biologicky vyuZitelného kiemiku s rostoucim vékem sebou nese
i zhorSeni pruznosti cév. U osob se zkornaténymi tepnami byla zjiste-
na vyznamné nizsi hladina kfemiku, coz mlze souviset s deficitem
kremiku v lidském organismu. Nedostatek kfemiku m@ze hrat roli pfi
rozvoji degenerativnich poruch jako napriklad aterosklerdzy.

Odstranovani hliniku z organismu

Nékteré studie ukdzaly na schopnost kiemiku snizovat obsah hliniku
v organismu. Hlink ma tendenci se ukladat v kostech, srdecni tkani
a mozku, coz se mlZe projevit ve vzniku degenerativnich onemocnéni.
Zvysena hladina hliniku v lidském mozku byva spojovana s nékterymi
syndromy demence. ZvySena hladina hliniku v organismu byla pozorovana
i u osob trpicich Alzheimerovou chorobou. Tfimésicni terapie s mineraini
vodou s vySSim obsahem kiemiku prispéla ke zvySenému vyméSovani
hlinlku modi, aniz by byl pozorovan Zadny negativni vedlejsi Ucinek.
V oblastech Francie, kde byly konzumovany mineraini vody s vySSim obsa-
hem kiemiku, byl zaznamenan nizsi vyskyt Alzheimerovy choroby.

Imunita

Potfeba kifemiku byva davana i do souvislosti s dostatecnou imuni-
tou. Kfemik podporuje normalni ¢innost makrofagd a bilych krvinek.
Makrofagy jsou bunky pfirozené imunity, které hraji velmi dlleZitou
roli v obranné reakci organismu. Jsou schopny pohlcovat cizorody
material véetné mikroorganism@.

Traveni

Hydratovany gel oxidu kiemicitého se vyznacuje velkym povrchem
300 m2gt. Ma velmi dobrou adsorpéni kapacitu. Je schopen vazat
nékteré bakterie zplsobuijici infekéni prljmova onemocnéni v travicim
systému. Adsorpéni kapacita je z tohoto pohledu srovnatelna
s aktivnim uhlim. Kyselina kifemicita vytvari ochranny povrch na slizni-
ci zaludku. M0Ze pomahat v nékterych pripadech zdravotnich potizi
souvisejicich s podrazdénim sliznice Zaludku. Horecnaté soli kyseliny
kremicité se pouzivaji jako soucast nékterych antacid — IécCiv, které
snizuji kyselost Zaludecniho obsahu.

Prijem kifemiku v potravinach

Referencni hodnota prijmu pro kiemik neni stanovena podobné jako
u jinych stopovych prvkd. Odhadovany prijem kiemiku v bézné stravé
se pohybuije v rozmezi 10-30mg za den. Absorpce probiha ve stfevech,
vstfeba se jen ¢ast kfemiku prijatého potravinami. Prebytecny kiemik
se vyluCuje modi. U zdravé populace a v rdmci pestré stravy je pii-
jem kiemiku dostatecny k zajisténi zakladnich funkci v organismu.
S rostoucim vékem klesd obsah kfemiku v organismu, vétsi pokles
byl pfitom zaznamenén u Zen. Denni potfeba kiemiku je odhadovana
na 20-40mg. Doporucené davky v souvislosti s jednotlivymi fyziolog-
ickymi Ci terapeutickymi Ucinky se pohybuji fadové v jednotkach az
stovkach mg.

A4 Y 4
Kremik
druhy nejrozsirenéjsi prvek na zemi

Kremik je po kysliku nejrozSirenéjSim prvkem na Zemi.
Je obsazen zejména v horninach a pddé v podobé oxidu
kremicitého nebo kyseliny kiremicité.

Kyselina kremicita vznika hydrataci oxidu kiemicitého
(kfemene):
Si0, + 2 H,0 - H,SiO,

Kyselina ortokiemicita (nékdy nazyvana tetrahydrokremicita)
ma pravidelnou prostorové orientovanou strukturu, kde jsou na
kremiku vazany 4 hydroxylové OH skupiny.

Existuji i jiné hydratované formy oxidu kremicitého (kyselina
metakiemicCita), ale kyselina ortokfemicita je z nich nejvyznamnéjsi,
mimo jiné i diky jeji biologické vyuzitelnosti

v lidském organismu.

