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Vápník  (1) :

•••• v Česku má osteoporózu každá 3. žena
a každý 5. muž

•••• potřeba vápníku  ≈ 1 g / d
starší muž +  žena v menopauze ≈ 1,5 g Ca / d

•••• ½ g Ca  ≈ ½ l  mléka
≈ 65 g  tvrdého sýra
≈ ¼ l  bílého jogurtu
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Vápník  (2) :
•••• v dětství a dospívání zužitkujeme
≈ 50 % z podaného Ca

•••• v dospělosti zužitkujeme jen
≈ 20 - 25 % z podaného Ca !!

•••• nejvíc Ca se vstřebává
- z polotučných mléčných výrobků
- z některé zeleniny  (květák,

růžičková kapusta,
čekanka,
brokolice)

- z kysaných mléčných výrobků
(kyselé mléko, jogurty, zákysy)

vlivem kyselého prostředí se vstřebá více Ca 
než ze samotného mléka !!

- z okrajových zdrojů:   mák, ořechy, sardinky
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Vápník  (3) :

•••• nevhodné zdroje vápníku  
- špenát  - pro vysoký obsah šťavelanů

→→→→ vznik nerozpustného  Ca(COO)2

- tavené sýry  - obohaceny velkým množstvím 
fosforečnanů
→→→→ vznik nerozpustného  Ca3(PO4)2 a  CaHPO4

značný příjem kys. fosforečné představuje Coca Cola !!

- listová zelenina s vysokým obsahem Mg
(hořčíku má být o polovinu méně než vápníku)
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Nerozpustné vápenaté soli :

CaCO3

Ca(COO)2

CaSO4    (velmi málo rozpustný
– podmiňuje stálou tvrdost vody)

Ca3(PO4)2

CaHPO4

- rozpustný je  Ca(HCO3)2

- rozpustný je  Ca(H2PO4)2
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Apatit :

Ca2+

Ca3(PO4)2 Ca3(PO4)2

Ca3(PO4)2

Ca10P6O24
2+
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Karbonátapatit,  hydroxyapatit :

Ca2+

Ca3(PO4)2 Ca3(PO4)2

Ca3(PO4)2

CO3
2-

2 OH-

hydroxyapatit
je hlavní strukturální
komponenta kosti

≈ 65 % hmotnosti kosti
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Fluoroapatit :

Ca2+

Ca3(PO4)2 Ca3(PO4)2

Ca3(PO4)2

2 F-

(dentin)
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Vápník v těle : celkový vápník 
1,0 – 1,3  kg

tělesné tekutiny 
1 %

kosti
99 %

ECT
0,1 %

ICT
0,99 %

krevní plasma
375 mg

2,5 mmol / l

IST

50 % volný, ionizovaný Ca  (1,25 mmol / l)
32 % Ca vázaný na albumin         (0,8 mmol / l)

8 %  Ca vázaný na globuliny       (0,2 mmol / l)

10 % Ca v komplexech s anionty (0,25 mmol / l)

hydrogenuhličitan,
laktát,  fosfát, …

fyziologicky účinný je jen

volný ionizovaný vápník !!
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