Mineralni latky ve vyzive
sporiovce

PAVAS
2. rocnik
Podzimni semestr




Mineralni latky - rozdeleni

x Anoerganickelatky nezsyiine proi rust;,
wWisthavibUitkani' a metabolicke pochody

s Dle mnozstvi potrebneho 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)




Vyznam mineralnich latek pro
sporiovce

= Mineraly jsou uvolfiovany behem cviceni do systemove cirkulace ze
zasob — mohou byt vylouceny moci, potiem, ci stolici

s Deficit minerali - 7elezo, vapnik, jod
= Zeny vice ohrozeny nedostatkem vapnikul a 7eleza
s Suplementa mineralnich latek
s  Spolecné s vitaminy optimalizujii zdravi a vykonnost sportovce
= S vysSim prijmem energie se zvysi i prijem minerdlt a vitamind

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

= Vyznam antioxidantu - prevence poskozeni lyvajici z nadmerné
T\Zar'by volnych kyslikov$ch radikcﬁﬁ hsd




Horcik

6475 v kostech, 357 intracelularne (mitochondrie; ECily)

¢t Mg v krvit =1 jen| Zlomek: celkovehol mnozstvi, castecna informace ol stavu Mg
V. organismu

V/yznam pro) sportovce

Regulace energetického metabolismu - kofaktor min. 300 enzym. Reakci (napr. aktivace
enzymul katalyzujiciho tvorbul ATP)

Podili se na sprdvné cinnosti srdce a svalll, shizuje nervosvalovou drdzdivost (zapojen do
metabolismu vapniku)

Snizuje hladinu cholesterolu

Sportovcil vyssi potreba (ztrdci se pocenim, prijmy)

Nedostatek horciku => Gnava, svalové krece, bolesti hlavy

Behem FA - redistribuce Mg (=> | Mg v krvi)

c Mg v krvi se po dlouhé fyzické zatézi s nizkou intenzitou se obvykle nemeni

Inferakce

Nadbytek Ca ve stravé = | absorpce Mg (optimadlni pomér Ca:Mg = 8:1 az 2:1

| absorpce Mg - moznd piicina - nedostatek vit. B1, 6, D, acidéza, 1 prijem tuki a cukri,
nadbytek P, vitaminu D, alkoholismus

1 absorpce Mg - 1 piijem bilkovin ve stravé

Vstrebavani

30 - 40 %
Bez vztahu k zdsobam v organismu
Zavisi na mnozstvi v potravé - chuda strava == vétsi absorpce




Horcik

s Zdroje v potrave - DDD 100"- 500" mg

Rostlinne zdroje - listova zelenina, orechy, lusténiny, celozrnné vyrobky

Zivocisne zdroje - maso, vnitrnosti, mlécne vyrobky (fosforecnan
horecnaty, chlorid horecnaty, organicke soli)

Tvrdad voda

Dostupnosti Mg z mineralnichi vod
59 7o
Absorpce klesa s vékem jedince
1 absorpce pri-soucasné konzumaci s jidlem

Suplementace Mg
Hydrogenaspartat, citrat ¢i laktdt, cheldty
Ostatni soli se Spatné¢ vstiebavaji
Dlouhodobai suplementace Ca => deficit Mg




. Nc;%l - kuchynskd stl (1,4 gNa=4g
soli

= Potraviny - uzeniny, solene ryby, syry,
glutaman sodny...

d 'k Hlavni Rozpéti
SO ' slozky Priamér hodnot
otu mg/| mg/|
s Vyznam P g J
= Hlavni'extraceluldrni kationt NaCl 1800 950 - 2550
u Udriuje ABR
= regulace acidobazické rovnovahy K 173 121 - 225
= Pocenim ztrata 50 mmol/l Na = 2,9 g NaCl na -
1'litr potu : Mg 19 4 - 34
= Aklimatizace => | Na a Cl potem, K a Mg
zustava
= Pot hypotonicky ve vztahu k ostatnim
Telesnym tekutindm
= Dlouhodobé poceni => tosmolality plasmy
(znorseniipocent) mmol/| Pot: Plasma ICT
= Na soucdst sportovnich ndpoji (10 -
30mmol/1)=> zlepseni vstiebavani glukézy a Na 20-80 130-150 10
vody, chut ndpoje
K 4-8 32-55 1§510)
Doporuceny prijem
: C 0-1 21-29 0)
Dle WHO 69 soli = 2360 mg Na = 104 e
mmol Na/den Mg <02 0,7-15 15
Zdroje v potrave - 49560 ghal 1 g
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s Vyznam

= Hlavnilintraceluldrni kationt - udrZovanii ABR a stdlého [
osmoftickeho tlaku, prenos nervovych vzruchu

= Ukladan spolecné s glykogenem ve svalechi= pri
odbouravani glykogenu je uvolriovan (po narocnych 1'
vykonhech freba doplnovat)

s regulace vodniho hospodarstvi

= podporuje ukladani glykogenu ve svalech

= pri odbourdvani glykogenu je uvolriovan

s Zdroje v potrave:

Rostlinne potraviny - orechy, celozrnné ceredlie,
a zelenina

Zivocisné zdroje - maso, ryby

- | Doporucena denni davka
2,5 - 4 gramy.




