Minerdlni latky

a
stopové prvky




Minerdlni latky a stopové prvky

= Anorganické slou¢eniny nezbytné pro rist,
vystavbu tkani a metabolické pochody

s Podili se na spravné funkci nervové a svalové
soustavy

= Lidskym télem nejsou produkovany ani
spotrebovany
» Nemaji zadnou energetickou hodnotu

= Jsou obsazeny v dostatecném mnozstvi v nasi
stravé a jejich koncentrace casto zdvisi na
mnozstvi v pude

» Krdtkodoby deficit |ze preckat

» Predstavuji asi 4 % celkové hmotnosti




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" - C'

n HOF‘Eik - 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

= Kremik - Si

s Vanad - V

= Nik| - Ni

s Cin - Sn

s Kadmium - Cd
m Arzen - As

a Hlintk - Al

m Bor-B




Vyznam minerdlu pro sportovce

Mineradly jsou uvolfiovany béhem cviceni do systémove cirkulace ze
zasob — mohou byt vylouéeny moci, potem ¢i stolici

Deficit mineradli - zelezo, vapnik (I, Cr, Zn, Cu)

Zeny vice ohrozeny nedostatkem vdpniku a Zeleza

Suplementa mineralt - ve formé chelatu

Spolecné s vitaminy optimalizuji zdravi a vykonnost sportovce
S vyssim prijmem energie se zvysi i prijem minerdlu a vitaminu

Doposud vsak chybi studie dokazujici, Ze by zvyseny prijem
mikronutrientu vedl ke zvyseni vykonnosti sportovce, s vyjimkou
Jiz vyvinutéeho deficitu




Vapnik

Vyznam:
= Tvorba kosti a zubli, fyziologické Skupina Optimdlni prijem
funkce (srazlivost, nerv. vzruchy..) Ca (mg/d)
DDD 800 - 1000 mg
Nedostatek Déti 1-5 let 800
= Osteopordza, osteomaldcie, sval. —
ochablost krece Déti 1-6 let 800-1200
Nadbytek N o Dospivajici 11 - 1200-1500
= Ledvin. kameny, kalcifikace tkani, 24 let
poruchy srd. rytmu MuZi 25-65 let 1000
Zdroje v potrave Muzi nad 65 let 1500
- MIéko a mlé&né vyrobky -
Sardinky Zeny 25-50 let 1000
Chléb, obiloviny _
Tvrdd voda Zeny nad 50 let 1500
Syr tofu, orfechy (mandle)
Semena (sezam), mak Téhotné a kojici 1200-1500

Lusténiny
Zelenina (brokolice kapusta, mangold, $pendt)




Obsah vapniku v potrave

Potravina Ca (mg/1009) | Potravina Ca (mg/100g)
Mléko plnotucné 122 Eidam 30 % tuku v sus. 800
Mléko polotucné 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
»  Souédst zubl a kosti, DNA, RNA, fosfolipidd
= Ovliviuje transfer a uskladriovédni ATP
= Nezbytny pro svalovou kontrakci a nerv. Aktivitu
= Pro krvetvorbu

DDD 800 - 1200 mg

Nedostatek

s Vzdcné, sval. slabost, parézy
Nadbytek

s Potlacuje vstrebavani Mg a Ca
Zdroje v potrave
Zivocisné a rostlinné bilkoviny
Maso, dribez, 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 elektrolytu => dehydrataci
(] osmotického tlaku, kiece)
Nadbytek
Aktudlni (presolovani potravin - hypertenze, vyssi zatéz ledvin, Ca
Zaludku, osteoporédza)
Zdroje v potravé
» NaCl - kuchyriskd stl (1,4 g Na = 4 g soli)
= Potraviny - uzeniny, solené ryby, syry, glutaman sodny...




