Mineralni latky a stopové prvky




Charakteristika

B Anorganické latky nezbytné pro rust,
vystavbu tkani a metabolické pochody

B Dle mnozstvi potrebného pro organismus

»Makroelementy - 1 100 mg
»Mikroelementy - <100 mg
» Stopove prvky — potieba v Ug




Makroelementy

m Vapnik - Ca m Chlor - Cl
m Fosfor- P m Hoidik - Mg
B Sodik - Na mSira-S

B Draslik - K




Mikroelementy

m Zelezo — Fe
mMed - Cu
m/inek — Zn

B Mangan — Mn
mJod - |

m Molybden — Mo
B Selen — Se
mFluor—-F

B Chrom—Cr

m Kobalt — Co




Stopové prvky

m Kremik — Si
mVanad -V
B Nikl — Ni
mCin-Sn

m Kadmium - Cd
m Arzen — As

m Hlinik — Al
mBor-B




Makroelementy - vapnik

Obsah v téle 1200 g

99,5 % nesmeénitelny pool v kostech a zubech
0,5 % sménitelny pool vapniku (7% v plazmé)
Hl. funkce

» Stavba kosti (hydroxyapatit) a zubu
> Srazlivost krve — pfevod protrombinu na trombin
» Svalova €innost - svalova kontrakce, sniZuje nervosvalovou
drazdivost
> Aktivace enzymu, permeabilita buii. membran

Projevy nedostatku — osteomalacie, osteoporéza, zvyseni
nervosvaloveé drazdivosti, tetanie, snad Ca tl. stfeva, hypertenze

Projevy nadbytku — nadmérné ukladani vapniku do mékkych tkani,
zvyseni svalove drazdivosti

Regulace Ca v téle — hormonalné (PTH, kalcitonin, kalcitriol)

Viz obrazek
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Vstrebavani vapniku

m Faktory ovlivnujici vstrebavani
> Faktory zlepsujici vstrebavani Ca — HCI, vitamin D, lakt6za, riistové
hormony, pomér Ca:P

> Faktory omezujici vstfebavani Ca — nedostatek HCI a vitaminu D,
vysoky pfijem P, vlaknina, fytaty, oxalaty, nadbytek tuku ve stravé

Q Vstrebatelnost
o 30— 80% (viz dal§i strana)

a Horni Cast tenkého streva (jejunum)
O Cast — pasivni difuze
O Cast — aktivni transport ( Ca-dependentni ATPaza)- zavislost na 1,25-
dihydroxycholekalciferolu => syntéza Ca2* vazajiciho proteinu

o Rychlost tvorby 1,25-dihydroxycholekalciferolu
Q i se pfi | hl. plasmatického Ca
Q | se pfi | hl. plasmatického Ca
=> Pfi nedostatku Ca se vstfebavani | a naopak




Makroelementy — vapnik

m Vyuzitelnost vapniku ze stravy

> Vstrebatelnost 2 50 %
« Kvétak, ruzick. kapusta, brokolice, kapusta, tufin,
rericha
> Vstrebatelnost = 30%

« Mleko, jogurty, syry, kalciem obohacené sojové
produkty a tofu

> Vstrebatelnost = 20%
« Mandle, sezam,sladké brambory, fazole

> Vstrebatelnost < 5%
« Spenat, rebarbora




Makroelementy - vapnik

m Zdroje vapniku
~ Mléko a mlécné vyrobky
~ Sardinky
~ Chléb, obiloviny
~ Tvrda voda
- Syr tofu, orechy (mandile)
~- Semena (sezam), mak
~ Lusteniny
- Zelenina (brokolice, kapusta, mangold, spenat)




Makroelementy - vapnik

m  Doporucené davky vapniku - EU 700 mg
B Optimalni prijem vapniku (mq)

