FOTO 123RF.COM

ZINOK

Zinok je zndmy svojou podporou zdravej
pokozky, jeho doplnenie sa ¢asto odporu-
¢a pri poruchdch libida, ale aj pri objave-
ni sa oparu na ustach, bradavic alebo pri
chripke ¢i inej viréze. Napriek tomu sa
zda, Ze jeho vyznam je stile nedoceneny.

Zinok je z vyzivového hladiska zdk-
ladny mineral, potrebny pre katalytické,
Struktirne a regula¢né funkcie tela. Je
potrebny pre funkcie imunity, prenos
nervovych impulzov, zrak, rozmnoZzovacie
funkcie a transport i6nov v ¢revach (tra-
venie). Zucastiuje sa syntézy DNA, RNA
a proteinov. Zavisi od neho ¢innost vyse 50
zivotne dolezitych enzymov vratane anti-
oxida¢ného enzymu superoxid dismutdza.
Zinok stabilizuje bunkovi stenu a znizuje
peroxidéciu tukov a tvorbu volnych radi-
kélov. Od zinku zavisia aj bunkové recep-
tory, ktoré umoznuji regula¢né funkcie
pohlavnych horménov, horménov Stitne;j
zlazy, vitaminu D a vitaminu A.

Tazky deficit je zriedkavy a spdsobu-
je ho vrodend porucha — enteropaticka
akrodermatitida. Vazny deficit hrozi Iu-
dom s tazkou alebo dlhodobou hnackou
alebo niektorym ludom s malabsorbénym
syndromom vrétane celiakie, Crohnovej
choroby, ulceréznej kolitidy, zapalového
ochorenia ¢riev a podobne, ako aj chro-
nickym alkoholikom.

Deficit zinku dalej hrozi predcasniatkam,
star§im doj¢enym defom, ktoré nedosta-
vaji vhodni doplnkovi stravu, tehotnym
a dojc¢iacim Zendm, najma ak su este ne-
dospelé, pacientom na tplnej ndhradnej
vyzive (infiznej), podvyZivenym, pacien-
tom s chronickym ochorenim obliciek, ko-
sacikovou anémiou, uzivajicim lieky, ktoré
vplyvajui na prijem, vyuZitie alebo vyluco-
vanie zinku, seniorom a vegetarianom.

Vyzivovy deficit zinku je vaZnym prob-
lémom v rozvojovych krajinach, kde po-
stihuje okolo 2 miliard ludi. Odhaduje sa,
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Pre spravnu ¢innost
imunitného systému
su okrem vitaminov
potrebné niektoré
mineraly a stopové
prvky. Ich nedostatok
moze spdsobit aj nizsiu
ucinnost inych opatreni
na podporu zdravia.

# HOVORNE O VEDE 78)
Vita mlny (nielen) na zimu m

Ze je pri¢inou takmer pol miliéna dmrti
ro¢ne. Kedze dosledkom deficitu zinku
je zvy3ena nachylnost na infekcie (a ich
tazky priebeh), vi¢sina obeti deficitu
zinku sa pravdepodobne pripiSe na vrub
roznych infek(:n)’fch ochoreni. Napriklad
osypky, ktoré maju pri deficite zinku tazsi
priebeh, sivyZiadaju okolo 140-tisic obeti
rocne, prevazne spomedzi podvyZzivenych
deti. Faktorom méze byt aj deficit vitami-
nov A a C (pozri Dieta 2/2015). [1]

Deficit zinku v rozvojovych krajinach
je casto zapri¢ineny nepriaznivym zlo-
zenim stravy s nizkym podielom Zivocis-
nych potravin a velkym obsahom fytatov.
Celozrnné rastlinné potraviny totiz sice
obsahujui zinok, ale jeho vstrebavaniu
brania fytaty — prirodné litky obsiahnu-
té v semendch, ktoré nardsaju travenie
(ich cielom je totiz ochradnit semend pred
zni¢enim v traviacom trakte Zivocichov).
Problematika fytatov by si zaslizila blizsiu
pozornost, no je nad ramec tohto ¢lanku.

