
MinerMineráály a vitaminyly a vitaminy

TVSK + SEBSTVSK + SEBS
VýVýžživa ve sportu Iiva ve sportu I



MinerMineráály ly –– rozdrozděělenleníí
�� AnorganickAnorganickéé lláátky nezbytntky nezbytnéé pro rpro růůst, st, 

výstavbu tkvýstavbu tkáánníí a metabolicka metabolickéé pochodypochody
�� Dle mnoDle množžstvstvíí potpotřřebnebnéého pro organismusho pro organismus

�� Makroelementy Makroelementy -- ↑↑ 100 mg100 mg (Ca, Na, K, Cl, Mg, S)(Ca, Na, K, Cl, Mg, S)
�� Mikroelementy Mikroelementy -- ≤≤ 100 mg100 mg ((FeFe, , CuCu, , ZnZn, , MnMn, I, , I, MoMo, Se, , Se, F, F, CrCr, Co) , Co) 
�� StopovStopovéé prvky prvky –– potpotřřeba v eba v µµgg (Si, V, (Si, V, NiNi, , SnSn, , CdCd, , AsAs, , AlAl, , B)B)



MinerMineráály dly důůleležžititéé pro sportovcepro sportovce
�� HoHořčřčíík k –– sprspráávnvnáá svalovsvalováá a srdea srdeččnníí ččinnostinnost
�� DraslDraslíík k –– podporuje uklpodporuje uklááddáánníí glykogenu  ve svalechglykogenu  ve svalech

-- regulace vodnregulace vodníího hospodho hospodáářřstvstvíí
�� SodSodíík k –– regulace acidobazickregulace acidobazickéé rovnovrovnovááhyhy
�� ŽŽelezo elezo –– zprostzprostřředkovedkováánníí transportu kysltransportu kyslííku ke ku ke svalsvalůůmm
�� Selen Selen -- antioxidantantioxidant
�� ZinekZinek
�� MMěďěď
�� ManganMangan



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, jodk, jod
�� ŽŽeny veny vííce ohroce ohrožženy nedostatkem veny nedostatkem váápnpnííku a ku a žželezaeleza
�� Suplementa minerSuplementa mineráállůů
�� 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 jivýjimkou jižžvyvinutvyvinutéého deficituho deficitu
�� Význam antioxidantVýznam antioxidantůů –– prevence poprevence pošškozenkozeníí vyplývajvyplývajííccíí z nadmz nadměěrnrnéétvorby volných kysltvorby volných kyslííkových radikkových radikáállůů



HoHořčřčííkk
�� Význam Význam 

�� SniSnižžuje nervosvalovou druje nervosvalovou dráážždivostdivost
�� PodPodííllíí se na sprse na spráávnvnéé ččinnosti srdce a svalinnosti srdce a svalůů
�� Kofaktor min. 300 enzym. Kofaktor min. 300 enzym. rreakceakcíí

�� ZtrZtrááccíí se pocense poceníím, prm, průůjmy jmy 
�� Nedostatek hoNedostatek hořčřčííku ku =>=> úúnava, svalovnava, svalovéé kkřřeeččee
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě

�� RostlinnRostlinnéé zdroje zdroje -- listovlistováá zelenina,ozelenina,ořřechy, luechy, luššttěěniny, celozrnnniny, celozrnnéé výrobkyvýrobky
�� ŽŽivoivoččiiššnnéé zdroje zdroje -- maso, vnitmaso, vnitřřnosti, mlnosti, mlééččnnéé výrobkyvýrobky
�� TvrdTvrdáá vodavoda

�� DoporuDoporuččenenáá denndenníí ddáávka vka 
�� 100 100 –– 500 mg500 mg

�� VstVstřřebebáávváánníí
�� Pouze 30 Pouze 30 –– 40 %40 %



SodSodíík k 
�� 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
�� PocenPoceníím ztrm ztrááta 2 ta 2 –– 3 g 3 g NaClNaCl na 1 litr potuna 1 litr potu

