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MinerMineráálnlníí lláátky a stopovtky a stopovéé prvkyprvky
�� AnorganickAnorganickéé slouslouččeniny nezbytneniny nezbytnéé pro rpro růůst, st, výstavbu tkvýstavbu tkáánníí a metabolicka metabolickéé pochodypochody
�� PodPodííllíí se na sprse na spráávnvnéé funkci nervovfunkci nervovéé a svalova svalovéésoustavy soustavy 
�� Lidským tLidským těělem nejsou produkovlem nejsou produkováány ani ny ani spotspotřřebovebováányny
�� NemajNemajíí žžáádnou energetickou hodnotudnou energetickou hodnotu
�� Jsou obsaJsou obsažženy v dostateeny v dostateččnnéém mnom množžstvstvíí v nav našíšístravstravěě a jejich koncentrace  a jejich koncentrace  ččasto zasto záávisvisíí na na mnomnožžstvstvíí v pv půůdděě
�� KrKráátkodobý deficit lze ptkodobý deficit lze přřeeččkatkat
�� PPřředstavujedstavujíí asi 4 % celkovasi 4 % celkovéé hmotnostihmotnosti



RozdRozděělenleníí
�� Dle mnoDle množžstvstvíí potpotřřebnebnéého pro ho pro 
organismusorganismus

�� Makroelementy Makroelementy -- ↑↑ 100 mg100 mg
�� Mikroelementy Mikroelementy -- ≤≤ 100 mg100 mg
�� StopovStopovéé prvky prvky –– potpotřřeba v eba v µµgg



MakroelementyMakroelementy
�� VVáápnpníík k -- CaCa
�� Fosfor Fosfor -- PP
�� SodSodíík k -- NaNa
�� DraslDraslíík k -- KK
�� Chlor Chlor -- ClCl
�� HoHořčřčíík k -- MgMg
�� SSííra ra -- SS



MikroelementyMikroelementy
�� ŽŽelezo elezo –– FeFe
�� MMěďěď –– CuCu
�� Zinek Zinek –– ZnZn
�� Mangan Mangan –– MnMn
�� Jod Jod –– II
�� Molybden Molybden –– MoMo
�� Selen Selen –– SeSe
�� Fluor Fluor –– FF
�� Chrom Chrom –– CrCr
�� Kobalt Kobalt –– CoCo



StopovStopovéé prvkyprvky
�� KKřřememíík k –– SiSi
�� Vanad Vanad –– VV
�� Nikl Nikl –– NiNi
�� CCíín n –– SnSn
�� Kadmium Kadmium –– CdCd
�� Arzen Arzen –– AsAs
�� HlinHliníík k –– AlAl
�� Bor Bor –– BB



Význam minerVýznam mineráállůů pro sportovcepro sportovce
�� MinerMineráály jsou uvolly jsou uvolňňovováány bny běěhem cvihem cviččeneníí do systdo systéémovmovéé cirkulace ze cirkulace ze zzáásob sob →→ mohou být vyloumohou být vylouččeny moeny moččíí, potem , potem čči stolici stolicíí
�� Deficit minerDeficit mineráállůů –– žželezo, velezo, váápnpníík k (I,(I, CrCr, , ZnZn, , CuCu))
�� ŽŽeny veny vííce ohroce ohrožženy nedostatkem veny nedostatkem váápnpnííku a ku a žželezaeleza
�� Suplementa minerSuplementa mineráállůů -- ve formve forměě chelchelááttůů
�� SpoleSpoleččnněě s vitaminy optimalizujs vitaminy optimalizujíí zdravzdravíí a výkonnost sportovcea výkonnost sportovce
�� S vyS vyššíšším pm přřííjmem energie se zvýjmem energie se zvýšíší i pi přřííjem minerjem mineráállůů a vitamina vitaminůů
�� Doposud vDoposud vššak chybak chybíí studie dokazujstudie dokazujííccíí, , žže by zvýe by zvýššený pený přřííjem jem mikronutrientmikronutrientůů vedl ke zvývedl ke zvýššeneníí výkonnosti sportovce, svýkonnosti sportovce, s výjimkou výjimkou jijižž vyvinutvyvinutéého deficituho deficitu