> Kojenci
6 més. 400
6-12 més. 600
> Deéti
1-5 let 800
6-10 let 800 - 1200
> Dospivajici
11 — 24 let 1200 - 1500
> Muzi
25 -65 let 1000
Nad 65 let 1500
. Zeny
25 — 50 let 1000
Nad 50 let 1500
Nad 65 let 1500

Téhotné a kojici 1200 - 1500




Makroelementy - vapnik
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Makroelementy - fosfor

m 500 - 700 g vtele

B 85% v kostech a zubech, 14% meéekké tkané,
1% extracelularni tkane (krev)

m V tele | ve stravé — fosforecnhan (petimocny)

m Hl. funkce

» Nezbytny pro metabolismus (fosforylace, ATP,
fosfolipidy, DNA, fosfoproteiny)

» Dulezita soucast kosti a zub
J Projevy nedostatku - prakticky se nevyskytuje, svalova

slabost,parézy, respiracni slabost,anémie, zastava ristu...

d Projevy nadbytku — zhorsené vstiebavani vapniku




Makroelementy - fosfor

m Regulace P v téle

~ Vstrebani - jejunum
~ Ovlivhéni absorpce — endokrinni systém,
interakce

« Ca - tvori nerozpustné komplexy s fosfore€Cnany ve
streve (| vyuzitelnost Ca i P)

« P narusuje absorpci zeleza

 Vit. D — zvysuje absorpci P

« Strava s nadbytkem proteinti — zvySené vyluc¢ovani
Ca, siry, amoniaku a fosfore¢nanu




Makroelementy - fosfor

O Zdroje P — témér vSechny potraviny

> Zivo¢isné potraviny — P je lépe vyuzitelny
» Miléko a mlécné vyrobky, maso, jatra, ryby, vejce

» Rostlinné potraviny — kyselina fytova (enzym fytaza)
 Slunecnicova seminky, ofech, lusténiny,

» Spravny pomér Ca:P — mléko, syry, ovesné vlocky, maliny,

pomerance, boruvky, zeli
» Vice P nez Ca — ryby, dribezZ,vejce, mouka, ofechy, luSténiny

» Asi 10% P — aditiva — kys. fosforecna (E 338), fosforeCnany
sodné (E 339), draselné (E 340), vapenaté¢ (E 341),
difosforeCnany (E 450), triosforeCnany (E 451), polyfosfaty

(E 452)

L Vstiebatelnost — mat. miéko 85-90%, kravské mléko 65-70%, smiSend
strava 50-70%

O Doporucené davky fosforu: 800 — 1200 mg (EU 550 mg)




Makroelementy - horcik

O Obsah v téle 20 — 28 g (60-70% v kostech (anorganicky)
a 20 % ve svaloviné)

O Po K druhy nejrozsirengjsi prvek extracelularniho prostoru

O Funkce Mg v organismu
» kofaktor min. 300 enzym. reakci
» stavba kosti
» shizuje nervosvalovou drazdivost
» Cinnost srdce a krevniho obéhu, | riziko IM
» zvySuje odolnost organismu

O Metabolismus
» 30 — 40% absorpce
» pfi nedostatku se zvySi absorpce

» zvyseny prijem Ca, P a proteinq, fytat(,nasycenych tuk( a
vlakniny =>| absorpce hof€iku




Makroelementy - horcik

B Doporuceny denni prijem
> 100 — 500 mg (EU 150 — 500 mg)

d Zdroje horciku v potrave
» Rostlinné zdroje - listova zelenina,orechy, lusteniny,
celozrnné vyrobky
» Tvrda voda
» Maso
» Vnitrnosti
» Mlécné vyrobky




Makroelementy - horcik

B Projevy nadbytku

» Veétsinou jen pri predavkovani léky Ci suplementy
obsahujici horcCik (nauzea, zvraceni, hypotenze, poruchy
dychani a srdce)

m Projevy nedostatku
» Oslabeni, vy€erpani a kiece svalll
» Arytmie srdecni
» Muze zvySovat riziko IM
» Snizeni koncentrace protilatek
> Unava
» Behem tehotenstvi —migrény, hypertenze




