LECITEL RADI

Nejen na srazlivost krve, ale i na pevné kosti

V minulém vydani casopisu jsme si povidali 0 VITAMINU K i 0 tom, jak zdsadnim
zptisobem ovlivriuje kvalitu KOSTI, ¢innost SDRCE nebo srdZlivost KRVE. Sezndmili jsme
se s formami K1 a K2, tentokrdt si pribliZime TRETI FORMU - K3.

V souvislostech uvedenych v prvni ¢4sti na-
Seho povidani o vitaminu K, jeho formach
a podtypech, a pti pochopeni obrovského
rozsahu zdravotnich potiZi, které vznikaji

z nedostatku téchto vitamind, pak zni sko-
ro komicky, Ze za objeveni tohoto vitaminu
byla jiz v roce 1943 udélena Nobelova cena,
a presto bézna populace jeho vyznam
dodnes de facto nezna.

Nékteré studie zabyvajici se stravou piirod-
nich nérodd, jejichz obyvatelé se vyznacuji
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krasné bilymi, pevnymi zuby a péknou pleti
a prakticky i absenci civiliza¢nich chorob,
odhalily, Ze jejich strava obsahuje zhruba
10x vice v tucich rozpustnych vitamint,
konkrétné A, D a K2, nez strava prameérného
Americana. Zde si dovolim upozornit na to,
Ze studie byly vytvoreny jesté pred rokem,
v némz byla badateltim udélena Nobelova
cena. Je tedy alarmujici, Ze jiz skoro pred 80
lety byla tak Spatnd situace. A posudte sami,
zda se za tu dobu néco na nasem stravovani
zlepsilo. Ja osobné se domnivam, Ze nikoli,
naopak jesté se to zhorsilo.

Jak je uvedeno vyse, v potravé prirod-
nich naroda byly obsazeny vysoké davky
vitaminu D. Je tedy mozné se (chybné)
domnivat, Ze k pevnym a zdravym Kkos-
tem napomize uzivani vysokych davek
vitaminu D ¢i nadmérné slunéni. Ale
pozor — ,,décko“ sice zvySuje hladinu
vapniku v krvi, nicméné pfi nesprdvném
yhasmeérovani“(které dokaze zajistit K2) se
tento nadbyte¢ny vapnik miiZze usazovat

v cévach a na vnéjSich strandch kosti — coz
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mize vést k rozvoji arteriosklerdzy cév

a deformacim kosti, také se mlZe usazovat
v pojivové tkdni a kloubech a zpdsobovat
bolesti svaldl. V extrémnich pripadech, kdy
se vapnik nedokaze ze svall odbouravat,
mize dojit az ke smrti svalovych bunék

a vyvolani nemoci zvané fibromyalgie.

Posledni formou vitaminu K je vitamin

K3. Jedna se o syntetickou formu, kterd

se v naprosté vét$iné pripadd k uzivani
nedoporucuje.

Jak bylo zjisténo, menadion a jeho deriva-
ty mohou narusovat funkci glutathionu,
jednoho z pfirozenych antioxidantd v lid-
ském organizmu, a zpUsobit tak poskozeni
bunéénych membran. Menadion pod4vany
injek¢né vyvolal napriklad Zloutenku nebo
hemolytickou anémii u déti. Proto v Ceské
republice neni k 1é¢bé nedostatku vitami-
nu K pouzivan.

Nicméneé K3 se i u nds bézné uzivd v mno-
ha pripravcich pro zlepSeni zdravotniho
stavu chovnych zvirat.

Zde je ale potfeba zminit velice zajimavou
knihu prof. RNDr. Anny Strunecké, DrSc.,
Doba jedova, kde jde zminén velice nadéj-
ny protirakovinny produkt zvany APATON.
Ten je sloZen z vitaminu K3 a vitaminu C

a v klinickych zkouskach vykazoval velice
dobrou ucinnost pfi odumirani nddord

v obdobi mezi etapami chemoterapie i po
jejich skonceni. Velice dobré vysledky po-
déval v terapii metastaz a nadord rakoviny
mocového méchyre. Ve zminéné probiha-
lo jiZ v roce 2004, tedy pfed vice neZ deseti
lety, je tedy zajimavé, a vlastné Skoda, Ze
se dosud tento patentovany, a navic levny
doplnék nedostal k pacienttim.

Predpokladam, Ze z vySe uvedeného
celkem jasné plyne, Ze kdyzZ se vitaminem
K, hlavné formou K2, pfipadné podtypem
MK-7, neni mozné uspésné predavkovat

a muze prinést tak vyznamné vyhody,
které nastinuji, je velice vhodné se o jeho
denni pfisun - at uz ve stravé, nebo v dopl-
ncich - postarat.

Ve stravé je mozné, jak jsem jiZ uvedl,
vyuZzit produkt natto. Chut a vzhled tohoto
japonského tradi¢niho séjového pokrmu
vétSinou lidi k pravidelné konzumaci ale
ziejmeé nepiesveédci — nékterym jedinctim
totiZ nedé€ld dobfe pouhy pohled na tento
kluzky a nechutny produkt, natoZ aby ho
spolkli.

Pokud tedy bude i pro vés tato potravina
neprijatelnd, doporucuji zakoupit K2 -

idedlné s obsahem nékterych podtypti
MK-7 a dalsich - v kvalitnim potravnim do-
pliiku, napfiklad na nékterém zahrani¢nim
portélu, idedlné americkém.

