Minerdly a vitaminy

TVSK + SEBS
VyZiva ve sportu I




Mineraly - rozdéleni

» Anorganické latky nezbytné pro rust,
vystavbu tkdni a metabolické pochody

» Dle mnozstvi potrebného pro organismus

> Makroelementy - 1 100 mg (Ca, Na, K, Cl, Mg, S)

> Mikroelementy - <100 mg (Fe, Cu, Zn, Mn, I, Mo, Se,
F, Cr, Co)

~ Stopové prvky - potreba v ug (Si, V, Ni, Sn, Cd, As, Al,
B)




Minerdly duleZité pro sportovce

» Horcik - sprdvnd svalova a srdecni ¢innost

» Draslik - podporuje uklddani glykogenu ve svalech
- regulace vodniho hospodarstvi

» Sodik - regulace acidobazické rovnovdhy

« Zelezo - zprostredkovdni transportu kysliku ke
svalum

= Selen - antioxidant
s Zinek

x Méd’

= Mangan




Vyznam minerdlu pro sportovce

= Mineradly jsou uvoliiovany béhem cviceni do systémové cirkulace ze
zdsob — mohou byt vylou¢eny moc¢i, potem ¢&i stolici

= Deficit minerdla - Zelezo, vapnik, jod

= Zeny vice ohrozeny nedostatkem vdpniku a Zeleza

= Suplementa minerdld

s Spolecné s vitaminy optimalizuji zdravi a vykonnost sportovce
= S vy$$im pFijmem energie se zvy$i i prijem minerdll a vitamind

= Doposud vsak _chybi studie dokazujici, Ze by zvyseny prijem
mikronutrientu vedl ke zvyseni vykonnosti sportovce, s vyjimkou jiz
vyvinutého deficitu

= Vyznam antioxidantl - prevence poskozeni vyplyvajici z nadmérné
tvorby volnych kyslikovych radikalu




Vyznam
= ShiZuje nervosvalovou drdzdivost
= Podili se na sprdvné éinnosti srdce a svali
= Kofaktor min. 300 enzym. reakci

Ztréci se pocenim, prujmy
Nedostatek horéiku => Unava, svalové krece

Zdroje v potravé
Rostlinné zdroje - listova zelenina,orechy, lusténiny, celozrnné vyrobky
Zivocisné zdroje - maso, vnitrnosti, mlécné vyrobky
Tvrda voda

Doporucend denni davka
100 - 500 mg
Vstrebavani
Pouze 30 - 40 %




Sodik

Vyznam
s Hlavni extracelularni kationt
= Udrzuje ABR

Doporuceny prijem
Dle WHO 6g soli = 2360 mg Na = 104 mmol Na/den

Nedostatek
s Pocenim ztrdata 2 - 3 g NaCl na 1 litr potu

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




Draslik

m V)'lznam

= Hlavni intraceluldrni kationt - udrZovdni ABR a stalého
osmotického tlaku, prenos nervovych vzruchu

= Ukladdn spolecné s glykogenem ve svalech - pri odbouravani
glykogenu je uvolriovan ( po naroénych vykonech treba
doplrovat)

=« Zdroje v potravé:

Rostlinné potraviny - orechy, celozrnné ceredlie, ovoce a
zelenina

ZivocCisné zdroje - maso, ryby

Doporucend denni davka
2,5 -4 gramy




e how
jaiassium s lost
30 sodium is

ganed as foods

Instant chocolate
pudding

Zmeny obsahu Na a K behem

zpracovani potravin

Meats Vegetables

Cucumber
(fresh)

Chipped beef Canned, Dill pickle Potato chips Peach pie Wheat
cream corn creackers




Zelezo

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

Zdroje v potravé

= potraviny Zivocisného puvodu (hemové i nehemové Fe) - maso, jdtra, krev
(Fe soucdst hemu- myoglobin, cytochrom, hemoglobin), tundk

= potraviny rostlinného piivodu (nehemové Fe) - zelenina (Spendt, brambory),
usténiny (fazole)

Denni doporucend davka 10 - 15 mg
Vstrebatelnost
= 10- 30 %
= VyuZitelnost snizuje: P, vidknina, fytaty, $t'avelany, kofein, silny
cerny ¢aj
= Vyuzitelnost zvysuje: vitamin C, AMK, sacharidy




Zelezo

Nejcastéji se objevujici deficit sportovcd

Pricina: vyssi ztrdty a nizsi prijem

Vyssi potreba - béhem ristu - v détstvi, dospivdni, téhotenstvi
Sportovci s namdhavym tréninkem - vyssi obrat zeleza

Mdlo studii potvrzujici vliv deficitu Fe na vykonnost

OhroZena skupina: sportovci vegetaridni

Ztrdci se také potem - s vyssi trénovanosti se ztrdty snizuji

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




Selen

m Vyznam

= Soucast glutathionperoxiddzy - antioxidacni enzym - brdni
peroxidaci lipidu, poskozeni bunék, oddaluje stdrnuti

= Pusobi synergicky s vitaminem E - antioxidant
s Zlepsuje Cinnost imunitniho systému

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

= Denni doporucena davka
s 55 g zeny/70 pg muzi




Zinek

Vyznam

90 % uloZeno v erytrocytech

Souédst asi 100 enzymi energetického metabolismu
Podili se na tvorbé inzulinu

Spermatogeneze, tvorba testosteronu

Hojeni zranéni

s Ztrdty Zn - moci a potem

Zdroje v potravé
= Maso, ceredlie, morsti korysi, orechy, vejce, mléko
s VyuzZitelnost zinku vyssi ze Zivocisnych zdro i

Denni doporucenad davka
s 15 mg

Vstrebavani
m 20-30%
= Kompetice s Fe a Cu
s Vldknina, fytdty a st'avelany redukui vstrebatelnost




Med

m V)'lznam

» Proteiny vazajici méd’ (metaloproteiny)-
ceruloplazmin a albumin

» Katalyzator pri tvorbé hemoglobinu
» Tvorba pigmentu, vlast

= Zdroje v potrave

s Ustrice korysi, zelend zelenina, ryby, vnitrnosti, orechy,
susené ovoce, zloutek, kakao

= Denni doporucen davka
= 2,1 mg (30pg/kg)




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




