@ @ @ - Hoiéik - magnézium (Mg) Informace pro kazdého - @ @ @

Ho¥cik, ktery je vyznamnym stopovym prvkem v naSem téle, nedovedeme sami vytvofrit a jsme
odkazani na jeho pfisun ve stravé a ndpojich.

Denni potieba podle mezindrodné platnych doporuceni je 300 mg u zdravych dospélych, zvy-
Suje se v priibéhu dospivdni, v téhotenstvi, béhem kojeni a u osob nad 60 let véku. Také ti,
ktefijsou vystaveni stresu i zvysené fyzické ndmaze, nebo konzumuji hodné tukii a alkoholu,
potfebuji hofciku vice.

2Zvysené riziko z nedostatku hoFciku se tykd pifedevsim nemocnych osob - nejcastéji diabeti-
kd, kardiak®, pacientl s chorobamiledvin, stitné zlazy, p¥istitnych télisek, zazivaciho trak-
tu, s migrénami, poruchou srazlivosti krve, zachvatovou pohotovosti a svalovymi potizemi.
Nejde totiz jen o kazdodenni pfisun hoiciku, ale také o jeho vstfebani a vyuzitelnost v organizmu.
Tyto pochody jsou naruseny nerovnovahou s nékterymi vitaminy (skupiny B, E a D vitamin), s dal-
$imi Zivotné dulezitymi prvky (vapnik, zinek, hlinik) a také uzivanim léciv, zejména Iékii proti bo-
lesti, zdcpé, proti zvysené kyselosti zaludecni stdvy, léki mocopudnych, kortikoidi a nékterych
léku protinddorovych.
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. Jaké jsou pFirozené potravni zdroje horéiku?

Zelené rostliny a zelenina, pSeni¢né klicky, kakao. V mensim mnozZstvi jej obsahuji fazole, séja,
ovesné vlocky, mandle, ofechy, $ipky, jablka, citrusové plody, kukufice, melasa, krevety, cokolada.
Nékteré pfirodni nebo obohacené mineralky.

Globdlnim problémem je nedostatek hofciku v ptidé, zplsobeny umélym hnojenim a kyselymi
desti, takZe spoléhat se na obsah podle tabulek nelze. A to je také asi hlavni pficina toho, Ze vice
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nez tietina populace trpi nedostatkem hoiciku.

@ Proéje hoicik diilezity?

Aktivuje a usmériuje ¢innost stovek enzymu, které zpracovavaji Ziviny, tvofi hormony,
zbavuji télo skodlivin, chrani pfed zanéty, ionizaci a ovliviiuji propustnost bunécnych
membran. Je nezbytny pro nervosvalovy pienos vzruchu, ¢innost srdce a cév, srazeni krve
a psychickou rovnovahu.

. Jak pozndme, Ze mdme mdlo ho¥Féiku?

Nejcastéjsimi priznaky jsou: tfes, mravenceni, kiece (v lytkdch zejména v noci), zaskuby a tiky,
bolesti ve svalech a zadech, poruchy srde¢niho rytmu, bolesti u srdce, rychld unavitelnost,
popudlivost, nesnasenlivost az zéchvaty vzteku.

Méné casté: zavraté, mdloby, az ztrata védomi podobna epileptickému zachvatu, kmitajici body
pred ocima, migrény, pfechodné ischemie mozku (TIA), nespavost a Uzkostné stavy. Bolestivé men-
struace, ¢astéjsi moceni, kazivost zubd, snizend odolnost vGci infektdm, nevysvétlitelné teploty.
Obvykle se pfiznaky neprojevuji v takto Sirokém spektru, nedostatek byva selektivni a projevuje se
pouze v nékterych tkdnich. Obsah hof¢iku v krvi Ize laboratorné stanovit. Protoze vak jde o iont pre-
devsim umistény a pUsobici uvniti bunék, pro stanoveni deficitu nejsou dilezité jeho hladiny v krvi.

. Co délat, mdte-li podezFeni, Ze Vase potiZze mohou pochdzet z nedostatku hoFéiku?

Jste-li zdravi, zménte jidelni¢ek, omezte alkohol a po nékolika tydnech byste méli zaznamenat
Ustup potizi. Jste-li rizikovym pacientem, pak se obratte na Vaseho praktického |ékafe nebo speci-
alistu. Ten posoudi vykonnost Vaseho zazivéni, funkci ledvin a pfipadné interakce s uZivanymi
léky a mlze Vam doporucit néktery z lécivych pfipravkd ¢i potravnich doplikl obsahujicich
hoi¢ik, kterych je u nds v nabidce vice druh(. Ustoupi-li zminéné potize, pak je potvrzena pti¢ina
- nedostatek hoiciku. Pokud nikoliv, pak se Vas Iékaf zaméfi na patrani po pficiné jiné.
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