VVáápnpnííkk
�� Význam: Význam: 

�� Tvorba kostTvorba kostíí a zuba zubůů, fyziologick, fyziologickééfunkce (srfunkce (sráážžlivost, nerv. vzruchy..)livost, nerv. vzruchy..)
�� DDD 800 DDD 800 -- 1000 mg1000 mg
�� Nedostatek Nedostatek 

�� OsteoporOsteoporóóza, za, osteomalosteomalááciecie, sval. , sval. ochablost, kochablost, křřeeččee
�� Nadbytek Nadbytek 

�� Ledvin. kameny, kalcifikace tkLedvin. kameny, kalcifikace tkáánníí, , poruchy poruchy srdsrd. rytmu. rytmu
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě

�� MlMlééko a mlko a mlééččnnéé výrobkyvýrobky
�� SardinkySardinky
�� ChlChlééb, obilovinyb, obiloviny
�� TvrdTvrdáá vodavoda
�� Sýr Sýr tofutofu, o, ořřechy (mandle)echy (mandle)
�� Semena (Semena (sezamsezam), m), máákk
�� LuLuššttěěninyniny
�� Zelenina (brokolice,kapusta, mangold, Zelenina (brokolice,kapusta, mangold, ššpenpenáát)t)

12001200--15001500TTěěhotnhotnéé a koja kojííccíí
15001500ŽŽeny nad 50 leteny nad 50 let
10001000ŽŽeny 25eny 25--50 let50 let
15001500MuMužži nad 65 leti nad 65 let
10001000MuMužži 25i 25--65 let65 let

12001200--15001500DospDospíívajvajííccíí 11 11 ––24 let24 let

800800--12001200DDěěti 1ti 1--6 let6 let
800800DDěěti 1ti 1--5 let5 let

OptimOptimáálnlníí ppřřííjem jem 
Ca (mg/d)Ca (mg/d)

SkupinaSkupina



Obsah vObsah váápnpnííku v potravku v potravěě

600600CamambertCamambert120120Jogurt bez tukuJogurt bez tuku

12901290ParmezParmezáánn115115Jogurt 1,5 % tukuJogurt 1,5 % tuku

6060MascarponeMascarpone120120KefKefíírr
450450MozzarellaMozzarella8080KysanKysanáá smetanasmetana
662662RoquefortRoquefort101101Tvaroh bez tukuTvaroh bez tuku
820820GoudaGouda7373TuTuččný tvarohný tvaroh

10201020EmentEmentááll126126MlMlééko nko níízkotuzkotuččnnéé
680680Eidam 45 % tuku v suEidam 45 % tuku v sušš..123123MlMlééko polotuko polotuččnnéé
800800Eidam 30 % tuku v suEidam 30 % tuku v sušš..122122MlMlééko plnotuko plnotuččnnéé

Ca (mg/100g)Ca (mg/100g)PotravinaPotravinaCa (mg/100g)Ca (mg/100g)PotravinaPotravina



FosforFosfor
�� VýznamVýznam

�� SouSouččáást zubst zubůů a kosta kostíí, DNA, RNA, , DNA, RNA, fosfolipidfosfolipidůů
�� OvlivOvlivňňuje  transfer a uskladuje  transfer a uskladňňovováánníí ATPATP
�� Nezbytný pro svalovou kontrakci a nerv. AktivituNezbytný pro svalovou kontrakci a nerv. Aktivitu
�� Pro krvetvorbuPro krvetvorbu

�� DDD  800 DDD  800 –– 1200 mg 1200 mg 
�� NedostatekNedostatek

�� VzVzáácncněě, sval. slabost, par, sval. slabost, paréézyzy
�� NadbytekNadbytek

�� PotlaPotlaččuje vstuje vstřřebebáávváánníí Mg a CaMg a Ca
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě

�� ŽŽivoivoččiiššnnéé a rostlinna rostlinnéé bbíílkoviny lkoviny 
�� Maso, drMaso, drůůbebežž, ryby, plody mo, ryby, plody mořřee
�� OOřřechy, semenaechy, semena
�� CelozrnnCelozrnnéé obilovinyobiloviny
�� MlMléékoko
�� ŽŽloutekloutek