Draslik

Vyznam
= Hlavni intraceluldarni kationt
Udrzovani ABR a stdlého osmotického tlaku
Svalova aktivita, zejména srdecni sval
Soucdst rady enzymatickych systémi

DOD 2,5-4g

Nedostatek
- Slabost, anorexie, nauzea, hypotenze
Nadbytek

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

Zdroje v potravé:
Rostlinné potraviny - ofechy, celozrnné ceredlie, ovoce a zelenina
Zivocisné zdroje - maso, ryby




Zmeny obsahu Na a K béehem
zpracovani potravin

= Potassium
i - sodium

Milk (whole)

Instant chocolate

pudding

Beef roast

Chipped beef

Fresh corn,
cooked

Canned,
cream corn

Vegetables

Dill pickle

Potato chips

Peach pie

Wheat
creackers




Chlor

Vyznam
s Hlavni aniont ECT
= Udrzovéni ABR, pH krve
s Tvorba HCI| v zaludku

DDD 750 mg

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

Nadbytek

= Nevyskytuje se - vylouci se moci

Zdroje v potravé
= obvykle jako NaCl (kuchyrska sil) nebo KCl
= potraviny bohaté na NaCl




Vyznam

kofaktor min. 300 enzym. reakci
stavba kosti, snizuje nervosvalovou drdzdivost
¢innost srdce a krevniho obéhu, | riziko IM

zvySuje odolnost organismu
Metabol. Pa S
AZ 40 % uloZeno ve svalech

DDD 100 - 500 mg
Nedostatek

Oslabeni, vyéerpdni a kfeée svalil
Arytmie srdedni,

Unava

Béhem téhotenstvi -migrény, hypertenze

Nadbytek
. Nevyskytuje se, nauzea, zvraceni, hypotenze, poruchy dychdni a srdce
Zdr'OJe v potrave
Rostlinné zdroje - listova zelenina,orechy, lusténiny, celozrnné vyrobky
Maso
Tvrda voda
Vnitrnosti




Sira

= Vyznam
Soucdsti molekul bilkovin - sirné AMK (cystein, methionin), inzulin
Soucdsti pojiva a chrupavek
Pritomna v thiaminu, biotinu
Podporuje ¢innost enzymu - glutathion, koenzym A

DDD 05-1g

Nedostatek, nadbytek
Nevyskytuje se

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




Zelezo

Vyznam
= Prenos kysliku, sou¢dst hemoglobinu a myoglobinu
= Transport elektronl v dychacim retézci
= Souédsti enzymi (oxidace, redukce)

DDD 10 - 15 mg

Nedostatek
= Anémie, ndchylnost k inf. Emoce, zazivaci obtize

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

Zdroje v potravé

= potraviny zivo¢isného puvodu (hemové i nehemové Fe) - maso, jatra, krev (Fe
soucdst hemu- myoglobin, cyfochrom, hemoglobin), tundk

. o’rr'avinfy rostlinného puvodu (nehemové Fe) - zelenina (3pendt, brambory),
usténiny (fazole)




Zelezo

Nejéastéji se objevujici deficit sportovci

Pricina: vyssi ztraty a nizsi prijem

Vyssi potreba - béhem riastu - v détstvi, dospivdni, t€hotenstvi
Sportovci s namdhavym tréninkem - vy3si obrat Zeleza

Madlo studii potvrzujici vliv deficitu Fe na vykonnost

OhroZzena skupina: sportovci vegetaridni

Ztrdci se také potem - s vy3si trénovanosti se ztraty snizuji

Trénink ve vyssi nadmorské vysce => 1 potiebé Zeleza (1 Hb)




Med

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

DDD 2,1 mg (30ug/kg)

Nedostatek
s Vzdcné, poruchy rdstu, kosti

Nadbytek
s Poskozeni jater a ledvin, hromadéni médi v CNS

Zdroje v potravé
n t)sllrr“'ice,kor')'/éi, zelena zelenina, ryby, vnitfnosti, orechy, susené ovoce, zloutek,
akao




Zinek

Vyznam
= Souédst asi 100 enzymi energetického metabolismu
s Podili se na tvorbé inzulinu
= Spermatogeneze, tvorba testosteronu
= Hojeni zranéni
DDD 15 mg

Nedostatek

Retardace ristu (dwarfismus)

Spatnd funkce pohlavnich orgdnd
Poskozeni kuze, nehtl, vypaddvdni viast
Zpomaleni procesu hojeni ran

Nadbytek

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

Zdroje v potravé
= 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 nervového
systemu
= Rust, reprodukce, laktace, syntéza hb