Popri poruchach imunity sa
deficit zinku u deti prejavuje aj
fyzickymi a neuropsycholo-
gickymi poruchami rastu
avyvoja, u tehotnych zZien
komplikaciami tehotenstva.
Takéto nasledky maju aj
marginalne stupne deficitu,
ktoré nie su este zjavné neja-
kymi vonkaj$imi priznakmi.
Priznakmi vazneho deficitu st
hypogonddizmus, citov4 labilita,
depresie, poruchy chuti a ¢uchu, svet-
loplachost, kozné ochorenia, spomalené
hojenie rdn, nizka hustota kosti.

V stcasnosti nie st dostupné také labo-
ratérne metdédy, ktoré by spolahlivo od-
halili margindlny deficit zinku. Plazmova
koncentracia zinku je len pomocny uka-
zovatel, ktory méze upozornit na vaznejsi
deficit.

UzZitocnymi
zdrojmi zinku st
tie, z ktorych je telo
schopné zinok uc¢inne
vstrebavat - najma
maso, vajicka, mor-
ské potraviny.

ineraly

Zinok a imunita

Imunitnd funkcia zinku za¢ina na pokoz-
ke, ktort udrzuje celistvi ako prvi barié-
ru proti cudzorodym patogénom. Zinok
umoziiuje ¢innost vrodenej imunity vrata-
ne prace NK buniek a neutrofilov, ako aj
¢innost ziskanej imunity — aktiviciu a regu-
laciu T-lymfocytov, funkciu B-lymfocytov
a tvorbu protilatok. Zicastiuje sa procesu
riadenej bunkovej smrti — apopt6zy.

Nie nahodou bol zinok doélezitym
prvkom véasnej liecby COVID-19 podla
protokolu I-MASK+ (pozri Dieta 12/2021
—1/2022). [1] Deficit zinku totiz spdsobuje
zmeny v imunitnej odpovedi a zvySuje ri-
ziko nadmernej a nebezpecnej zapalovej
reakcie. Oslabi sa schopnost fagocytézy
(pohlcovania cudzorodych organizmov),
narusf sa imunitnd komunikacia a koor-
dindcia prostrednictvom cytokinov, ¢o
zapricini posun Th rovnovahy smerom

k Th2.
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Davkovanie

Akouzvieme, ciefom odporicanej dennej
déavky (ODD) je zabrénit vdznemu deficitu
a nie zabezpecit najlepsie dosiahnutelné
zdravie. Napriek tomu nie je vhodné dl-
hodobo uzivat vysoké davky zinku, pre-
toZe predavkovanie ma nepriaznivy vplyv
na metabolizmus Zeleza a medi. Preto
maji vyzivové doplnky pre dospelych zvy-
¢ajne ddvkovanie okolo 15 - 25mg.

Maximalna
dlhodoba denna davka

(MDDD), ktoré u dospe-
lych nema neziaduce ucinky,
je 40 mg denne. Na kratkodobé
posilnenie imunity sa u dospelych
pouzivaji davky 50 az 180 mg
denne po dobu jedného az
dvoch tyzdnov, kedy este
nemavaju vyznamné
neziaduce ucinky.

Zinok je dostupny v réoznych formdch,
ktoré sd viac alebo menej drazdivé pre
zalidok. Z tychto a inych dévodov je
vhodné uzit zinok s jedlom alebo 2 hodi-
ny po hlavnom jedle. V pripade zlej tole-
rancie konkrétneho pripravku je vhodné
skisit iny pripravok s odlisnou formou.

HORCIK
- MAGNEZIUM

Horc¢ik (lat. magnesium) je zakladny mine-
ral zapojeny v ¢innosti stoviek enzymov
av zakladnych dlohdch metabolizmu, ako
napriklad v produkcii energie, nukleovej
kyseliny, syntéze bielkovin, transporte i6-
nov, komunikécii buniek atd.

Hoci
je hor¢ik ¢asto
(a pravom) propago-
vanym prvkom v reklamach
na mineralky alebo na vyzivové
doplnky, kde sa poukazuje
na jeho blahodarné ucinky
na upokojenie nervového
systému a prevenciu kiov,
jeho doleZitost pre funkcie
imunity je zatial stale
nedocenena.