SodSodííkk
�� VýznamVýznam

�� HlavnHlavníí extracelulextraceluláárnrníí kationt kationt 
�� UdrUdržžuje ABRuje ABR

�� DoporuDoporuččený pený přřííjemjem
�� DDle WHO  6g soli = 2360 mg Na = 104 le WHO  6g soli = 2360 mg Na = 104 mmolmmol Na/denNa/den

�� NedostatekNedostatek
�� VelkVelkáá ztrztrááta  elektrolytta  elektrolytůů =>=> dehydrataci dehydrataci ((↓↓ osmotickosmotickéého tlaku, kho tlaku, křřeečče)e)

�� NadbytekNadbytek
�� AAktuktuáálnlníí (p(přřesolovesolováánníí potravin potravin –– hypertenze, vyhypertenze, vyššíšší zzááttěžěž ledvin, Ca ledvin, Ca žžaludkualudku, osteopor, osteoporóózaza))

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� NaClNaCl –– kuchykuchyňňskskáá ssůůl (1,4 g Na = 4 g soli)l (1,4 g Na = 4 g soli)
�� Potraviny Potraviny –– uzeniny, solenuzeniny, solenéé ryby, sýry, ryby, sýry, glutamanglutaman sodnýsodný……



DraslDraslííkk
�� VýznamVýznam

�� HlavnHlavníí intracelulintraceluláárnrníí kationtkationt
�� UdrUdržžovováánníí ABR a stABR a stáálléého osmotickho osmotickéého  tlakuho  tlaku
�� SvalovSvalováá aktivita, zejmaktivita, zejmééna srdena srdeččnníí svalsval
�� SouSouččáást  st  řřady enzymatických systady enzymatických systéémmůů

�� DDDDDD 2,5 2,5 –– 4 g4 g
�� NedostatekNedostatek

�� Slabost, anorexie, nauzea, hypotenzeSlabost, anorexie, nauzea, hypotenze
�� Nadbytek  Nadbytek  

�� Slabost, ospalost, zpomalenSlabost, ospalost, zpomaleníí srdesrdeččnníí ččinnosti, svalovinnosti, svalováá paralýza, paralýza, ochablost dýchacochablost dýchacíích svalch svalůů, polyurie, polyurie
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě::

�� RostlinnRostlinnéé potraviny potraviny –– oořřechy, celozrnnechy, celozrnnéé cerecereáálie,  ovoce a  zeleninalie,  ovoce a  zelenina
�� ŽŽivoivoččiiššnnéé zdroje zdroje –– maso, rybmaso, rybyy



ZmZměěny obsahu ny obsahu NaNa a a KK bběěhem hem zpracovzpracováánníí potravinpotravin



ChlorChlor
�� VýznamVýznam

�� HlavnHlavníí aniontaniont ECTECT
�� UdrUdržžovováánníí ABRABR, , pHpH krvekrve
�� Tvorba HCl v Tvorba HCl v žžaludkualudku

�� DDD 750 mgDDD 750 mg
�� NedostatekNedostatek

�� ZvracenZvraceníí, pocen, poceníí, pr, průůjmy  (jmy  (=>=> alkalalkalóóza)za)
�� NadbytekNadbytek

�� Nevyskytuje se Nevyskytuje se –– vylouvylouččíí se mose moččíí
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě

�� obvykle jako obvykle jako NaClNaCl (kuchy(kuchyňňskskáá ssůůl) nebo l) nebo KClKCl
�� potraviny bohatpotraviny bohatéé na na NaClNaCl



HoHořčřčííkk
�� VýznamVýznam

�� kofaktorkofaktor min. 300 enzym. reakcmin. 300 enzym. reakcíí
�� stavba koststavba kostíí, , snisnižžuje nervosvalovou druje nervosvalovou dráážždivostdivost
�� ččinnost srdce a krevninnost srdce a krevníího obho oběěhu, hu, ↓↓ riziko IMriziko IM
�� zvyzvyššuje odolnost organismuuje odolnost organismu
�� MetabolMetabol. P a S. P a S
�� AAžž 40 % ulo40 % uložženo ve svalecheno ve svalech

