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Horcik: maly iont, velka prace

Horcik (Mg?*) je esencidlni mineral a elektrolyt, Télo si ho
neumi vyrobit, proto ho musi ziskavat ze stravy. U&astni se
stovek enzymatickych reakci a pomaha udrzovat stabilni
¢innost svalQ, nervd, srdce i kosti.
Hor¢cik stabilizuje biologicky aktivni ATP

CTYRI HLAVNI ROLE CO ZNAMENA ,,NEDOSTATEK“?
Nizky prijem nemusi hned znamenat klinickou
@ hypomagnezemii. Organismus koncentraci v krvi
. do urcité miry reguluje a ¢ast horciku presouva
Energie Nervy a svaly e XE B
mezi tkanémi.
ATP v bunkach pracuje Podili se na prenosu
prevazné jako komplex signélli a regulaci
Mg-ATP. svalové kontrakce. Hladina horciku v séru je uzitecna pri podezieni na
vyznamny deficit, ale samo o sobé nepopisuje
dokonalé zasoby v celém téle. Vysledek se proto
interpretuje spolu se symptomy, léky, nemocemi
a dalSimi elektrolyty.
Srdce a Kosti
metabolismus osti
Podporuje normalni Vyznamna ¢ast
srdeéni rytmus, krevni télesného horciku
tlak a praci s glukézou. je uloZena v kostech.

Kdo ma vyssi riziko nizkého prijmu nebo ztrat?

e dlouhodobé prijmy, zvraceni nebo poruchy » nékteré léky: zejména diuretika a dlouhodobé
vstrebavani inhibitory protonové pumpy
@ vyssi vék a jednostranna strava velké ztraty tekutin; intenzivni zatéz je jen Cast

AW celkového obrazu
® diabetes 2. typu nebo dlouhodobé naduzivani

alkoholu ® onemocnéni ledvin mize naopak zvySovat riziko
nadbytku
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STRAVA JE ZAKLAD
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Kolik horciku potrebujeme

3 5 0 m 3 00 m Adekvatni pffjem pro dospélé podle
g g EFSA. Jde o celkovy prijem ze stravy a

muzi / den Zeny /[ den

Nejlepsi zdroje na taliri

Dynova seminka &

seminka a orechy

20 Listova zelenina
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Jak cist etiketu dopliku

HLEDEJTE , ELEMENTARNI HORCiK*

Na predni strané mlze byt velkym pismem
uvedena hmotnost celé slouceniny. Pro denni
davku je rozhodujici mnozZstvi samotného
horc¢iku (Mg) v tabletce.

Priklad: ,,bisglycinat hofecnaty 1 000 mg*“
nemusi znamenat 1 000 mg hor¢iku.

Jednoduché pravidlo

Lusténiny

fazole, ¢ocka, cizrna

napojl, ne o automatickou davku doplriku.

Celozrnné obiloviny
g oves, pohanka,
celozrnné pecivo

Kakao A Mineralni voda

¥ Y
kakao a horka ~ vybirejte podle etikety
¢okolada

MINERALNI VODA

Obsah se mezi vyrobky vyrazné lisi. Cislo vzdy
ovérte na aktualni etiketé a spocitejte prijem
podle vypitého objemu.

Silné siranové lécivé vody mohou pusobit
projimaveé; nejsou totéz co bézna stolni
mineralka.

Nejdriv rozsirte jidelnicek o seminka, lusténiny, celozrnné potraviny a zeleninu. Doplnék ma smysl tehdy,

kdyz strava nestaci, potfebu zvySuje konkrétni situace nebo jej doporuci zdravotnik.
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Kterou formu zvolit

Mnozstvi elementarniho horciku, ktery se dokaze vstrebat, je ovlivnéno typem chemické vazby, ve které

se hofcik nachazi. Neexistuje jedna forma nejlepsi pro kazdého ani spolehlivy dikaz, Ze bézné doplrky cilené

»dopravi“ hof¢ik do konkrétniho organu.

PRAKTICKA VYHODA

CO NEPRECENOVAT

Orotat Lécivy pripravek; kyselina orotova poméha
horciku snaze do bunék.

