!L Minerdlni latky

a
stopové prvky




Minerdlni latky a stopové prvky

= Anorganické slouceniny nezbytné pro rast,
vystavbu tkani a metabolické pochody

= Lidskym télem nejsou produkovany ani
spoTrebovany

= Nemaji Zddnou energeTickou hodnotu

= Jsou obsazeny v dostatec ném mnozstvi v
nasi strave a jejich koncentrace Casto
zavisi ha mnozstvi v pude

» Krdtkodoby deficit |ze preckat




Rozdéleni

» Dle mnozstvi potrebného pro
organismus

» Makroelementy - 1 100 mg
» Mikroelementy - =100 mg
- Stopové prvky - potreba v ug




Makroelementy

= Vapnik - Ca
m Fosfor - P

n SOdik - Na
a Draslik - K
n CthI" - CI

n HOF‘Eﬂ( - Mg
m Sira-S




Mikroelementy

Zelezo - Fe
Méd' - Cu
Zinek - Zn
Mangan - Mn
Jod-T
Molybden - Mo
Selen - Se
Fluor - F
Chrom - Cr
Kobalt - Co




Stopové prvky

s Kremik - Si

s Vanad - V

= Nik| - Ni

s Cin - Sn

s Kadmium - Cd
m Arzen - As

a Hlintk - Al

m Bor-B




Vapnik

Vyznam:
= Tvorba kosti a zub{, fyziologické funkce
(srdzlivost, nerv. vzruchy..)

DDD 800 - 1000 mg

Nedostatek

= Osteopordza, osteomaldcie, sval.
ochablost, krece

Nadbytek

= Ledvin. kameny, kalcifikace tkani, poruchy
srd. rytmu

Zdroje v potravé
- MIéko a mlé&né vyrobky
Sardinky
Chléb, obiloviny
Tvrdd voda
Syr tofu, orfechy (mandle)
Semena (sezam), mdk
Lusténiny
Zelenina (brokolice kapusta, mangold, Spendt)

Skupina Optimalni
prijem Ca
(mg/d)
Déti 1-5 let 800
Déti 1-6 let 800-1200
Dospivajici 11 - 1200-1500
24 let
Muzi 25-65 let 1000
MuZi nad 65 let 1500
Zeny 25-50 let 1000
Zeny nad 50 let 1500
Téhotné a kojici 1200-1500




Obsah vdpniku v potrave

Potravina Ca (mg/1009) | Potravina Ca (mg/100g)
Mléko plnotucné 122 Eidam 30 % tuku v sus. 800
Mléko polotucneé 123 Eidam 45 % tuku v sus. 680
Mléko nizkotucné 126 Emental 1020
Tuény tvaroh 73 Gouda 820
Tvaroh bez tuku 101 Roquefort 662
Kysana smetana 80 Mozzarella 450
Kefir 120 Mascarpone 60
Jogurt bez tuku 120 Camambert 600
Jogurt 1,5 % tuku 115 Parmezan 1290




Fosfor

= Vyznam.
= Souddst zubl a kosti, DNA, RNA, ATP, fosfolipidd
= DDD 800 -1200 mg

= Nedostatek

= Vzdcné, sval. slabost, parézy
= Nadbytek

= Potlacuje vstrebavani Mg a Ca
= Zdroje v potrave
Zivocidné a rostlinné bilkoviny
Maso, drubez, ryby, plody more
Orechy, semena
Celozrnné obiloviny
Mléko
Zloutek




Sodik

Vyznam
= Hlavni extraceluldrni kationt
= Udrzuje ABR
= Doporuceny prijem
. Dle WHO 6g soli = 2360 mg Na = 104 mmol Na/den
= Nedostatek
Velkd ztrata elektrolyttu => dehydrataci
(] osmotického tlaku, kiece)
= Nadbytek

Aktudlni (pfesolovani potravin - hypertenze, vyssi zatéz ledvin,
Ca Zaludku, osteopordza)

= Zdroje v potrave
= NaCl - kuchyriskd stl (1,4 g Na = 4 g soli)
= Potraviny - uzeniny, solené ryby, syry, glutaman sodny...