�� DDD 100 DDD 100 –– 500 mg500 mg
�� NedostatekNedostatek

�� OslabenOslabeníí, vy, vyččerperpáánníí a ka křřeečče svale svalůů
�� Arytmie srdeArytmie srdeččnníí, , 
�� ÚÚnavanava
�� BBěěhem them těěhotenstvhotenstvíí ––migrmigréény, hypertenzeny, hypertenze

�� NadbytekNadbytek
�� Nevyskytuje se, Nevyskytuje se, nauzea, zvracennauzea, zvraceníí, hypotenze, poruchy dých, hypotenze, poruchy dýcháánníí a srdcea srdce

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� RostlinnRostlinnéé zdroje zdroje -- listovlistováá zelenina,ozelenina,ořřechy, luechy, luššttěěniny,niny, celozrnncelozrnnéé výrobkyvýrobky
�� MasoMaso
�� TvrdTvrdáá vodavoda
�� VnitVnitřřnostinostiMlMlééččnnéé výrobkvýrobkyy



SSíírara
�� VýznamVýznam

�� SouSouččááststíí molekul bmolekul bíílkovin lkovin -- sirnsirnéé AMK (cystein, AMK (cystein, methioninmethionin), inzulin), inzulin
�� SouSouččááststíí pojiva a chrupavekpojiva a chrupavek
�� PPřříítomna v thiaminu, biotinutomna v thiaminu, biotinu
�� Podporuje Podporuje ččinnost enzyminnost enzymůů –– glutathionglutathion, koenzym A, koenzym A

�� DDD DDD 0,5 0,5 –– 1 g 1 g 
�� Nedostatek, nadbytekNedostatek, nadbytek

�� Nevyskytuje seNevyskytuje se
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě (aminokyseliny)(aminokyseliny)

�� VejceVejce
�� MasoMaso
�� MlMlééko a sýryko a sýry



ŽŽelezoelezo
�� VýznamVýznam

�� PPřřenos kyslenos kyslííku, souku, souččáást hemoglobinu a myoglobinust hemoglobinu a myoglobinu
�� Transport elektronTransport elektronůů v dýchacv dýchacíím m řřetetěězci zci 
�� SouSouččááststíí enzymenzymůů (oxidace, redukce)(oxidace, redukce)

�� DDD 10 DDD 10 -- 15 mg15 mg
�� NedostatekNedostatek

�� AnAnéémie, nmie, nááchylnost k chylnost k infinf. Emoce, za. Emoce, zažžíívacvacíí obtobtíížžee
�� NadbytekNadbytek

�� Toxicita Toxicita –– krvavkrvavéé prprůůjmy, zvracenjmy, zvraceníí, acid, acidóóza, selhza, selháánníí jater a jater a ššokok
�� Podpora vzniku reaktivnPodpora vzniku reaktivníích forem kyslch forem kyslííkuku

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� potraviny potraviny žživoivoččiiššnnéého pho půůvodu (vodu (hemovhemovéé i i nehemovnehemovéé FeFe) ) –– maso, jmaso, jáátra, krev (tra, krev (FeFesousouččáást hemust hemu-- myoglobinmyoglobin, , cytochromcytochrom, hemoglobin), tu, hemoglobin), tuňňáákk
�� potraviny rostlinnpotraviny rostlinnéého pho půůvodu (vodu (nehemovnehemovéé FeFe) ) –– zelenina (zelenina (ššpenpenáát, brambory), t, brambory), luluššttěěniny (fazole)niny (fazole)



ŽŽelezoelezo
�� NejNejččastastěěji se objevujji se objevujííccíí deficit sportovcdeficit sportovcůů
�� PPřřííččina: vyina: vyššíšší ztrztrááty a nity a nižžšíší ppřřííjemjem
�� VyVyššíšší potpotřřeba eba –– bběěhem rhem růůstu stu -- v dv děětstvtstvíí, dosp, dospíívváánníí, t, těěhotenstvhotenstvíí
�� Sportovci s namSportovci s namááhavým trhavým trééninkem ninkem –– vyvyššíšší obrat obrat žželezaeleza
�� MMáálo studilo studiíí potvrzujpotvrzujííccíí vliv deficitu vliv deficitu FeFe na výkonnostna výkonnost
�� OhroOhrožženenáá skupina: sportovci vegetariskupina: sportovci vegetariáánini
�� ZtrZtrááccíí se takse takéé potem potem –– s vys vyššíšší trtréénovanostnovanostíí se ztrse ztrááty snity snižžujujíí
�� TrTréénink ve vynink ve vyššíšší nadmonadmořřskskéé vývýššce ce =>=> ↑↑ potpotřřebeběě žželeza  (eleza  (↑↑ Hb)Hb)