�� 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 kationt kationt -- udrudržžovováánníí ABR a stABR a stáálléého ho osmotickosmotickéého  tlaku, pho  tlaku, přřenos nervových vzruchenos nervových vzruchůů
�� UklUklááddáán spolen společčnněě s glykogenem ve svalech s glykogenem ve svalech –– ppřři odbouri odbouráávváánnííglykogenu je uvolglykogenu je uvolňňovováán ( po nn ( po náároroččných výkonech tných výkonech třřeba eba dopldoplňňovat)ovat)

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě::
�� RostlinnRostlinnéé potraviny potraviny –– oořřechy, celozrnnechy, celozrnnéé cerecereáálie,  ovoce a  lie,  ovoce a  zeleninazelenina
�� ŽŽivoivoččiiššnnéé zdroje zdroje –– maso, rybymaso, ryby

�� DoporuDoporuččenenáá denndenníí ddáávkavka
�� 2,5 2,5 –– 4 gramy4 gramy



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



ŽŽelezo elezo 
�� VýznamVýznam

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

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

�� DennDenníí doporudoporuččenenáá ddáávka 10 vka 10 -- 15 mg15 mg
�� VstVstřřebatelnostebatelnost

�� 1010-- 30 %30 %
�� VyuVyužžitelnost sniitelnost snižžuje: P, vluje: P, vlááknina, knina, fytfytáátyty, , ššťťavelanyavelany, kofein, silný , kofein, silný ččerný erný ččaj aj 
�� VyuVyužžitelnost zvyitelnost zvyššujeuje: vitamin C, AMK, sacharidy: vitamin C, AMK, sacharidy



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)



SelenSelen
�� Význam Význam 

�� SouSouččáást glutathionperoxidst glutathionperoxidáázy zy –– antioxidaantioxidaččnníí enzym enzym –– brbráánnííperoxidaciperoxidaci lipidlipidůů, po, pošškozenkozeníí bunbuněěk, oddaluje stk, oddaluje stáárnutrnutíí
�� PPůůsobsobíí synergickysynergicky s vitaminem E s vitaminem E –– antioxidantantioxidant
�� ZlepZlepššuje uje ččinnost imunitninnost imunitníího systho systéémumu

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

�� DDennenníí doporudoporuččenenáá ddáávkavka
�� 55 55 µµg g žženy/70 eny/70 µµg mug mužžii



ZinekZinek
�� VýznamVýznam

�� 90 % ulo90 % uložženo v erytrocytecheno v erytrocytech
�� SouSouččáást asi 100 enzymst asi 100 enzymůů energetickenergetickéého metabolismuho metabolismu
�� PodPodííllíí se na tvorbse na tvorběě inzulinuinzulinu
�� Spermatogeneze, tvorba testosteronuSpermatogeneze, tvorba testosteronu
�� HojenHojeníí zranzraněěnníí
�� ZtrZtrááty ty ZnZn –– momoččíí a potema potem

�� 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

�� DDennenníí doporudoporuččenenáá ddáávkavka
�� 15 mg15 mg

�� VstVstřřebebáávváánníí
�� 20 20 –– 30 %30 %
�� KompeticeKompetice s s FeFe a a CuCu
�� VlVlááknina, knina, fytfytáátyty a a ššťťavelanyavelany redukuredukuíí vstvstřřebatelnostebatelnost



MMěďěď
�� VýznamVýznam

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

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� ÚÚststřřice,korýice,korýšši, zeleni, zelenáá zelenina, ryby, vnitzelenina, ryby, vnitřřnosti, onosti, ořřechy, echy, susuššenenéé ovoce, ovoce, žžloutek, kakaoloutek, kakao

�� DDennenníí doporudoporuččen den dáávka vka 
�� 2,1 mg  (302,1 mg  (30µµg/kg)g/kg)



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