Draslik

m V)"znam
= Hlavni intraceluldarni kationt
Udrzovdni ABR a stdlého osmotického tlaku
Svalova aktivita, zejména srdecni sval
Soucdst rady enzymatickych systémi

| DDD2,5‘49

= Nedostatek
. Slabost, anorexie, nauzea, hypotenze
= Nadbytek

Slabost, ospalost, zpomaleni srdecni Cinnosti, svalova paralyza,
ochablost dychacich svalu, polyurie

= Zdroje v potrave:

Rostlinné potraviny - ofechy, celozrnné ceredlie, ovoce a
zelenina

Zivocisné zdroje - maso, ryby




Zmeény obsahu Na a K béhem
zpracovani potravin

Vegetables

Fresh corn,
cooked

igte how
fotassium is lost
0 socium is

gened as foods

Instant chocolate Chipped beef Canned, Dill pickle Potato chips Peach pie
pudding cream corn




Chlor

Vyznam
= Hlavni aniont ECT
= Udrzovani ABR
= Tvorba HC| v Zaludku

= DDD 750 mg

= Nedostatek
= Zvraceni, poceni, prujmy (=> alkaléza)

= Nadbytek

= Nevyskytuje se - vylouci se moci

= Zdroje v potrave
= obvykle jako NaCl (kuchyfiska sil) nebo KCI
= potraviny bohaté na NaCl




Horcik

Vyznam

kofaktor min. 300 enzym. reakci

stavba kosti, snizuje nervosvalovou drdzdivost
éinnost sr'dce a krevniho obéhu, | riziko IM
zvysuje odolnost organismu

DDD 100 - 500 mg

Nedostatek

Oslabeni, vyéerpdni a kireée svalu
Arytmie srdecni,

Unava

Béhem tehotenstvi -migrény, hypertenze

Nadbytek
- Nevyskytuje se, nhauzea, zvraceni, hypotenze, poruchy dychdni a srdce

Zdr'o je v potrave
Rostlinné zdroje - listovd zelenina,orechy, lusténiny, celozrnné vyrobky
Maso
Tvrdd voda
Vnitrnosti
MIéEné vyrobky




Sira

= Vyznam
Soucdsti molekul bilkovin - sirné AMK (cystein,
methionin)

Soucdsti pojiva a chrupavek
Pritomna v thiaminu
Podporuje ¢innost enzymu - glutathion, koenzym A

DDD 0,5-1g

Nedostatek, nadbytek
Nevyskytuje se

s Zdroje v potravé (aminokyseliny)
Vejce
Maso
MIéko a syry




Zelezo

Vyznam

= Prenos kysliku, sou¢dst hemoglobinu a myoglobinu

= Transport elektrond v dychacim retézci

= Souédsti enzymu (oxidace, redukce)
= DDD 10 - 15 mg
= Nedostatek

= Anémie, ndchylnost k inf. Emoce, zazivaci obtize

= Nadbytek
= Toxicita - krvavé prujmy, zvraceni, acidéza, selhdni jater a Sok
= Podpora vzniku reaktivnich forem kysliku

= Zdroje v potravé

» potraviny zivo¢isného puvodu (hemové i nehemové Fe) - maso, jdtra,
rev (Fe souc¢dst hemu- myoglobin, cytochrom, hemoglobin), tundk

= potravi n]y

( rostlinného pﬁvodu (nehemové Fe) - zelenina (Spendt, brambory),
usténiny

azole)




Med

Vyznam
= Proteiny vdzajici méd’ (metaloproteiny)- ceruloplazmin a albumin
= Katalyzator pri tvorbé hemoglobinu
= Tvorba pigmentu, vlasi

DDD 2,1 mg (30ug/kg)

Nedostatek
= Vzdcné, poruchy ridstu, kosti

Nadbytek
= Poskozeni jater a ledvin, hromadéni médi v CNS

Zdroje v potravé

= UstFice korysi, zelend zelenina, ryby, vnitfnosti, ofechy, susené ovoce,
Zloutek, kakao