MMěďěď
�� VýznamVýznam

�� Proteiny vProteiny váázajzajííccíí mměďěď ((metaloproteinymetaloproteiny))–– ceruloplazminceruloplazmin a albumina albumin
�� KatalyzKatalyzáátor ptor přři tvorbi tvorběě hemoglobinuhemoglobinu
�� Tvorba pigmentu, vlasTvorba pigmentu, vlasůů

�� DDD 2,1 mg  (30DDD 2,1 mg  (30µµg/kg)g/kg)
�� NedostatekNedostatek

�� VzVzáácncněě, poruchy r, poruchy růůstu, koststu, kostíí
�� NadbytekNadbytek

�� PoPošškozenkozeníí jater a ledvin, hromadjater a ledvin, hromaděěnníí mměědi v CNSdi v CNS
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě

�� ÚÚststřřice,korýice,korýšši, zeleni, zelenáá zelenina, ryby, vnitzelenina, ryby, vnitřřnosti, onosti, ořřechy, suechy, suššenenéé ovoce, ovoce, žžloutek, loutek, kakaokakao



Zinek Zinek 
�� VýznamVýznam

�� SouSouččáást asi 100 enzymst asi 100 enzymůů energetickenergetickéého metabolismuho metabolismu
�� PodPodííllíí se na tvorbse na tvorběě inzulinuinzulinu
�� Spermatogeneze, tvorba testosteronuSpermatogeneze, tvorba testosteronu
�� HojenHojeníí zranzraněěnníí

�� DDD DDD 15 mg15 mg
�� NedostatekNedostatek

�� Retardace rRetardace růůstu (stu (dwarfismusdwarfismus))
�� ŠŠpatnpatnáá funkce pohlavnfunkce pohlavníích orgch orgáánnůů
�� PoPošškozenkozeníí kkůžůže, nehte, nehtůů, vypad, vypadáávváánníí vlasvlasůů
�� ZpomalenZpomaleníí procesu hojenprocesu hojeníí ranran

�� NadbytekNadbytek
�� Toxicita vzToxicita vzáácncnáá, max. pou, max. použžíívváánníí pozinkovanpozinkovanéého nho náádobdobíí, dopl, doplňňky výky výžživyivy

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� Maso, cereMaso, cereáálie, molie, mořřššttíí korýkorýšši, oi, ořřechy, vejce, mlechy, vejce, mléékoko
�� VyuVyužžitelnost zinku vyitelnost zinku vyššíšší ze ze žživoivoččiiššných zdrojných zdrojůů



ManganMangan
�� VýznamVýznam
�� SouSouččáást mnoha metabolických enzymst mnoha metabolických enzymůů
�� Aktivuje metabolismus mAktivuje metabolismus měědi di =>=> mineralizace kostmineralizace kostíí, , fufu nervovnervovéého ho systsystéémumu
�� RRůůst, reprodukce, laktace, syntst, reprodukce, laktace, syntééza za hbhb

�� DDD DDD 22--4 mg4 mg
�� NedostatekNedostatek

�� VzVzáácný (opocný (opožždděěný rný růůst, st, ššpatnpatnáá mineralizace kostmineralizace kostíí))
�� NadbytekNadbytek

�� VzVzáácnýcný
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� OOřřechy, celozrnnechy, celozrnnéé cerecereáálie, lie, ččaj, kakao, zelenaj, kakao, zelenáá listovlistováá zeleninazelenina