DDD 2-4 mg
Nedostatek

» Vzdcny (opozdény rast, Spatnd mineralizace kosti)
Nadbytek
m VZéCn}’/

Zdroje v potrave
» Orechy, celozrnné ceredlie, ¢aj, kakao, zelend listova zelenina




Jod

Vyznam
s Ucast na tvorbé T3 a T4 a requlace BM
= Ovliviiuje fyziologicky a dusevni vyvoj
= Ovliviiuje rist a vyvoj plodu, CNS
= Energeticky metabolismus

DDD 150 ug
Nedostatek

s 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 sdl
VyuZitelnost jodu zdvisi na obsahu strumigend




Molybden

Vyznam

» Souédst nebo aktivator enzymi (metaloenzymy)
DDD 0,5 mg

Nedostatek a nadbytek

= Neni zndm

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




Selen

Vyznam
. Souédst glutathionperoxiddzy - antioxidaéni enzym - brdni peroxidaci lipidd, poskozeni bunék,

oddaluje stérnuti
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 ug zeny/70 pg muzi

Nedostatek

Vzacné , poskozeni spermii, ristu

Nadbytek (2 pg/g potraviny)

Intoxikace - nauzea, bolest bricha, unava....

Zdroje v potravé
=  Morské produkty, maso, chrest
= Obiloviny - dle obsahu v pidé




Fluor

Vyznam

s Stavba kosti a zubd
DDD 0,3 - 0,5 mg
Nedostatek

= Zvy3end kazivost zubli

s Spatné ukldddni Ca do kosti

Nadbytek

s Fluorédza
= Narusend rovnovdha ukladani Ca => osteoporédza

Zdroje v potrave
» Pitnd voda, morské ryby, caj




Chrom

Vyznam
a Stimulace Géinku inzulinu
a Zvyseni glukézové tolerance

DDD 20 - 30 ug
Nedostatek

a ShiZend glukézova tolerance, periferni neuropatie
a OpoZdéni rustu
a Zvysena hl. cholesterolu

Nadbytek

o Poskozeni ledvin

Zdroje v potrave
a Maso, syry, orechy, celozrnné obilniny




Kobalt

Vyznam
= Proces krvetvorby, metabolismus
= Souldst vitaminu B,, (dulezity pro tvorbu erytrocytu)

DDD 5 - 10 pg

Nedostatek a nadbytek
= Nevyskytuje se

Zdroje v potravé
= Maso, vnitrnosti, zelenina, obiloviny




Vitaminy

lidsky organismus si je vétsinou nedovede sdm vytvorit
musi byt prijimany stravou

Hlavni funkce vitaminu:

» Prekurzory biokatalyzdtoru - souédsti koenzymu, hormonu
» Antioxidaéni - likvidace volnych kyslikovych radikdld

= Podili se na metabolismu Zivin

= Nedostatecny prijem vitamini - hypovitaminéza

» Uplné chybéni vitamind - avitamindza.

Dle rozpustnosti délime vitaminy na:

» Vitaminy rozpustné ve vodeé - vitamin C, vitaminy skupiny B
(Thiamin, riboflavin, pyridoxin, kyanokobalamin, kyselina
listova, kyselina nikotinova, kyselina pantotenova a biotin)

= Vitaminy rozpustné v tucich - vitamin A, D, E, K




Vitamin Funkce Projevy nedostatku DDD Zdroje v potravé

B1 - Thiamin Metabolismus Beri-beri 1,1 -1.4mg | LuSténiny, drozdi,
sacharidii Alkoholova obiloviny, obalové
Intermediarni polyneuropatie vrstvy zrna, vepiove
metabolismus maso

B2 — Riboflavin Soucast koenzymu Ragady ustnich koutka 1,5-1,8 mg | Drozdi, obilné klicky,
FMN a FAD Poskozeni ktuze luSténiny, jatra,
Intermediarni Neuropsychické ptiznaky ledviny, maso, vejce,
metabolismus mléko a mlécné

vyrobky

B6 - Pyridoxin Koenzym Seboroicka dermatitida 1,6 -2.0 mg | Drozdi, vnitinosti,
v enzymatickych Hypochromni anémie maso veprove,
reakcich Neurologické ptiznaky dribezi, rybi),
Metabolismus AK pSenicné klicky,
Ovlivnéni funkce cerealie, sOja, zelenina
nervoveho a
imunitniho systému
Syntéza Hb