Citrat Dobre rozpustny; casto vhodny pfi zacpé.

Bisglycinét Casto dobre snaseny; prakticka vecerni volba.

Oxid Diky svému laxativnimu Gcinku spolehlivé
pomaha pri zacpé a pomalém traveni.

Laktat Vstfebava se vyrazné lépe nez oxid hofecnaty
a na rozdil od néj méné drazdi zazivaci trakt.
Hraje kli¢ovou roli v bunééném energetickém

Malat cyklu, takze skvéle bojuje proti Ginavé a
podporuje vitalitu béhem dne.
Cilené podporuje pamét, uceni, soustredéni

L-threonat a celkové zdravi mozku, coz z néj ¢ini idealni
volbu pro dusevni vykonnost; zlepsuje i
celkovou hloubku spanku.

JAK VYBRAT V PRAXI

0 Zjistéte skuteCnou davku elementariho Mg.

PFi prGjmu davku snizte, rozdélte
nebo zménte formu.

Je potreba uzivat vice tablet denné.

Plsobi projimavé.

Tvrzeni o specifickém vlivu na spanek se opiraji
vice o predpoklady nez o silné dlikazy.

Hure se vstfebava a Castéji plsobi projimave.

Nevyresi akutni kiec ani celkovou dehydrataci
a chybéjici mineraly po zatézi.

Nejde o instantni stimulant ve stylu
energetického napoje; jeho vliv na energii
spociva v dlouhodobéjsi podpore bunééného
metabolismu, nikoliv v rychlém nakopnuti.

NepUsobi jako okamzity ,Zivotabudi¢” na
pamét; kognitivni benefity vyzaduji delsi,
pravidelné uzivani, nez se naplno projevi.

o Zacnéte nizsi davkou a sledujte traveni.

o Hodnotte efekt po tydnech, ne po jedné kapsli.
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Bezpecné pouzivani

PRAKTICKY START PRO DOSPELE NE)CASTE)Si NEZADOUCI UCINEK

Pokud nemate onemocnéni ledvin ani relevantni

Iékové interakce, byva rozumné zacit 100-200

mg elementarniho horciku denné s jidlem nebo

vecer. Déle se muze objevit nevolnost a kiece bficha.
¥¥a oM MO izi dvazné toxici lavné pri velmi

U hoiéiku neplati ,,&im vice, tim Iépe” - Riziko zavazné toxicity roste hlavné pri velmi

uroven jeho vstfebavani je nepfimo imérna vysokych davkach a snizené funkci ledvin.

velikosti jednorazové davky, takze z mensich

davek dokaze télo vytézit procentualné

podstatné vice.

Kdy se poradit s Iékarem nebo lékarnikem

onemocneéni ledvin, vyrazné snizené moceni nebo dialyza
uzivani antibiotik (tetracykliny, chinolony), bisfosfonatt nebo levothyroxinu - ¢asto je nutny ¢asovy odstup
opakované krece, slabost, nepravidelny tep, zmatenost nebo jiné vyrazné priznaky

téhotenstvi, kojeni, détsky vék nebo vice soucasné uzivanych léka

dlouhodoby prijem ¢i podezieni, Ze jej vyvolava samotny doplnék

CO S| ODNEST

Hof¢ik je dulezity, ale neni univerzalni Iék na unavu, stres, kfece ani Spatny spanek.
Nejlepsi strategie je pestra strava, realisticka davka, kontrola elementarniho Mg, pozornost

k lékam a v pripadé potizi hledani skuteéné pri€iny.

ZDROJE A POZNAMKA K DAVKAM

EFSA: Dietary Reference Values for magnesium (Al 350 mg muzi, 300 mg Zeny); EFSA SCF: UL 250 mg/den pro doplrikovy Mg z lehce
disociovatelnych soli. NIH Office of Dietary Supplements: Magnesium Fact Sheet for Health Professionals (funkce, zdroje, rizikové skupiny,

interakce). MedlinePlus: Magnesium Blood Test a Magnesium Deficiency. Aktualizovano 21. 8. 2026.
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