JJóódd
�� VýznamVýznam

�� ÚÚččast na tvorbast na tvorběě T3 a T4 a regulace BMT3 a T4 a regulace BM
�� OvlivOvlivňňuje fyziologický a duuje fyziologický a dušševnevníí vývojvývoj
�� OvlivOvlivňňuje ruje růůst  a vývoj plodu, CNSst  a vývoj plodu, CNS
�� Energetický metabolismusEnergetický metabolismus

�� DDD 150 DDD 150 µµgg
�� NedostatekNedostatek

�� ZvZvěěttššeneníí ššttíítntnéé žžlláázy zy –– struma, struma, hypotyrehypotyreóózaza
�� kretenismuskretenismus

�� NadbytekNadbytek
�� hypertyrehypertyreóózaza -- zvýzvýššenenáá ččinnost innost ššttíítntnéé žžlláázyzy

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� ZZááleležžíí na obsahu v pna obsahu v půůdděě
�� MoMořřskskéé ryby, korýryby, korýšši a i a řřasyasy
�� MoMořřskskáá voda, voda, iodidovaniodidovanáá ssůůll
�� VyuVyužžitelnost jodu zitelnost jodu záávisvisíí na obsahu na obsahu strumigenstrumigenůů



MolybdenMolybden
�� VýznamVýznam

�� SouSouččáást nebo aktivst nebo aktiváátor enzymtor enzymůů ((metaloenzymymetaloenzymy))
�� DDD 0,5 mgDDD 0,5 mg
�� Nedostatek a nadbytekNedostatek a nadbytek

�� NenNeníí znznáámm
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě

�� MasnMasnéé výrobky, pvýrobky, pššenieniččnnéé klklííččky,oves a ky,oves a ččajaj



SelenSelen
�� VýznamVýznam

�� SouSouččáást glutathionperoxidst glutathionperoxidáázy zy –– antioxidaantioxidaččnníí enzym enzym –– brbráánníí peroxidaciperoxidaci lipidlipidůů, po, pošškozenkozeníí bunbuněěk, k, oddaluje stoddaluje stáárnutrnutíí
�� PPůůsobsobíí synergickysynergicky s vitaminem E s vitaminem E -- antioxidantantioxidant
�� Zamezuje shlukovZamezuje shlukováánníí destidestičček a tek a tíím srm sráážženeníí krvekrve
�� ZlepZlepššuje uje ččinnost imunitninnost imunitníího systho systéémumu
�� Inhibuje poInhibuje pošškozenkozeníí chromozomchromozomůů, vznik mutac, vznik mutacíí a ta tíím rakovinym rakoviny
�� Neutralizuje Neutralizuje šškodlivkodlivéé úúččinky tinky těžěžkých kovkých kovůů a jiných a jiných toxtox. L. Láátektek

�� DDD 55 DDD 55 µµg g žženy/70 eny/70 µµg mug mužži i 
�� NedostatekNedostatek

�� VzVzáácncněě , po, pošškozenkozeníí spermispermiíí, r, růůstustu
�� Nadbytek (2 Nadbytek (2 µµg/g potraviny)g/g potraviny)

�� Intoxikace Intoxikace –– nauzea, bolest bnauzea, bolest břřicha, icha, úúnavanava……..
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě

�� MoMořřskskéé produkty, maso, chprodukty, maso, chřřestest
�� Obiloviny Obiloviny –– dle obsahu v pdle obsahu v půůdděě



FluorFluor
�� VýznamVýznam

�� Stavba kostStavba kostíí a zuba zubůů
�� DDD 0,3 DDD 0,3 -- 0,5 mg 0,5 mg 
�� NedostatekNedostatek

�� ZvýZvýššenenáá kazivost zubkazivost zubůů
�� ŠŠpatnpatnéé ukluklááddáánníí Ca do kostCa do kostíí

�� Nadbytek Nadbytek 
�� FluorFluoróózaza
�� NaruNaruššenenáá rovnovrovnovááha uklha uklááddáánníí Ca Ca =>=> osteoporosteoporóózaza

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� PitnPitnáá voda, movoda, mořřskskéé ryby, ryby, ččajaj



ChromChrom
�� VýznamVýznam

�� Stimulace Stimulace úúččinku inzulinuinku inzulinu
�� ZvýZvýššeneníí glukglukóózovzovéé tolerancetolerance