Kfemik se nachazi ve stejné skupiné prvk{ jako uhlik. Mize vytvaret
podobné slouceniny véetné dlouhych Fetézcd s vazbami na kyslik.
Zivot na Zemi je zaloZen na uhliku a jeho nepfeberném mnostvi
organickych forem. Podle nékterych védecko-fantastickych teorii by
mohl existovat nékde ve vesmiru Zivot zalozeny na kiemiku. Mezi
kfemikem a uhlikem vSak existuji nékteré podstatné rozdily, které
tyto teorie nabouravaji. Oxid uhlicity, ktery vydechujeme, je plyn,
zatimco oxid kfemicity pevna latka a fada komplexnich sloucenin
zalozena na uhliku nemdZe existovat v analogickych formach

s kfemikem.

Nicméné i na Zemi je kfemik vyznamnym prvkem, ktery se uplatriuje
ve vyzivé rostlin a zivocichd.

Vyznam kremiku

ve strave

Doc. Ing. Jiri Brat, CSc.
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Vyskyt kiremiku v potravinach

Kiemik se v podobé kyseliny kiemicité nachazi predevsim
v potravinach rostlinného plivodu. Hlavnimi zdroji kfemiku jsou
ceredlie, lusténiny, zelenina a byliny jako preslicka rolni a kopfiva.
Ceredlie s vysSim obsahem vldkniny (oves) jsou bohat$im zdrojem
kfemiku neZ obiloviny s nizSim obsahem vlakniny (pSenice, kukufice).

Kyselina kiemicitd se vyskytuje i v nékterych mineralnich vodach a pivu.
Obsah kyseliny kfemicité v mineralnich vodach se mlze vyznamné lisit
v zavislosti na geologickych pomérech jednotlivych zfidelnich struktur.
Vysoky obsah kyseliny ortokfemicité v nékterych zdrojich poukazuje
na dlouhou dobu obéhu téchto vod v horninovém prostredi i na slozité
podminky jejich formovani. Nejvzacnéjsi z vod jsou charakteristické velmi
vysokou koncentraci této latky, ktera dosahuje hodnot pres 110 mg.l,
coz odpovidéa obsahu kiemiku 32 mg.I*. Minerdlni vody pri této koncen-
traci bioaktivniho kfemiku mohou slouzit jako jeho vyznamny zdroj.

Uloha kiemiku v lidském téle

Kremik patii mezi stopové prvky. Po Zelezu a zinku je tfetim nejrozsirené-
jSim stopovym prvkem v lidském organismu. V téle se nachazi asi 29
kfemiku. Odborna literatura o vyzivé na kifemik zapomind a vénuje
se vice jinym stopovym prvkdm v organismu méné zastoupenym.
Biologicka Uloha kiemiku v lidském organismu neni do vSech pod-
robnosti zcela objasnéna. Kyselina kiemicitda — nejvyznamnéjsi zdroj
biologicky vyuZzitelného kiemiku - neziskala tolik pozornosti mezi védci
v ramci vyzkumné cinnosti jako jiné slouceniny &i prvky. Na druhou
stranu existuje celd fada studii ukazujicich na dileZitost a zdravot-
ni prospésnost kfemiku. Mechanismus plsobeni kfemiku v lidském
organismu ovliviiuje pfitomnost dalich mineralnich latek jako vapnik,
molybden a hlinik. Na rozdil od jinych stopovych prvk{ neni v krvi vazan
do bilkovinnych komplexd, ale je pfitomen ve formé kyseliny kiemicité.

Kosti, klouby, slachy, vlasy, nehty, cévy, kiize

Vyznam kfemiku mdZe byt posuzovan na zakladé jeho distribuce
v jednotlivych ¢astech téla. Nejvyssi koncentrace kiemiku byly zjistény
v pojivovych tkanich, aorté, pridusnici, kostech a kézi. Nizsi koncentrace
byly zjistény v jatrech, svalech, srdci a plicich. Kfemik dodava pruznost
pojivovym tkanim. V kostech se podili na mineralizaci a jejich tvorbé.
Jeho plsobeni je nezavislé na pritomnosti vitaminu D, ktery je rovnéz
dllezity pro tvorbu kosti. Kfemik hraje roli i pfi vystavbé kolagenovych
a elastinovych vlaken, chrupavek, kloubd, zubd, vlast a nehtd, stejné
jako pevnosti a pruznosti Slach, kéize i tkani vnitfnich organd, zejména
cév. Diky Ucinku kfemiku jsou vlasy pruzné a odolné proti lamani a kiize
dobre prokrvena. Tvorba vrasek a vysusovani kiize ve vyssim véku byva
mimo jiné davana do souvislosti s deficitem kiemiku. Snizovani prijmu

Rizika z nadmérné konzumace

Kfemik Ize dodavat do organismu i prostfednictvim dopliiki stravy.
V ramci schvalovaciho procesu pred uvedenim na trh byla provérova-
na rizika z nadmérné konzumace. Toxicita (LD50 - davka latky, kterd
zplsobi Uhyn 50 % testovanych Zivocicht do 24 hodin od expozice)
byla pro dopInék stravy cholinem stabilizovanou kyselinu ortokfemicitou
stanovena na 5000 mg/kg télesné hmotnosti.