Predpokladam, Ze po precteni vech infor-
maci zde uvedenych k této problematice si
uz urc€ité vétsina z vas nefekne, Ze jediny
rozdil mezi vitaminy K1 a K2 je ¢islice za
skackem* a Ze je tedy jedno, ktery z nich
potravou nebo potravnimi dopliky priji-
mame. Pfesto nabizim malé shrnuti:
Vitamin K1, jehoZ zdrojem je prevaz-

né listova zelenina, je dlleZity pro feSeni
problému s krvécivosti a s ¢innosti jater.
Jeho nevyhodu je, Ze se velmi Spatné
vstiebava (15 %).

Zdrojem vitaminu K2 jsou potraviny
Zivocisného plivodu, nejvyznamnéjsim
zdrojem je vSak s6jové natto. Tato forma vi-
taminu K je pro lidské zdravi daleko dile-
vapniku, tedy stavbu kosti, bunék, ¢innost
srdce a ledvin atd. Télo ho potiebuje velké
mnoZzstvi a pokud moZno z pfirozenych
zdrojl (potravin), z nich se vstiebava vice
nez 90 %.

Vitamin K2 aktivuje bilkoviny, které ukla-
daji vdpnik na sprdvnych mistech v orga-
nizmu - predevsim v kostech a zubech,
souCasné ma vliv na jeho odstranovani

z mist, kde je jeho pfitomnost nezddouct
(arterie, mékké tkané, ledviny...) — vy-
znamné se tak podili na prevenci osteopo-
rézy, kardiovaskuldrnich chorob a kalci-
fikaci velkych tepen. Tento efekt vitamin
K1 nema.

Jak prokazaly vyzkumy holandskych od-
bornikd, do nichz bylo po dobu 7 let zapo-
jeno na 5 000 respondent, uzivani vyssich
dédvek vitaminu K2 sniZilo riziko fatalniho
srdecniho infarktu o 57 %. Stejné tak bylo
prokazano sniZeni kalcifikace velkych
tepen a zmenSeni rizika mozkové mrtvice.
Chcete-li tedy v predstihu ,,zapracovat“ na
prevenci vySe uvedenych chorob — chorob
srdce a cév a osteopordze - zahriite uz ted
do svého jidelni¢ku vétSi mnozstvi potra-
vin obsahujicich vitamin K2, pfipadné
potravni dopliiky s K2.

Zavérem se jesSté trochu vratim k nejsnad-
néji ziskatelné formé vitaminu K, tedy K1
a jeho pfeméné na pro organizmus nejlépe
vyuZitelnou formu K2. VySe bylo zminéno,
jen malokoho presvédéim, aby si pravi-
delné ddval svoji denni ddvku hliny, nebo
tfeba vyluh z hliny, coz by urcité fungo-
valo. Dokonce ani nepfedpokldddm, Ze by
takové doporuceni u dnesni - pfebujelou
hygienou precitlivélé — populace mohlo byt
zcela bez rizika aplikovédno. KaZzdopadné

Nezapominejte na ,,kacko“

je zde urcité FeSeni - sice docela drahé, ale
je. Na zahrani¢nich portalech 1ze zakoupit
specialni probiotické vyrobky s ozna¢enim
HSO, v nichZ se vyskytuji potfebné bakte-
rie z hliny v ¢isté formé, a funguji vyborné.
Produkt by mél obsahovat konkrétné Ba-
cillus subtilis, ktery je pravé pro uvedenou
pfeménu v naSem stfevé potfebny. Doda-
vani téchto drahych probiotik navic nefesi
pouze hladiny vitaminu K, ale jako bonus
dovede srovnat mnoho dalSich zdravotnich
problémi. Zminim pouze dva zasadni,

s nimiZ moderni medicina sloZité a relativ-
né neuspésneé hojuje: a to kandidu a ekzé-
my a rizné jiné kozni komplikace. MoZna
je dobré sinéco v souvislosti s aplikaci
uvedenych probiotik nastudovat a ,.koupit
si“ - sice draho — zpét své zdravi vlastné
zpracovanou hlinou, kterd je jinak viem

k dispozici v hojném mnoZstvi a zdarma.

ZAPISTE SI ,,.ZA USI”

O Vstirebdvani vitaminu K se zvysi
pri uZiti téchto latek:
Na, Mg, Mn, Zn, P, Fe — uZiti 1,5 hodi-
ny pred jidlem

O Vstrebdavani vitaminu K se sniZi
pri uZiti téchto ldatek:
D, B12, B10, B1, Ca, Cu, Na

O Vitamin K zvysuje vsti‘ebdavani
téchto latek:
Zn, Cr, P, B6, Mn, E, B3, Se, B2, Fe,
Mg, B5

O Nezvysuje ani nesniZuje vsti‘ebd-
vani téchto ldatek:
A, Ca, Na, B1

O Vitamin K sniZuje vstirebavani
téchto latek:
B12, D, B10

O Syntézu vitaminu K stfevnimi
bakteriemi muzZe sniZovat delsi
pouzivani Sirokospektrych anti-
biotik, 1éki obsahujicich kyselinu
acetylsalicylovou, rentgenové za-
Feni, mineralnimi oleje, prebytek
vitaminu E nebo alkohol, ale také
nékteré druhy stfevnich chorob
a nedostate¢nosti — nap¥. Crohno-
va choroba a ulcerdzni kolitida.

UPOZORNENTI

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