LECITEL RADI

Nejen na srazlivost krve, ale i na pevné kosti

0 UCINCICH vitaminu K se mezi laickou verejnosti prilis MNOHO NEVI, a pritom jde
o vitamin ZRSADNIM ZPUSOBEM ovlivriujici KVALITU naseho ZIVOTA v mnoha smérech.

Da se rict, Ze moderni medicina vita-

min K v jeho jednotlivych variantach

- s vyjimkou omezeni zvySené krvaci-
vosti — prakticky ignoruje a soustredi se
spiSe na lécbu disledki jeho nedostat-
ku, misto toho, aby se pokusila aktivni
informovanosti obyvatel tento nedostatek
odstranit.

Uz kdyZ si vyjmenujeme, které nemoci, pfi-
padné zdravotni potiZze mlzZe nedostatek
vitaminu K zpiisobit, dostaneme obrovsky
vycet problémd, ktery mnohé prekvapi.

A vzépéti jim dojde, jak obrovsky vyznam
pro organismus vitamin K ma.
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Nyni se podivdme na fakta, kterd mohou
byt — v koneéném diisledku - trochu slozi-

téj$i, nez by se na prvni pohled mohlo zdat.

Vitamin K se vyskytuje v nékolika riiznych
forméch a podtypech. Paradoxné kazda
forma ptlisobi trochu jinak a ne kazdou lze
bez rizika aplikovat.

Zakladni déleni vitaminu K predstavuji tii
hlavni formy - K1 (fylochinon), K2 (mena-
chinon)a K3 (menadion). Mimo tyto formy
se podle délky postrannich retézct déli K2
jeSté na MK-4, ktery je obsaZen predevsim
v mase a mléénych vyrobcich, a MK-7,

MK-8 a MK-9, které se vyskytuji ve fer-
mentovanych potravindch - jako priklad
miZeme uvést kvalitni sdjové natto, coz
je tradi¢ni japonska potravina, a nékteré
vysoce kvalitni dlouho zrajici syry.

Je tfeba upozornit, Ze viibec nejlep$im
zdrojem vitaminu K, respektive K2, v jeho
nejefektivnéjsich formdch je natto. To
zajiStuji hlavné bakterie zvané bacillus
subtilis, které obsahuje a jez plsobi pii
preméné vitaminu K dale i v naSem stievé.
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Za normadlnich okolnosti se tyto bakte-

rie vyskytuji v hliné, a pravé pojidanim
hlinou znecisténych potravin, coZ bohuZzel
dnes nepatii k béZné praxi, se dostavaji

do traviciho traktu, a tak jsou schopny ze
zdkladnich variant vitaminu K obsaZzené-
ho v zeleniné produkovat préveé ty uc¢inné
formy, které k naSemu dokonalému zdravi
potfebujeme.

Zakladni variantu v tuku rozpustného
vitaminu K mGZeme nacerpat v celkem vel-
kém mnozstvi z listové zeleniny, naptiklad
ze Spendtu, kapusty, kvétdku, brokolice,
ptipadné iz lusténin. Tento vitamin se
stara hlavné o to, abychom nevykrvaceli
—je schopen TeSit krvaceni z nosu, silné
menstruacni krvaceni, trombdzy, vnitfni
krvaceni a spoustu dal$ich problémt spoje-
nych se srézlivosti krve. Mimo jiné je také
potiebny pro sprdvnou ¢innost jater.

jeho podtyp MK-7 produkovany pomoci
uvedenych bakterii ma pro organismus
mimoradny zdravotni vyznam - zabranuje
totiZ vzniku rozsahlého spektra vyse uve-
denych zdravotnich problémd.

Zakladni vitamin K2 se vyskytuje v po-
meérné dostateCném mnoZzstvi v kvalitnich
potravinach zZivoc¢isného ptivodu. OvSem
ma to velky hacek - vyskytuje se v Zivocis-
nych potravinach pouze od zvifat, kterd
jsou chovéana ve volném chovu, to zname-
n4, Ze se pohybuji na slunci a maji dostatek
zelené pastvy.

Totéz plati i pro vejce, kterd u spravné
chovanych nosnic - z volnych vybéht

a krmenych ,zelenym* - obsahuji pomérné
vyznamné procento téchto vitamint.