Zinek

m V)"znam
= Souédst asi 100 enzymi energetického metabolismu
= Podili se na tvorbé inzulinu
= Spermatogeneze, tvorba testosteronu
= Hojeni zranéni

= DDD 15 mg

= Nedostatek
= Retardace ristu (dwarfismus)
= Spatnd funkce pohlavnich orgdnt
= Poskozeni kiize, nehtl, vypaddvdni viast
= Zpomaleni procesu hojeni ran

= Nadbytek

» Toxicita vzdcnd, max. pouzivani pozinkovaného nadobi, dopliky vyzivy

= Zdroje v potrave
= Maso, ceredlie, morsti korysi, orechy, ve jce, mléko
= Vyuzitelnost zinku vyssi ze Zivocisnych zdroju




Mangan

= Vyznam
= Souédst mnoha metabolickych enzymd

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

s DDD 2-4 mg
» Nedostatek

= Vzdcny (opozdény rast, Spatnd mineralizace kosti)
= Nadbytek

m Vchn),/

s Zdroje v potrave

» Orechy, celozrnné ceredlie, ¢aj, kakao, zelena listova
zelenina




Jod

= Vyznam
» Ucast na tvorbé T3 a T4 a regulace BM
= Ovliviiuje fyziologicky a dusevni vyvojj
= Ovliviiuje rust a vyvoj plodu, CNS
= Energeticky metabolismus

DDD 150 ug
Nedostatek

» Zvétseni stitné zldzy - struma, hypotyredza
= kretenismus

= Nadbytek
= hypertyredza - zvysend €innost $titné zldzy
= Zdroje v potrave
ZdleZzi na obsahu v pudé
Morské ryby, korysi a rasy
Morska voda, iodidovand sal
VyuZitelnost jodu zdvisi na obsahu strumigend




Molybden

= Vyznam

= Souédst nebo aktivator enzymu
(metaloenzymy)

= DDD 0,5 mg

» Nedostatek a nadbytek
= Neni zndm

s Zdroje v potrave
= Masné vyrobky, pseni¢né klicky,oves a ¢aj]




Selen

m V)"znam
. Soutdst glutathionperoxiddzy - antioxidaéni enzym - bréni peroxidaci lipidd,
poskozeni bunék, oddaluje starnuti
Pusobi synergicky s vitaminem E - antioxidant
Zamezuje shlukovdni desticek a tim srdzeni krve
Zlepsuje ¢innost imunitniho systému
Inhibuje poskozeni chromozomd, vznik mutaci a tim rakoviny
Neutralizuje skodlivé Géinky tézkych kovu a jinych tox. Ldtek

= DDD 55 pg zeny/70 pg muzi

= Nedostatek

Vzacné , poskozeni spermii, ristu

= Nadbytek (2 ug/g potraviny)

Intoxikace - nauzea, bolest bricha, Unava....

= Zdroje v potrave
= Morské produkty, maso, chrest
= Obiloviny - dle obsahu v pudé




Fluor

= Vyznam
= Stavba kosti a zubd
= DDD 0,3 - 0,5 mg
= Nedostatek
= Zvy3end kazivost zubli
= Spatné ukldddni Ca do kosti

= Nadbytek

= Fluorédza
= Narusend rovnovdha ukladani Ca => osteoporéza

» Zdroje v potrave
= Pitnd voda, morské ryby, caj




Chrom

Q

Q

Q

Vyznam
a Stimulace Géinku inzulinu
a Zvyseni glukézové tolerance

DDD 20 - 30 ug
Nedostatek

a SniZend glukdzova tolerance, periferni neuropatie
a OpoZdéni ristu
a Zvy3end hl. cholesterolu
Nadbytek
a Poskozeni ledvin
Zdroje v potrave
a Maso, syry, orechy, celozrnné obilniny




Kobalt

n V)'lznam
= Proces krvetvorby, metabolismus
» Soucdst vitaminu B,

. DDD 5 - 10 pg

» Nedostatek a nadbytek
= Nevyskytuje se

s Zdroje v potravé
= Maso, vnitrnosti, zelenina, obiloviny