B12 - Koenzym Pernicidzni anémie 1,5 ug Jatra, maso, ryby,

Kyanokobalamin enzymatickych reakci | hyperhomocysteinémie vejce, mléko, syry
Syntéza hemu, NK
Metabolismus MK

Kyselina listova Syntéza nukleovych | Anémie 200 — 400 pg | Listova zelenina, jatra,
kyselin a erytrocyti Hyperhomocysteinémie lusténiny, ofechy,

Poruchy ristu
Rozstép neuralni trubice
plodu

obiloviny




Vitamin Funkce Projevy nedostatku DDD Zdroje v potravé

Kyselina Soucast NAD a Pellagra (dermatitida, 16 mg NE | Drozdi, maso,

nikotinova NADP (podili se na | prijem, demence) vnitfnosti, obalové

(niacin) oxidativni vrstvy zrna, obilné
fosforylaci) klicky

Kyselina Soucast koenzymu | Nedostatek je vzacny, | 8 - 10 mg | Vnitfnosti, maso,

pantotenova A v intermediarnim | Unava, anémie, ztrata ryby, drozdi, syry,
metabolismu pigmentace, vlast Zloutek, ryze,

luSténiny

Biotin Koenzym zna¢ného | Nedostatek je vzacny 30— 100 ug | Jatra, maso,
mnozstvi enzyml | (napt. pii parenteralni cerealie, araSidy,
(glukoneogeneze, | vyZivé - slabost, cokolada, vajecny
syntéza MK) anorexie, nauzea, Zloutek

zvraceni, zanéty kize)

C Krvetvorba Unava 60 - 100 mg | Cerstva zelenina a
Zvysuje Opakované infekce ovoce (paprika, zeli,
obranyschopnost Zanéty dasni brambory, ¢erny
organismu Krvaceni rybiz, citrusové
Tvorba kolagenu Tézky deficit — skorbut ovoce, jahody)
Podporuje hojeni (kurdéje) — vypadavani
ZvySuje imunitu zubu, krvaceni do kize,

Zvysuje z dasni, svalova

vyuzitelnost zeleza | slabost, anémie aZz smrt
Antioxidant




Vit | Funkce Projevy Projevy DDD Zdroje v potravé

am nedostatku nadbytku

in (toxicita)

A Ovliviuje proces | Suchost klize a Davky nad 3 0,8 — 1,2 mg | Rybi tuk, vnitinosti, maslo, syry, mléko
vidéni olupovani mg — toxicke Provitamin B-karoten — zelenina a
Diferenciace a Hyperkeratoza ovoce (mrkev, paprika, rajCata, Spenat,
rist epitelovych | Seroslepost a merunky, broskve)
bunck xeroftalmie
Antioxidacni Slepota
vlastnosti ZvySena nachylnost k

infekcim

D Regulace Déti: rachitis, Dospéli: | Davky vySsi 5—10 ug+ | Jatra, olej z rybich jater, tuk moiskych
homeostazy osteomalacie, nez 1,25 mg — syntéza ryb, fortifikované margariny a mléko
vapniku a fosforu | osteoporoza toxickeé u v kazi
Stavba kosti dospélych pomoci UV
Deéleni a (otrava) — zateni
diferenciace pouze
bunck z oralniho

piijmu)

E Antioxidant Nedostatek vzacny Vysoké davky | 10— 12 mg | Rostlinné oleje (z obilnych klickt,
Anémie Poruchy (nad 800 mg) slune¢nicovy a fepkovy), ofechy,
reprodukce Snizena travici obtize kukufice, hrasek, obilné vyrobky, tmaveé
antioxidacni obrana zelend listova zelenina, vejce, jatra,
organismu vnitinosti

K Srazlivost krve Vzacn€ I pgkg'! Zelené listova zelenina, kvetak,
ucast na Snizeni srazlivosti krve hmotnosti | luSténiny, jatra, maso, mléko, vejce
biosyntéze Syntéza bakteriemi tlusté¢ho stieva
bilkovin

Kalcifikace kosti