Makroelementy - sira

m Hl.funkce

> Soucasti molekul bilkovin - sirné AMK (cystein,
methionin)

~ Soucasti pojiva a chrupavek

> Pritomna v thiaminu

~ Podporuje ¢innost enzymu — glutathion, koenzym A
O Hlavni zdroje v potrave (aminokyseliny)

> Vejce

> Maso

> MIéko a syry
0 Doporuceny denni prijem

- 06-1g
Q Deficit Ci nadbytek se nevyskytuje




Mikroelementy - Zelezo

V lidském téle — 4g (myoglobin (3%), hemoglobin(70%), feritin)

Vyskyt Fe3* - pfirozené v pfirodé - obtizné vyuZitelné
Fe2* - redukovana forma

HI. funkce
» Prenos kysliku
» Soucast hemoglobinu a myoglobinu
» Transport elektronl v dychacim Fetézci
» Soucasti enzymU (oxidace, redukce)

Denni potreba 10 - 15 mg zeleza (EU 9 a 16,8mgQ)

Priimérna fyziologicka ztrata 0,6 - 1 mg u muze
1,8 mg u Zzeny




Mikroelementy — zelezo

m Zdroje Fe z potravy:
» potraviny zivocisného plvodu (hemové i nehemové Fe) — maso, jatra,
krev (Fe souéast hemu- myoglobin, cytochrom, hemoglobin), tunak

» potraviny rostlinného plivodu (nehemové Fe) — zelenina ($penat,
brambory), lusténiny (fazole)

m Absorpce zeleza
» V Zaludku HCI

» uvolnéni Fe vazaného na proteiny
> pepsin uvolhuje nehemové Zelezo — vznik komplexu s vit. C
> redukce Fe 3* na Fe?*
» v zaludku se vstrebavaji stopy Fe
» Absorpce v duodenu a horni €¢asti tenkého streva (jejJunum)
> Uvolni se hem a Fe?*

» Ve sliznici prenaseC Fe — Cast jde do mitochondrii, zbytek do
apoferitinu (+ Fe = transferin)a transferinu

» QOvlivnéni absorpce
> | jsou-li vyCerpany zasoby Fe Ci se | erytropoéza
» Je-li Fe nedostatek => i hl. transferinu v plasmé a |zasoby feritinu
a naopak
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Mikroelementy - Zelezo

B Vyuzitelnost Fe:

» VySSi z Zivo€iSnych zdrojl, nizsi z rostlinnych zdrojl
> Vstiebatelnost 10 - 30 %

m Faktory ovliviujici vstfebavani Fe

> Vyuzitelnost snizuje:
* vysoky pfijem fosforu ( tvorba soli pevné vazajicich Zelezo)
« vysoky pfivod Stavelanl (Spenat, rebarbora, ¢aj, kakao)
» vysoky pfivod celuldzy ( napf. celozrnné vyrobky)
» vysoky privod kys. fytové (lusténiny, olejniny, cerealie)
» vysoky pfijem kofeinu a silného Caje

> Vyuzitelnost zvysuje:
 vitamin C - silné redukéni Cinidlo
* aminokyseliny a zZivocisné proteiny
« HCI
* cukry

m  Projevy nedostatku:
> bledost, unava, pozdéji anémie
» zvySena nachylnost k infekEnim onemocnénim, zanétlivé koutky, lomivé nehty
> é"‘:‘lii"?d obtiZze - pravdépodobné atrofii Zalud. a strevni sliznice - Fe je dulezité pro bunécné
éleni
Q Projevy nadbytku:
> Toxicita — krvavé prijmy, zvraceni, acidéza, selhani jater a Sok
» Podpora vzniku reaktivnich forem kysliku