Horcik je potrebny pre prilnavost imu-
nitnych buniek a protildtkovo sprostred-
kovani cytolyzu. Lymfocyty vdaka hor-
¢iku nadviazuja spojenie s protildtkami
IgM. Hor¢ik umoznuje, aby sa cytoto-
xické T-lymfocyty (imunitné bunky)
dokazali spojit s chorymi, napadnutymi
bunkami a vyslat im signal na samozni-
Cenie (apoptézu). Horcik sa zapdja aj

Tab. Zinok - odporucané denné davky a maximélne dlhodobé denné davky (v sdhrne

vsetkych potravinovych aj inych zdrojov).
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do samotného procesu apoptézy. Tie-
to vlastnosti ho robia délezitym nielen
pri likvidacii infekcie, ale aj v prevencii
iliecbe rakoviny.

Deficit horcika vedie k zvy$enym
hladinam zdpalovych cytokinov (IL-6,
TNF-a) a k zniZenej fagocytéze u makro-
fagov (fagocytéza je pohlcovanie cudzoro-
dych organizmov imunitnymi bunkami).
U deti sposobuje deficit hor¢ika predcas-
né zmensenie tymusu — detskej Zlazy.

Deficit horcika

Véaznym deficitom horcika si ohrozené
podobné skupiny Iudi ako deficitom zin-
ku - najma ludia s poruchami travenia
a vstrebavania, napriklad s dlhodobejsou
hnac¢kou, Crohnovou chorobou, celia-
kiou, zapalom ¢riev alebo vyoperovanou
castou tenkého c¢reva. Riziko deficitu
hrozi aj ludom s cukrovkou, ako aj chro-
nickym alkoholikom a seniorom. Deficit
horc¢ika mozu mat aj pacienti s poruchou
oblic¢iek so stratou horcika alebo ti, ktori
dlhodobo uzivaju diuretikd (lieky na pod-
poru tvorby mocu).

Vazny deficit horcika sa da zistit krv-
nym testom. Hor¢ik a vdpnik sd ,,paro-
vé“ prvky — navzdjom sa v metabolizme
ovplyviiujd, takze deficit alebo prebytok
jedného sa prejavuje na stave druhého.
Napriklad snaha o napravu deficitu vap-
nika nemusi priniest o¢akavané vysledky,
ak je nizka hladina hor¢ika. Deficit hor¢i-
ka narusa aj funkciu vitaminu D.

Deficit sa prejavuje zniZzenou koncen-
traciou horcika, sodika, cirkulujiceho
paratyroidného horménu, nastavaju ne-
urologické a svalové prejavy — tras, kice,
tetdnia, strata chuti do jedla, nevolnost,
vracanie a zmeny osobnosti.

Mierny deficit
hor¢ika nemusi mat
zjavné prejavy a obtazne sa
diagnostikuje - krvny test vypove-
da len o aktivnom hor¢iku, no nie je

spolahlivym ukazovatelom Urovne za-
sob v tele, kedZe telo sa aj pri deficite sna-
Zi udrzat hladinu v krvi. Aj mierny deficit
zvysuje riziko vzniku chronickych ocho-
reni - osteoporézy, srdcovo-cievnych
a réznych metabolickych ochoreni
vratane metabolického syndréomu,
chronického zéapalu, vysokého
krvného tlaku a cukrovky
2. typu.

Vyuzitie

Dopliianie hor¢ika moze zlepsit citlivost
na inzulin u rizikovych osob, znizit kom-
plikdcie pordzky alebo operdcie srdca
a znizit bolest po chirurgickom zdkro-
ku. Skiima sa prinos dopliiania horcika
aj pri astme, u predc¢asne narodenych
deti a vo forme sulfatu u tehotnych Zien
s preeklampsiou alebo eklampsiou, ako
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Tab. Horcik - odporacané denné davky (ako sthrn vsetkych potravinovych aj inych zdrojov) a maximalne dlhodobé denné davky

v podobe doplnkov.
0 - 6 7- 12
mesiacov | mesiacov
ODD [mg] 30 75 80 130 240 420 360 320
MDDD [mg] nezname nezname 65 110 350 350 350 350
* tehotenstvo + 50 mg

aj v neuropatickych bolestiach (napr. pri
pasovom opare). Migrény su Casto spo-

jené s nizkou vnitrobunkovou hladinou

42

hor¢ika. V kontrolovanej stadii davka
600mg denne pocas 12 tyzdnov u dospe-
Iych mierne znizila vyskyt migrén.