�� DDD 20 DDD 20 -- 30 30 µµgg
�� Nedostatek Nedostatek 

�� SnSníížženenáá glukglukóózovzováá tolerance, periferntolerance, periferníí neuropatieneuropatie
�� OpoOpožždděěnníí rrůůstustu
�� ZvýZvýššenenáá hl. cholesterolu hl. cholesterolu 

�� NadbytekNadbytek
�� PoPošškozenkozeníí ledvinledvin

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� Maso, sýry, oMaso, sýry, ořřechy, celozrnnechy, celozrnnéé obilninyobilniny



KobaltKobalt
�� VýznamVýznam
�� Proces krvetvorby, metabolismusProces krvetvorby, metabolismus
�� SouSouččáást vitaminu Bst vitaminu B1212 (d(důůleležžitý pro tvorbu erytrocytitý pro tvorbu erytrocytůů))

�� DDD DDD 5 5 –– 10 10 µµgg
�� NedostatekNedostatek a nadbyteka nadbytek
�� Nevyskytuje seNevyskytuje se

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� Maso, vnitMaso, vnitřřnosti, zelenina, obilovinynosti, zelenina, obiloviny



Vitaminy Vitaminy 
�� lidský organismus si je vlidský organismus si je věěttššinou nedovede sinou nedovede sáám vytvom vytvořřit it 
�� musmusíí být pbýt přřijijíímmáány stravouny stravou
�� HlavnHlavníí funkce vitaminfunkce vitaminůů: : 

�� Prekurzory biokatalyzPrekurzory biokatalyzáátortorůů -- sousouččáásti koenzymsti koenzymůů, hormon, hormonůů
�� AntioxidaAntioxidaččnníí –– likvidace volných kysllikvidace volných kyslííkových radikkových radikáállůů
�� PodPodííllíí se na metabolismu se na metabolismu žživinivin
�� NedostateNedostateččný pný přřííjem vitaminjem vitaminůů -- hypovitaminhypovitaminóózaza
�� ÚÚplnplnéé chybchyběěnníí vitaminvitaminůů -- avitaminavitaminóóza. za. 

�� Dle rozpustnosti dDle rozpustnosti děěllííme vitaminy na:me vitaminy na:
�� Vitaminy rozpustnVitaminy rozpustnéé ve vodve voděě –– vitamin C, vitaminy skupiny B vitamin C, vitaminy skupiny B (Thiamin, riboflavin, pyridoxin, kyanokobalamin, kyselina (Thiamin, riboflavin, pyridoxin, kyanokobalamin, kyselina listovlistováá, kyselina nikotinov, kyselina nikotinováá, kyselina pantotenov, kyselina pantotenováá a biotin)a biotin)
�� Vitaminy rozpustnVitaminy rozpustnéé vv tuctucíích ch –– vitamin A, D, E, Kvitamin A, D, E, K



Listová zelenina, játra, 
luštěniny, ořechy, 
obiloviny

200 – 400 µgAnémie
Hyperhomocysteinémie
Poruchy růstu
Rozštěp neurální trubice 
plodu

Syntéza nukleových 
kyselin a erytrocytů

Kyselina listová

Játra, maso, ryby, 
vejce, mléko, sýry

1,5 µgPerniciózní anémie
hyperhomocysteinémie

Koenzym 
enzymatických reakcí
Syntéza hemu, NK
Metabolismus MK

B12 -
Kyanokobalamin

Droždí, vnitřnosti, 
maso vepřové, 
drůbeží, rybí), 
pšeničné klíčky, 
cereálie, sója, zelenina

1,6  - 2,0 mgSeboroická dermatitida 
Hypochromní anémie 
Neurologické příznaky

Koenzym 
v enzymatických 
reakcích
Metabolismus AK
Ovlivnění funkce 
nervového a 
imunitního systému
Syntéza Hb

B6 - Pyridoxin

Droždí, obilné klíčky, 
luštěniny, játra, 
ledviny, maso, vejce, 
mléko a mléčné
výrobky

