HORCIK

Potravina

ananas 100 - 140
artyCok 600
banany 310 - 420
brambory 200 - 320
brokolice 200 - 240
cibule 70 - 160
¢aj Cerny 770
cocka 2500
cokolada mlé¢na 590 - 710
datle 400 - 430
drozdi 2300
fazole 230 - 1800
hlavkovy salat 150 - 290
hrach 1100 - 1300
hrasek 380 - 410
chléb celozrnny 230 - 550
jablka 35-70
jahody 120 - 170
jatra vepiovd 220 - 260
jogurt 140

kava prazend 2400
kvétak 140

mak 3900
maliny 200 - 220
mandle 2500
maso hovézi 170 - 250
maso teleci 250
maso jehné¢i 230
maso kufeci 130 - 290
maso slepici 230
maso vepiové 80 - 220
med 80

Obsah Mg [mg.kg™]

mléko plnotu¢né 110 - 140



mouka pSeni¢nd 210 - 1300

mrkev 180
pohanka 1600
pomerance 110 - 140
pSenice 700 - 1500
rajCata 110 - 180
rybiz ¢erveny 160

ryby 140 - 310
ryze loupand 260 - 430
sOja 2400 - 2500
Syry 170 - 550
Spenat 420 - 770
tvaroh 90

vajecny bilek 110
vajecny zloutek 140 - 150
vejce slepici 120 - 140
vlasské ofechy 1300

zeli 120 - 230

o Hofi¢cik v potravinach

o Vstrebavani

« Nedostatek hoic¢iku

« Doporucené davkovani

Hofi¢ik v potravinach

Vyznam hot¢iku pro lidsky organismus je nezastupitelny. Dostatecné mnozstvi
hot¢iku v organismu ma kladny vliv na celou fadu biologickych pochodt,
ucastni se né€kolika stovek metabolickych reakci, je nepostradatelny pro
metabolismus véapniku a drasliku a podili se na syntéze fady proteini a DNA.

Dostate¢ny piijem hoiciku v potravinach podporuje srde¢ni ¢innost, traveni
a motilitu stfev. Hof¢ik je nezbytnou soucasti stravy diabetikd. Mezi potraviny
s vysokym obsahem hot¢iku patii zejména luSténiny, Spendt, mak, kvasnice
nebo ofechy, velmi vysoky obsah hoi¢iku mé kava. Mezi potraviny s nulovym
obsahem hoftc¢iku patii vétSina rostlinnych i ZivociSnych tukii, destilaty nebo
cukr. Velmi nizky obsah hof¢iku maji bortivky nebo nektarinky.
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Tabulka zobrazuje abecedni seznam vybranych potravin bohatych na hoicik: —
Vstiebavani

T¢lo dospélého Clovéka obsahuje 25 — 40 g Mg, zejména vazaného na krystaly
hydroxilfosfore€nanu vapenatého v kostfe, z mckkych tkéni nejvice hoiciku
obsahuje slinivka bii$ni, CNS, kosterni svalstvo a jatra.

Vstiebavani hoi¢iku ze stravy probiha nejvice v tenkém stfevé, méné pak v
zaludku a tlustém stievé, a je kladné¢ ovlivitovano dostateCnym mnoZzstvim
vitaminu D a selenu v organismu. Naopak zinek a zejména alkohol resorpci
hot¢iku vyrazné¢ zpomaluji. Vstfebdvani hoifc¢iku negativné ovliviiuji také
ncékteré bézné potraviny, napt. cukr, bilda mouka, tuky, uzeniny nebo mlécne
vyrobky. Uginnost vstiebavani ze stravy &ini u zdravého ¢lovéka 40 — 50%.
Ptiblizné 70% prebytecného magnesia je z téla vylouceno stolici, zbytek moci,
pii intenzivnim poceni se ¢ast vylucuje také potem.

Nedostatek horéiku

Nedostatek hoic¢iku v organismu (hypomagnezémie) mize zpusobit poruchy
metabolismu sodiku, drasliku, vapniku a fosfatii. Hlavni ptiznaky nedostatku
hot¢iku byvaji bolesti hlavy, slabost, migréna, zhorSena koncentrace, nervozita,
strach, deprese, bolest za hrudni kosti, tachykardie nebo poruchy srde¢niho
rytmu.

Nadbytek hor¢iku v organismu (hypermagnezémie) je obvykle zpusoben
chronickym selhanim ledvin, neléCenym diabetem nebo dlouhodobym uZivanim
laxativ. Predavkovani hoicikem mulze byt obcas zpiisobeno nepfiméfenym
uzivanim potravinovych dopliki s vysokym obsahem magnesia. Hlavnimi
pfiznaky pfeddvkovani jsou zejména nizky krevni tlak, paralyza dechu nebo
poruchy stfevni peristaltiky.

Doporucené davkovani

Doporuc¢ena denni davka (DDD) hot¢iku pro novorozence ¢ini 50 mg, pro déti
do véku jednoho roku se DDD hoi¢iku zvySuje na 70 mg, pro déti v
piedSkolnim v&ku je doporu¢ovano 150 - 250 mg denné&, v adolescenci by se mél
denni ptijem pohybovat mezi 250 - 350 mg. U dospé€lého Clovéka by méla denni
doporucena davka ¢init 300 - 450 mg.

V téhotenstvi se potieba hotciku zvysuje o 15 — 20%, béhem kojeni o 20 — 25%.
Ve stati je doporucovano 300 — 400 mg hoi¢iku denné.
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