Nie v3etky stadie vSak boli dspesné;
doévodom moze byt rozdielna vstrebatel-
nost roznych foriem dstneho hor¢ika po-
uzitého v jednotlivych Stidiach — niektoré
formy sd vyrazne tcinnejsie nez iné. Nie-
ktoré formy sd nielen slabsie vstrebatel-
né, ale maju aj vyssie sklony k vyvolaniu
hnacky (dokonca sa daju pouzit ako pre-
hanadlo, napr. oxid hore¢naty). Ak uzi-
vanie niektorého preparatu s hor¢ikom
sposobuje nevolnost alebo hnacku, treba
skusit iny pripravok — obsahujdci int for-
mu horéika. Komplexné preparaty, ktoré
kombinuju viacero foriem horc¢ika, mo6zu
byt nielen lepSie tolerované, ale vdaka
lepsiemu vstrebavaniu aj i¢innejsie.

Pri infiznom podani (ktoré, pocho-
pitelne, obchddza problém so vstreba-
vanim) mali niektoré Stadie velky
uspech so sulfatom horcika,
ktorym sa azu 90 % pacientov
podarilo ukon¢it migrénu.

Prirodnym
zdrojom horcika
je listova zelenina,
nerafinované obilniny,
strukoviny, orechy,

mineralne vody s vy-
sokym obsahom
hor¢ika.

Treba pozorne Studovat etiketu alebo
pribalovy letdk, pretoZe vyzivové doplnky
mozu na obale uvadzat aj celkovid hmot-
nost zlicenin hor¢ika, pricom len zlomok
z toho predstavuje obsah samotného
atomdrneho horcika. Osoby s oslabenou
funkciou obli¢iek (z opatrnosti napriklad
aj seniori) by nemali uzivat vyssie davky
hor¢ika.

Kvoli ¢astému
miernemu deficitu

horcika, ktory postihuje

az polovicu americkej

populacie, Institat Linusa
Paulinga odporuca dospe-
lym uZivat aspon 100 mg
denne vo forme
doplnkov.

SELEN

Selén je vzacny stopovy prvok a doélezitd
sucast antioxidacnej retaze, pretoze je
stavebnym prvkom selenoproteinov vra-
tane glutatién peroxidazy a zicastiiuje sa
recykldcie vitaminu Cv tele. Selén ako an-
tioxidant ma priaznivy vplyv pri vietkych
ochoreniach, ktoré sa vyznacuju vysokym
oxida¢nym stresom. Selén dokdze zmier-
nit nasledky deficitu vitaminu E a pod-

oruje vylucovanie tazkych kovov z tela.
Stitna zlaza potrebuje selén na spravnu
funkciu, deficit selénu zhorsuje nasledky
deficitu jédu.

Selén ma priaznivy vplyv na prevenciu
plhicnej tuberkulézy (spolu s vitaminmi
A, B, G, E). Deficit selénu pri virusovych
ochoreniach ma nepriaznivy dopad, pri

ochoreni AIDS sa dokonca pozoruje vy-
razné zrychlenie postupu choroby a smrt.

V niektorych $tadidch sa uvadza pre-
ventivny dcinok selénu proti rakovine,
pricom je zndmych niekolko mechaniz-
mov. Nasli sa vSak aj $tidie, kde sa takéto
ucinky neprejavili. Selén sa napriek tomu
niekedy pouziva na podporu lie¢by ra-
koviny. Jednak kvoli zosilneniu protina-
dorovych uc¢inkov chemoterapie, jednak
pri davkach aspon 200 — 300 ug denne
(dospeli) vznikaju v tele metylové zlace-
niny, ktoré mo6zu spomalif rast nadoru.
Niektori onkologicki pacienti uzivali az
600 ug denne (dospeli).

Nedostatok selénu nemusf viest k Ziad-
nemu viditeInému klinickému ochoreniu,
sposobi viak oslabenie vyssie uvedenych
systémov, zhorsia sa prejavy deficitu kto-
réhokolvek iného ¢lanku antioxidacnej
retaze a vzrastie zranitelnost organizmu
voci akémukolvek fyziologickému stresu.
Vaznym nésledkom deficitu méze byt sva-
lova slabost az kardiomyopatia — zapalové
poskodenie srdcového svalu.

Na nedostatok selénu st (opit) na-
chylni najmi Tudia s vaznymi problémami
traviacej sustavy (napriklad s Crohnovou
chorobou) a pri niektorych $pecidlnych
diétach pri fenylketonurii.