Bezpecnd horni hranice denniho pfijmu pro kiemik v doplricich stravy
byla expertni skupinou pro vitaminy a mineraini latky pfi dlouhodobé
konzumaci stanovena na 700 mg, coz odpovida 12 mg kfemiku na kilo-
gram télesné hmotnosti pro dospélou osobu o hmotnosti 60 kg. Z vyse
uvedenych hodnot vyplyva, Ze béZnou konzumaci potravin s vySsim
obsahem kiemiku jako jsou nékteré mineralni vody, pivo nebo ceredlie,
nelze prekrocit tuto hranici.

Zdravotni tvrzeni tykajici se kremiku

Evropska legislativa prostrednictvim Nafizeni ¢. 1924/2006 o vyzivovych
a zdravotnich tvrzenich vymezila pravidla pro komunikaci prospésnosti
vlivu konzumace jednotlivych Zivin &i jinych latek na zdravi. Pouzivani
vyzivovych a zdravotnich tvrzeni je mozné pouze pfi spinéni nasledu-
jicich podminek:

- existuje pfiznivy vyZivovy nebo fyziologicky ucinek Ziviny nebo jiné
latky;

- Zivina nebo jina latka, je v konecném produktu obsazena ve vyzn-
amném mnozstvi;

- Zivina nebo jind latka se vyskytuje v potraviné ve formé, kterou
lidsky organismus mize vyuZit;

- mnozstvi konzumovaného produktu vyvolava vyzivovy nebo fyzio-
logicky ucinek;

- jsou spInény zvlastni podminky stanovené pro jednotlivé druhy
tvrzeni.

Proces schvalovani zdravotnich tvrzeni je Casto zdlouhavy. Rada
zdravotnich tvrzeni obecné neni doposud schvélena, ale ani zamit-
nuta. To plati stoprocentné i pro kiemik. Prozatim nebylo zamitnuto
Zadné zdravotni tvrzeni ve spojitosti s kiemikem. V aktudlnim seznamu
zdravotnich tvrzeni je evidovéna v neschvéleném stavu fada polozek
s prekryvajicimi se oblastmi fyziologickych Ucink& kFfemiku. Vycet
uvazovanych tvrzeni je nasledujici:

Kremik

- hraje ddleZitou roli v pojivové tkani;

- pomaha udrZovat zdravé vlasy, kiiZi a nehty;

- pomaha zpevnovat vlasy a nehty;

- pomaha udrzovat zdravou pokozku, klouby a kosti, silné viasy
a nehty;

- je nutny pro tvorbu kosti a pojivovych tkani;

- je prospésny pro kardiovaskularni zdravi;

- podporuje zdravi kardiovaskuldrniho systému;

- pomaha udrzovat zdravé cévy;

- pomaha chranit mozek;

- snizuje hromadéni hliniku v mozku;

- pomaha snizit vyskyt vrasek;

- pomaha zlepsit pruznost kize;

- je prospésny pro zdravi Zaludku;

- chrani sliznice zaludku;

- pomaha stimulovat makrofagy a zvysuje hladinu lymfocyt{;

Néktera plsobeni kfemiku v organismu nebyla Evropskym Gfadem
pro bezpeCnost potravin EFSA vyhodnocena jako cilend na béz-
nou populaci. Napriklad v pfipadé UGcinku gelu oxidu kfemicitého
a kyseliny kifemicité v souvislosti s nékterymi zazivacimi problémy se
jedna spiSe o terapeutické nez o bézné fyziologické ucinky.

Kfemik je na tom podobné jako antioxidanty nebo probiotika, které
patfi mezi latky rovnéz prospésné a u nich rovnéz nebylo schvéleno
Zadné zdravotni tvrzeni. To otevird prostor k dalSimu védeckému
vyzkumu.

Ceska republika ma dlouhodobou tradici ve vyrobé nékterych potra-
vin, které maji vyssi obsah kremiku, jako jsou mineraini vody, pivo,
oves nebo je¢men. V ramci Ceské technologické platformy pro potra-
viny se tak vytvaii prostor navézat na fadu zahranicnich vyzkumnych
praci, které se zabyvaly zdravotni prospésnosti kfemiku. Jednim z cild
této publikace Ceské technologické platformy pro potraviny je oZivit
povédomost o kiemiku, jemuz odborna literatura Casto nevénuje
naleZitou pozornost.

Literatura je k dispozici u autora.
Kontaktni informace: brat@foodnet.cz



