃ a
stÅ™evnÃ motilitu.HoÅ™Ä•Ãk
pomÃ¡hÃ¡ zvyÅ¡ovat pohyblivost stÅ™ev, podporuje prÅ¯chod natrÃ¡venÃ© potravy trÃ¡vicÃm
traktem a tÃm pÅ™edchÃ¡zÃ zÃ¡cpÄ›. Je vÃ½znamnÃ½m Ä•initelem pro vyluÄ•ovÃ¡nÃ Å¾luÄ•i a
tÃm je nepostradatelnÃ½ pro efektivnÃ trÃ¡venÃ.

 - 

PomÃ¡hÃ¡ pÅ™edchÃ¡zenÃm komplikacÃ u diabetikÅ¯. LidÃ©, kteÅ™Ã trpÃ cukrovkou, majÃ v tÄ›le menÅ¡Ã
hladinu hoÅ™Ä•Ãku neÅ¾ lidÃ© zdravÃ. HoÅ™Ä•Ãk je vÅ¡ak pro diabetiky naprosto
nepostradatelnÃ½ â€“ podÃlÃ se na regulaci energie zÃskÃ¡vanÃ© z cukrÅ¯ a uplatÅˆuje
se v metabolickÃ©m pÅ¯sobenÃ insulinu. Je mimoÅ™Ã¡dnÄ› dÅ¯leÅ¾itÃ½m faktorem v ochranÄ›
diabetikÅ¯ pÅ™ed diabetickÃ½mi komplikacemi. 
 - TÃm,
Å¾e se hoÅ™Ä•Ãk podÃlÃ na sprÃ¡vnÄ› tvorbÄ› energie, nemÄ›l by schÃ¡zet u aktivnÃch
sportovcÅ¯. ZÃ¡roveÅˆ jeho dostatek v tÄ›le pÅ™edchÃ¡zÃ kÅ™eÄ•Ãm svalÅ¯ po
sportovnÃ ÃºnavÄ›.

 
 




Ano,
Å¡patnÃ© sloÅ¾enÃ stravy v mnoha pÅ™Ãpadech dokonce omezuje vstÅ™ebÃ¡vÃ¡nÃ hoÅ™Ä•Ãku ve stÅ™evÄ›.
Jeho obsah se z potravin navÃc dostÃ¡vÃ¡ i nevhodnou Ãºpravou. MÃ¡lo hoÅ™Ä•Ãku
v tÄ›le majÃ takÃ© lidÃ©, kteÅ™Ã jedÃ velkÃ© mnoÅ¾stvÃ tukÅ¯ a cukrÅ¯, coÅ¾
zhorÅ¡uje vstÅ™ebÃ¡nÃ a biologickou dostupnost hoÅ™Ä•Ãku. K
jeho deficitu v lidskÃ©m organizmu pÅ™ispÃvÃ¡ takÃ© â€žvysokÃ½ pÅ™Ãjem kofeinu a
alkoholickÃ½ch nÃ¡pojÅ¯â€œ, coÅ¾ jak znÃ¡mo, organismus odvodÅˆuje. V neposlednÃ
Å™adÄ› je na vinÄ› i vysokÃ¡ stresovÃ¡ zÃ¡tÄ›Å¾ a zneÄ•iÅ¡tÄ›nÃ© vnÄ›jÅ¡Ã prostÅ™edÃ.   
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V
souÄ•asnÃ© dobÄ› odpovÃdÃ¡ dennÃ potÅ™eba hoÅ™Ä•Ãku pro dospÄ›lÃ©ho jedince 420 mg na
den pro stÅ™ednÄ› tÄ›Å¾ce pracujÃcÃho muÅ¾e a 320 mg na den pro Å¾enu. V prÅ¯myslovÄ›
rozvinutÃ½ch zemÃch se udÃ¡vÃ¡, Å¾e prÅ¯mÄ›rnÃ½ pÅ™Ãjem hoÅ™Ä•Ãku u muÅ¾Å¯ odpovÃdÃ¡ pouze
320 mg za den a u Å¾en 228 mg za den. A stejnÃ© je to i u nÃ¡s, v ÄŒeskÃ© republice. Podle lÃ©kaÅ™skÃ½ch studiÃ trpÃ
nedostatkem hoÅ™Ä•Ãku
kaÅ¾dÃ½ tÅ™etÃ ÄŒech.

 

Ale
pozor! I pokud bychom se vÃ½slovnÄ› "cpali hoÅ™Ä•Ãkem", tak z dennÃ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky za fyziologickÃ½ch okolnostÃ
stejnÄ› vstÅ™ebÃ¡me
pouze jednu tÅ™etinu. RozhodnÄ› v Å¾Ã¡dnÃ©m pÅ™ÃpadÄ› tedy neplatÃ, Å¾e Ä•Ãm vyÅ¡Å¡Ã dÃ¡vka, tÃm
vyÅ¡Å¡Ã vstÅ™ebÃ¡vÃ¡nÃ. A uÅ¾ vÅ¯bec ne, Å¾e dÃ¡vka podanÃ¡ = dÃ¡vka vstÅ™ebanÃ¡, jak se
obÄ•as - mylnÄ› - uvÃ¡dÃ. DennÃ pÅ™Ãjem hoÅ™Ä•Ãku by se tedy v ideÃ¡lnÃm pÅ™ÃpadÄ› mÄ›l
odvÃjet od naÅ¡eho zdravotnÃho stavu.

 

Stane se vÃ¡m, Å¾e se nÄ›kdy v noci probudÃte s kÅ™eÄ•emi v nohÃ¡ch?Jak to Å™eÅ¡Ãte?MÃ¡te doma rozpustnÃ© tablety?VÃte, Å¾e
nejlepÅ¡Ã jsou ty "hoÅ™Ä•Ãk + vÃ¡pnÃk"? 
  
d@niela   


 


Kudlanka

https://www.kudlanka.cz VytvoÅ™eno pomocÃ Joomla! GenerovÃ¡no: 30 June, 2024, 22:21