Zdroje
Podiel selénu v strave zavisi od jeho obsa-
huv pode. Rastliny totiz vstrebavaji selén

len ndhodne, spolu s ostatnymi zivinami,
a nereguluji jeho hladinu. Na Slovensku
je pdda chudobna na selén, preto je jeho
deficit Casty.

Na selén je bohatsia zivo¢isna nez
rastlinnd strava — vybornym zdrojom je
zltoplutvy tuniak (92 ug na 100 g), dob-
rymi zdrojmi (medzi 40 — 50 ug na 100 g)
st exotické morské ,,plody”, ale aj losos.
Bezné zivocisne zdroje — bravcové, hovi-
dzie a kuracie méso — si menej vydatné
(15 -30 ug na 100 g). Vydatnej$im zdro-
jom je pecen. U chovanych zvierat su
znacéné odchylky podla pouzitej kimnej
zmesi.
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Pozoru-
hodnym zdrojom
selénu je brazilsky orech
(para), avsak aj v jeho pripa-
de obsah selénu velmi vyrazne

kolise - kym orechy dopestované
v Brazilii na pédach bohatych

na selén mozu dosahovat od 1900
az do takmer 3000 pg selénu
na 100g, orechy z inych krajin
maju obsah réznorody,
ato az 15-kréat nizsi.

Davkovanie

Televizny seridl Dr. House v jednej epi-
z6de identifikoval selén z para orechov
ako zdroj tazkej otravy, avsak ide, po-
chopitelne, o filmarsku fikciu. Pokial
ide o skuto¢né pripady akiinej otravy
selénom, jej klinické priznaky sa pozo-
rovali napriklad u 13 ludi pri ndhodnom
jednorazovom predavkovani — kvoli
vyrobnej chybe tabletiek dostali davku
az 27 300 ug. Je nutné podotknut, ze
smrtelné otravy sd raritné a islo zvac-
$a o nehody alebo samovrazdy, pricom
smrtelné davky boli niekolkogramové,
t.j. vmiliénoch ug.

Priznaky dlhodobého predavkovania
(selendzy) su cesnakovy dych (bez pozitia
cesnaku), krehkost a vypaddvanie vlasov,
ldmavost nechtov, traviace tazkosti, koz-
né vyrazky, inava, podrdzdenost, abnor-
mality nervového systému. Nastavajui pri
dlhodobom uzivani vy$e 2400 — 3000 ug
selénu denne (dospeli). Za hranicu toxici-
ty sa povazuje dlhodobé uzivanie vyse 850
ug denne (dospeli).

Vzhladom
na deficit v nasom

prostredi je pre ado-
lescentov a dospelych
rozumné bezne do-
plnat aspor 50 pg
selénu denne.

ZAVER

Zakladnym a prvoradym krokom pre sprav-
nu funkciu imunity je zabezpecit primerany
dostatok vitaminov C a D, o ktorych sme pi-
sali v predoslych castiach seridlu.

V pripade, Ze tieto opatrenia ani po dl-
hodobejSom uzivani nedosiahli ocakavany
efekt alebo chceme vyuzit aj dalSie moz-
nosti podpory imunity, je vhodné veno-
vat pozornost aj trom minerdlom z tohto
¢lanku (zoradenym podla ich doleZitosti
— zinok, horc¢ik, selén). Ich deficit mo6ze
totiZ zapricinit oslabenie imunity a oslabit
ucinky inych vitaminov. Pre uplnost spo-

menime eSte vitaminy A a B6 (pyridoxin),
ako aj vyznam kvalitného spanku.

Opit sme si ukdzali, Ze mytus ,,strava
poskytuje dostatok vitaminov a mine-
ralov® dtoci na pohodlnost, stadovitost
a brani ¢loveku prevziat zodpovednost
za svoje zdravie.

Pokusili sme sa zhrnit najdélezitejsie
fakty pre pochopenie funkcii a spésobu
poutzitia niektorych mineralov na podporu
zdravia. Tento ¢lanok md vsak len informac-
ny charakter, nie je lekdrskym odportc¢anim
anenahrddza lekdrske vySetrenie ani lekdr-
sku konzultaciu o konkrétnych zdravotnych
okolnostiach. Dokladné ¢itanie informacii
v pribalovych letdkoch doplnkov vyZivy
a lekarska konzultacia je potrebnd najmi
v pripade chronickych ochorent alebo pri
stibeznom uzivani nejakych lickov. Dalgie
informdcie a odborné zdroje, z ktorych vy-
chédza aj tento ¢ldnok, najdete v knihe. [2]

Mgr. Peter Tuharsky
Zdroj:

[1] Starsie ¢isla ¢asopisu Dieta sa daji objednat u vy-
davatela. Predoslé casti serialu najdete aj v archi-
ve na stranke www.dieta.sk alebo (od zaciatku az
po &islo 9/2015) zahrnuté v knihe TUHARSKY, P.:
Hovorme o oc¢kovani... a nebojme sa pytat. Soller-
tia, 2016. ISBN 978-80-969294-2-9.