> Del$i dobu nadmérny prijem => hemosider6za=> hemochromatoéza (pigmentace klze,
poskozeni pankreatu s DM, cirhdza jater, rakovina jater




Mikronutrienty - méd’

Bézna forma je Cu 2+
Doporu€ovany denni prijem
» 2,1 mg/den (30ug/kg) (EU 1,1mQ) (50% absorpce a zbytek se vylougi stolici)

Jatra — distribuce médi, 50-70% je ulozeno ve svalech a kostech

Hl.funkce
» Proteiny vazajici méd (metaloproteiny)— ceruloplazmin a albumin
» Katalyzator pfi tvorbé hemoglobinu
» Tvorba pigmentu, viasu

Zdroje médi z potravin
» Ustfice, zelena zelenina, ryby, vnitfnosti, ofechy, susené ovoce, ¢okolada

Projevy nedostatku

> Postizeni kardiovaskularniho systému, plic, kosti a chrupavek, krvetvorby,
imunitni systém, syntéza lipid(, anémie....
Projevy nadbytku
> Toxicita — GIT potize, nausea, cirh6za, demence (hromadéni Cu v mozku)

Zn soutézi s Cu v transportu a absorpci




Mikronutrienty - zinek

B Pouze jako Zn?* - vaze se k proteinum, AMK a vodé

m Obsah 2 - 2,5 g v lidském organismu (55% svaly,
30% kosti, zbytek ostatni tkané)

B Absorpce
~ ruzné oblasti tenkého stfeva
> ovlivnéni absorpce — vlaknina, kys. fytova, vapnik
m HI. funkce
~ Soucast asi 100 enzymu energetického metabolismu
> Podili se na tvorbé inzulinu
> Spermatogeneze, tvorba testosteronu
> Hojeni zraneni




Mikronutrienty - zinek

m Hlavni zdroje z potravin
> Maso, cerealie, morsti korysi, orechy, vejce, miéko
~ Vyuzitelnost zinku vyssi ze zivo€isnych zdroju

B Doporucena davka zinku
> 15 mg/den (EU 9,5 mg)

B Projevy nedostatku
~ Retardace rustu (dwarfismus)
~ Spatna funkce pohlavnich organt
~ Poskozeni kuze, nehtu, vypadavani vliasu
> Zpomaleni procesu hojeni ran
B Projevy nadbytku

> Toxicita vzacna, max. pouzivani pozinkovaného
nadobi




Mikronutrienty - mangan

Q HI. funkce
> Soucast mnoha metabolickych enzymu

> Aktivuje metabolismus médi => mineralizace kosti, fu
nervoveho systému

a Zdroje v potrave
> Ofrechy, celozrnné cerealie, ¢aj, kakao, zelena listova zelenina

O Absorpce se zvySuje pfri deficitu Fe a naopak

O Doporucena denni davka
> 2-4 mg (EU1-10 mg)

O Nedostatek Mn — vzacny (opozdény rust, Spatna mineralizace
kosti




Mikronutrienty - jod

B 15-25 mg v lidském organismu (75% ve §titné zlaze — vychytava )
B Soucasti trijodtyroxinu (T3)
a tetrajodtyroxinu (T4, tyroxinu)
a HI. funkce
~ Ugast na tvorb& T3 a T4 a regulace BM
> Ovliviiuje fyziologicky a dusevni vyvoj
> Ovliviiuje rust a vyvoj plodu, CNS
> Energeticky metabolismus
O Metabolismus
>V potravé anorganicky Ci soucast organickych sloucenin
> Anorganicky se uvolnuje a redukuje na jodid
> Rychle se absorbuje ve strevé
> Pri nizsim prijmu | se zvysSuje absorpce




Mikronutrienty - jod

B Obsah jodu v potravinach
~ Zalezi na obsahu v pudé
> morské ryby, korysi a rasy
~ Mofska voda, iodidovana sul (27 mg jodiénan
draselny/kg)

