AKTUALNA TEMA =

VAPNIK

Co to ten vapnik vlastne je, preco je pre
nas dolezity a kde sa ho nachadza najviac
sa docCitate v naSej aktualne teme. S nou

suvisi aj sut'az :)))

Aka, to sa dozviete po precitani
nasledujucich riadkov. Odmena Sikovnych

sut’aziacich urcCite neminie...



CO JE VAPNIK ???

Vapnik je mineral, ktory sa z velkej Casti

nachadza v naSich kostiach a zuboch.

Dolezity je tieZ napriklad pre Cinnost srdca,

nervov, svalov ale aj pri zrazani Kkrvi.

KEDY HO POTREBUJEME VIAC???

V obdobi, ked' je babitko eSte v maminom
brusku, pre deti a mladez vo vyvine ale
nesmu na neho zabudat ani seniori, aby

predisli rednutiu kosti.



CO SA STANE, AK MAME VAPNIKA
MALOQ ???

Jeho nedostatok sa prejavi odvapnenim
kostl, vznika osteoporoza, zacinaju sa kazit
zuby, vznika paradentoza. MoOzZu nastat
problémy s travenim, nervozita a poruchy
nervovej sustavy, pripadne bolestive krce

v koncatinach.

Pozor si davajte aj na potraviny, ktoré

urychluju odburavanie vapnika z kosti. Do

tejto skupiny patri napriklad kofein, fajcenie,

alkohol a nadmerne solenie ale patri tu

i uzivanie nadmerného mnozstva zivocisnych

bielkovin ¢i jednoduchych cukrov.




KDE JE VAPNIKA NAJVIAC???

Mohlo by nam napadnut, Ze vapnika je
najviac v mlieku a mliecnych vyrobkoch.
Pre niekoho bude mozno prekvapenim, Ze to
tak nie je !
Vapnik je vysoko vyuzitelny napriklad
v sezame a morskych riasach. Dobra
kombinacia spolu s horCikom sa nachadza
v ovocl a zelenine. Naopak v kravskom
mlieku je vel'a vapnika a malo horcika, preto

je tazSie vyuzitelny !!!




1. MAK

Tento maly zazrak je bohaty nielen na
bielkoviny ale aj na vapnik. Dokonca vapnika

ma az 12krat viac ako mlieko.

Okrem toho obsahuje aj iné mineraly, ktore

napomahaju vstrebavaniu vapnika.

2. SEZAMOVE SEMIACKA

Konzumujte nasypané na Salatik alebo
vo forme tahini pasty (pouziva sa napriklad

do cicerovej natierky). Je to velky zdroj
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3. ZELEROVA A PETRZI. ENOVA
VNAT, PAZITKA

Obsahujii  velké mnoZstvo
vapnika a okrem toho aj inych mineralov,
napriklad draslika a zZeleza, vitaminu C, B a
E. NavySe podporuju travenie a posobia

blahodarne na oblicky.

4. CHIA SEMIENKA

Obsahuju az 5krat viac vapnika ako

mlieko. Dokonca je [ahsie stravitelny ako ten

z mlieka a to preto, ze v semienkach chia sa
nachadza aj bor, ktory podporuje vstrebanie

vapnika v tele.



5. BROKOLICA

Je povazovana za jednu zo superpotravin
prave pre vysoky obsah roznych vitaminov
a mineralnych latok. Obsahuje aj d'alSie latky,

ktoré pomahaju vstrebat’ Co najviac vapnika.

6. LISTOVA ZELENINA

Najmad kapusta a kel su bohaté na vapnik.




7. SARDINKY

Jedna plechovka sardiniek obsahuje az

35% dennej odporucanej davky.

8. SOSOVICA A FAZUL’A

Strukoviny patria medzi najzdravsie
potraviny rastlinného povodu a prave
napriklad biele fazule obsahuju velke

mnozstvo vapnika.




NA ZAVER

- Jedzte potraviny bohaté na vapnik hlavne
v obdobil rastu a dospievania, v obdobi
tehotenstva ale aj v zrelom veku.

- Jedzte pestro.

- Vyuzivajte sezonnu zeleninu a ovocie,
hlavne domace druhy.

- Jedzte ovocie a zeleninu kazdy den.

- Vyznavajte zdravy zivotny Styl...