[2] TUHARSKY, P.: Vitamin C a megaskorbicka lie¢ba
- zabudnuty poklad. 1. vyd. Bratislava: Vydava-
telstvo Perfekt, 2014. ISBN 978-80-8046-662-6.
Volne dostupné aktuélna verzia na adrese: http://
rizikaockovania.sk/dok/Vitamin_C-liecba.pdf

Tab. Selén - odporucané denné davky a maximalne dlhodobé denné davky pre selén
(ako stihrn vsetkych potravinovych aj inych zdrojov).
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DOPLNENIE K VITAMINU D

Vazeni Citatelia a Citatelky, v predoslej cas-
ti sme uviedli informacie o davkovani vita-
minu D a K2, ktoré treba chapat v sprav-
nom kontexte.

Na zdklade odporucani Vitamin D Coun-
¢il a dalsich odbornikov sme sformulovali
nasledovné denné davkovanie vitaminu D:

Kym w malych deti by sa odporicania
v rozsahu 400 az 1000 1U dali este povazo-
val za primerané, u adolescentov a dospelych
vonkoncom nie. ... Dennil davku w deti star-
Sich mez 1 rok — orientacne 1000 IU (25 ug)
na kazdych 12 kg vahy. U dospelych 2000 az

5000 1U (50 az 125 ug) denne, niekedy aj
viac. U tehotnych a dojciacich Zien 4000 alebo
az 6000 IU (100 az 150 ug) denne.

Dalej sme v ¢lanku navrhli bezpeé-
ny postup vyuzivajici meranie hladiny
25(OH)D. V kontexte vy$sie uvedenych
informdcii sme to povazovali za zrejmé,
avsak pre istotu radsej zdoraziiujeme, ze
nasledovné davkovanie sa tyka adolescen-
tov a dospelych!

Ak chceme bezpecne a plynule dosiahnut
priazniv hladinu vitaminu D, mézeme zacat
kronym testom 25(0OH)D, ktory stoji priblizne
do 20 eur a pri prileZitosti preventivnej pre-
hliadky ho moze dokonca hradit poistoviia. Ak
sa preukazal deficit, cize hladina nizsia nez 30
ng/ml, resp. 75 nmol/l, treba zvdzit daoky v in-
tervale 2000 az 5000 IU denne, a to skor z jeho
vy$Sej casti. Ak je deficit vazneho stupria, napri-
klad hladina wizsia nez 20 ng/ml (50 nmol/l),

Jje namieste woazovat skor o hornej casti rozsahu
5000 az 10 000 IU. Ak je hladina v poriadku,
cize 50 az 80 ng/ml (125 az 200 nmol/l), stact
vitamin D uZivat'v rozsahu bezného ddvkovania
medzi 2000 az 5000 IU denne, skor v jeho niz-
Sej casti. Po 3 mesiacoch znovu podstiipime kro-
ny test a zistime, ako telo zareagovalo. To ndm
wmozni upravit davkovanie alebo vitamin D
vysadit, ak ho mdme dostatok alebo mdme pocas
Jari a leta dobry prijem tohto vitaminu z vystave-
nia pokozky slnecnému Ziareniu.

Na tento postup nadvizuji dalSie infor-
mdcie vratane nidzového postupu pre vaz-
ne ohrozenych a hospitalizovanych senio-
rov, ako aj informdcie 0 moznej prevencii
neziaducich Gc¢inkov pri uzivani vysokych
davok vitaminu D. Tu taktiez plati, Ze davka
200 ug vitaminu K2 denne sa tyka dospe-
lych. Davky u deti sd nizsie; toto uvadzame
len pre rozsirenie obrazu, pretoze nepred-
pokladdme ani neodporti¢ame podavanie
vysokych davok vitaminu D malym defom.
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