~ Vyuzitelnost jodu zavisi na obsahu strumigenu

B Doporucena denni davka
> 150 g (EU 130 ug)

O Nedostatek jodu
> Zvétseni stitné zlazy — struma, hypotyredza
> kretenismus




Mikronutrienty - molybden

B Soucast nebo aktivator enzymu
(metaloenzymy)

B Denni potreba
- 0,5mg

B Projevy nedostatku Ci nadbytku nejsou znamy

m Zdroje v potravinach
- Masné vyrobky, psenicné klicky,oves a Caj




Mikronutrienty - selen

V téle se nachazi 10 — 15 mg selenu (0,1 mg/l krve)

HI. funkce
> Soucast glutathionperoxidazy — antioxidacni enzym — brani peroxidaci lipidt, poSkozeni bunék,
oddaluje starnuti
PuUsobi synergicky s vitaminem E
Zamezuje shlukovani destiCek a tim srazeni krve
ZlepSuje ¢innost imunitniho systému
Inhibuje poskozeni chromozoml, vznik mutaci a tim rakoviny
Neutralizuje Skodlivé ucinky téZkych kovu a jinych tox. latek

YV V VYV V V

Zdroje selenu v potravé
> Zalezi na obsahu v pudé
> Morské produkty, maso, chrest

Doporuéeny denni pfijem
> 55 ug zeny/70 pug muzi (EU 55 pg)

Deficit selenu
> Nemoc Keshan - kardiomyopatie

Nadbytek selenu (2ug/g potravin)
> Inhibice ristu, poSkozeni tkani
> Intoxikace — nauzea, bolest bricha, unava....




Mikronutrienty - fluor

m Obsahvtéle 3,5-4 g (vétSina v kostech — fluor-hydroxyapatit)
m HI. funkce
~ Stavba kosti a zubu
O Doporucéeny prijem
> 0,3-0,5mg (1mg)
a Zdroje v potrave
> Pitna voda, morske ryby, Caj
O Nedostatek fluoru
~ ZvySena kazivost zub
» Spatné ukladani Ca do kosti
O Nadbytek fluoru
> Fluordza
> Narusena rovnovaha ukladani Ca => osteopordza




Mikronutrienty - chrom

m Vyskyt — trojmocny a Sestimocny
m HI. funkce

> Stimulace ucinku inzulinu

» Zvyseni glukozove tolerance

Q Zdroje v potrave
> Maso, syry, orechy, celozrnné obilniny

Q Denni potreba
> 20 -30 ug

= 0 Nedostatek chromu

> Snizena gluk6zova tolerance
> Opozdéni rustu

> ZvySena hl. cholesterolu ?




Mikronutrienty - kobalt

B Soucast vitaminu B,, (kyanokobalamin)
m Pri deficitu Fe vyssi absorbce

B HI. funkce
» Proces krvetvorby, metabolismus

m Zdroje v potrave
> Maso, vnitrnosti, zelenina, obiloviny

ad Doporuceny denni prijem
> Odhad denniho pfijmu 5 —-10 g




Stopové prvky

B Kremik
~ Kalcifikace a tvorba kosti, tvorba chrupavky a
pojivove tkane, starnuti
m Vanad
~ Regulace mineralizace kosti a zubu
m Nikl
~ Synergické pusobeni s kobaltem pfi krvetvorbé
~ Synergické pusobeni se zinkem pfi syntéze
iInzulinu
m Cin
- Podili se zfejmé na regulaci rustu




Stopové prvky

B Kadmium
~ Toxicky
B Arzen

> Esencialni

~ PFi pokusech na zviratech — deficit - snizena plodnost,
zpomaleny vyvoj a rust plodu

B Hlinik
» Vztah zvyseneho prijmu a Alzheimerova choroba

m Bor

> Nedostatek boru — naruseni metabolismu makromin.
latek a vitaminu D3