V produktech velkochovi, tedy u slepic
nebo chovnych zvirat, kterd v pribéhu

Zatimco v Japonsku je natto béznou
potravinou, Evropané si na jeho vzhled a chut
Jjesté nezvykli.

svého Zivota slunce nebo Cerstvou travu
prakticky nevidi, nemd cenu tento vitamin
hledat, tam obsaZen prosté neni.

I to by nas mélo presvédcit o tom, jak je
dilezité vyzadovat po dodavatelich plnou
organiku chovanych a péstovanych potra-
vin. Nabidka je ale vZdy pfimo umérna
zdjmu trhu - o co neni zajem, nikdo produ-
kovat nebude. Nemélo by to tedy skoncit
tim, Ze ob¢ané budou kritizovat Spatné
produkty a Spatné zakony. Kvalitu potravin
si zajisti pouze tim, Ze pfestanou kupovat
Smejdy.

Doporucena denni davka pro
dospélého c¢loveka je 100-200
mikrogramii, pricemz ani vys$si
davky nemohou Skodit.

POTRAVINY OBSAHUJICI VITAMIN K (K1 - rostlinné a K2 - Zivo¢isné)

Potravina MnoZstvi Vitamin
K (ug)

majonéza 1 polévkova lZice 3,7

olivovy olej 1 polévkova lZice 8,1

materské

mléko 1kg 10

kravské

mléko 1kg 40

repkovy olej 1 polévkovad lZice 16,6

sojovy olej 1 polévkova lZice 25,1

syrovy zeleny .

listovy salat 1 hrnek (drceny) 62,5

syrova 1 hrnek (sekané) 85

reficha

syrovy Spendt 1 hrnek (sekané) 145

varend 5

brokolice 1 hrnek (sekané) 220

Zdroj: Wikipedie

Potravina MnoZstvi Vitamin
K (ug)
syrova petrzel (Silﬁa};rglﬁ:ﬂ 246
drtibezi maso 1kg 250
pSenice 1kg 400
syrova kapusta 1 hrnek (sekané) 547
kvétak 1kg 600
brambory 1kg 1000
jahody 1kg 1200
hovézi maso 1kg 1400
veprové maso 1kg 1500
vejce 1kg 1600
bilé zeli 1kg 1600
jatra hovézi 1kg 2000
Cervené zeli 1kg 3200
jatra veprova 1kg 6000

Vitamin K se neni¢i varem, vlhkosti ani ptisobenim vzduchu, pouze pokud by byl dlouhodobé vystaven slunec-

nimu zéreni, jeho G¢inek miiZe byt sniZen.

Nezapominejte na ,,kacko“

CO ZPUSOBUJE

NEDOSTATEK ,KACKA"”

O nedostate¢nou ¢innost jater

O sniZzenou funkénost nebo nefunkénost
srazlivosti krve pomoci tzv. faktorti
srézeni krve, a tedy zvySené riziko
nekontrolovatelného krvaceni, dale
krvaceni z nosu a dasni, velmi silné
menstruacni krvaceni, trombdzy,
vnitrni krvaceni, krev v moci a ve
stolici, hojnou tvorbu modfin

a krevnich podlitin, u kojencti Zivot
ohroZujici krvaceni

nedostatecné vstiebdvani vapniku do
kosti

fidnuti kosti — osteopordézu u Zen po
menopauze a pomalejsi obnovou
kosti, zubni kazy
zpomaleni/zastaveni bunécného rtstu
a metabolismu bunék cévni stény
deformace obliceje

zhorseni srdec¢ni ¢innosti (infarkt)

a Cinnosti ledvin

cukrovku

neplodnost

Alzheimerovu chorobu

ktecové Zily

negativné ovliviiuje hladinu Spatného
cholesterolu v krvi

O vznik rakoviny prostaty

O atd.

Z uvedeného plyne, Ze naSim osobnim
zdjmem by mélo byt nedostatku vitaminu
K viibec nedocilit, anebo ho cilené
eliminovat.

UPOZORNENI

Nic v tomto ¢lanku neni zamysleno jako 1é-
karska rada. Pro lékarskou diagnézu, radu
a pomoc navstivte, prosim, svého lékare.
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