1,5 – 1,8 mgRagády ústních koutků
Poškození kůže
Neuropsychické příznaky

Součást koenzymů
FMN a FAD
Intermediární
metabolismus

B2 – Riboflavin 

Luštěniny, droždí, 
obiloviny, obalové
vrstvy zrna, vepřové
maso

1,1 – 1,4 mgBeri-beri
Alkoholová
polyneuropatie

Metabolismus 
sacharidů
Intermediární
metabolismus

B1 - Thiamin
Zdroje v potravěDDDProjevy nedostatkuFunkceVitamin



Zdroje v potravěDDDProjevy nedostatkuFunkceVitamin

Čerstvá zelenina a 
ovoce (paprika, zelí, 
brambory, černý 
rybíz, citrusové
ovoce, jahody)

60 - 100 mgÚnava
Opakované infekce
Záněty dásní
Krvácení
Těžký deficit – skorbut 
(kurděje) – vypadávání
zubů, krvácení do kůže, 
z dásní, svalová
slabost, anémie až smrt

Krvetvorba
Zvyšuje 
obranyschopnost 
organismu
Tvorba kolagenu
Podporuje hojení
Zvyšuje imunitu
Zvyšuje 
využitelnost železa
Antioxidant

C

Játra, maso, 
cereálie, arašídy, 
čokoláda, vaječný 
žloutek

30 – 100 µgNedostatek je vzácný 
(např. při parenterální
výživě - slabost, 
anorexie, nauzea, 
zvracení, záněty kůže)

Koenzym značného 
množství enzymů
(glukoneogeneze, 
syntéza MK)

Biotin

Vnitřnosti, maso,  
ryby, droždí, sýry, 
žloutek, rýže, 
luštěniny

8  - 10 mgNedostatek je vzácný, 
Únava, anémie, ztráta 
pigmentace, vlasů

Součást koenzymu 
A v intermediárním 
metabolismu

Kyselina 
pantotenová

Droždí, maso, 
vnitřnosti, obalové
vrstvy zrna, obilné
klíčky

16 mg NEPellagra (dermatitida, 
průjem, demence) 

Součást NAD a 
NADP (podílí se na 
oxidativní
fosforylaci)

Kyselina 
nikotinová
(niacin)



Zelené listová zelenina, květák, 
luštěniny, játra, maso, mléko, vejce
Syntéza bakteriemi tlustého střeva

1 µg.kg-1
hmotnosti

Vzácně
Snížení srážlivosti krve

Srážlivost krve 
účast na 
biosyntéze 
bílkovin 
Kalcifikace kostí

K

Rostlinné oleje (z obilných klíčků, 
slunečnicový a řepkový), ořechy, 
kukuřice, hrášek, obilné výrobky, tmavě
zelená listová zelenina, vejce, játra, 
vnitřnosti 

10 – 12 mgVysoké dávky 
(nad 800 mg) 
trávicí obtíže

Nedostatek vzácný
Anémie Poruchy 
reprodukce Snížená
antioxidační obrana 
organismu 

AntioxidantE

Játra, olej  z rybích jater,  tuk mořských 
ryb, fortifikované margariny a mléko

5 – 10 µg + 
syntéza 
v kůži 

pomocí UV 
záření

Dávky vyšší
než 1,25 mg –
toxické u 
dospělých 
(otrava) –
pouze 
z orálního 
příjmu)

Děti: rachitis, Dospělí: 
osteomalacie, 
osteoporóza 

Regulace 
homeostázy 
vápníku a fosforu
Stavba kostí
Dělení a 
diferenciace 
buněk

D

Rybí tuk, vnitřnosti, máslo,  sýry, mléko
Provitamin β-karoten – zelenina a 
ovoce (mrkev, paprika, rajčata, špenát, 
meruňky, broskve)

0,8 – 1,2 mgDávky nad 3 
mg – toxické

Suchost kůže a 
olupování
Hyperkeratóza 
Šeroslepost  a 
xeroftalmie
Slepota
Zvýšená náchylnost k 
infekcím

Ovlivňuje proces 
vidění
Diferenciace  a 
růst epitelových 
buněk
Antioxidační
vlastnosti 

A

Zdroje v potravěDDDProjevy 
nadbytku  
(toxicita)

Projevy 
nedostatku

FunkceVit
am
in