Zelezo

s 4 g muzi, 25gieny
= Fe transportnil (transferin), zasobni (feritin, hemosiderin), Fe
prenasejici kxslik (Hb, Mg)

o Vyznam
Prenos kyslikulke svalim, soucdst hemoglobinu a myoglobinu
= Transport elektronu v dychacim retézcil (cytiochromy)
= Soucdsti enzymul (oxidace, redukce)
= Nejcasteji se objevujici deficit sportovct
s Pricina: vyssi ztraty a nizsi prijem
= \/ygsi potreba - behem rastu - v détstvi, dospivani, téhotenstvi
s Sportovei-s-namdhavym tréninkem - vyssi obrat Zzeleza

s Madlo studii potvrzujici vliv deficitu Fe na vykonnost
s Pokles Hb o 1-2 g/100 ml - || vykonnost

s Ohrozena skupina: sportovci vegetariani
s Ztrdci se také potem - s vyssi frénovanosti se ztiraty snizuji
s Trénink ve vyssiinadmorskeé vysce => 1 potiebé zeleza (1 Hb)




A Fdo

s Diagnostika deficitul Fe

s Deplece Fe
= normdlni-hematokrit, Hb
= Nizky sérovy feritin -
= Normadlnf az vyssi saturace F"h‘ .

tiransferinem

= Deficit Fe
=  Normdlni Hb
= Nizky sérovy feritin, Fe, fransferin
= Shizend satiurace transferinem

= Anémie z nedostatku Fe
= Nizky hematokrit, Hb
aZmeny ery (male, svétle)
= Nizké sérové Fe, saturace

transferinem ”“-‘ _
' 3

= Mozne priciny zmén hladin Hb a
feritinu
= Dehydratace = 1 ¢ Hb
= Zvyseny objem krve = | ¢ Hb
s Feritin
= 1 po akutnim stresu




Faktory svedcicii pro vysoké riziko
ubytku Fe nebo deficit u sportovcu
(d/e Burkefio)

Ukazatele zvysene potreby Fe
Aktudlni ristovy spurt u dospivajicich
Tehotenstvii (v soucasném nebo predchozim roce)
Ukazatele zvysenych ztrati Fe nebo jeho malabsorpce
Ndhle zvyseni' objemu tiréninku
Malabsorpce GIT (hapr. Crohnova choroba)
Krvaceniiz GIT
Velké menstruacni krvdceni
Zavaznejsi krevni ztraty. (krvdceni z nosu, operace, poranéni
Casté ddrcovstvi krve
Ukazateletnedostatecného prijmu Fe
Dlouhodoby nizky prijem energie (2000 kcal/d)
Vegetaridni
Diety, neobvyklé stravovaci zvyklosti
Omezeni riznorodosti stravy, Spatnd kombinace potiravin (nedostatek zdroja vitaminu C)
PohodlIna strava a sportovni dopliky stravy s nizkym obsahem mikrozivin

Dita s vysokym obsahem sacharidi a vlakniny, nepravidelnd strava




Zelezo

Zdrojel V. polrave
. Eo‘rraviny zivocisneho puvodu (hemové i nehemové Fe) - maso, jatra, krev (Fe soucdst
emu- myoglobih, cytochrom, hemoglobin), funak

- ]?‘rralvi;\y rostlinného plvodu (nehemové Fe) - zelenina (Spendt, brambory), lusténiny
azole

Dennil doporucena davka 10 - 15 mg
\strebatelnost 10= 30! 75

Interakce
= \lyuzitelnost snizuje: P, vldknina, ?Td’ry, st'avelany, kofein, silny Cerny caj,
vysoke koncentrace soli'Ca a Mg, draslik v mlekua ml. vyrobcich;, s6jove
protfeiny
= Vyuzitelnost zvysuje: vitamin C, AMK (cystein), kys. citrénovd
= e v suplementech muze snizit dostupnost Zn a naopak

Suplementiace
= Fumardt Zelezity, Fe-EDTA - biologicky dostupnéjsi nez siran zelezity
= UZivat mezi jidly
= Vhodné uzivat pripravky sobsahem Fe a vitmainu C (zvysend BD)

= Dlouhodobd suplementace vysokymi davkami = >
= nezddouci U€inky (GIT)
Korozivni zmény na muk=oznich: tkanich
Otrava Fe
Chronické poskozeni a zvétseni jater




Vapnik

s Vyznam

= Tvorba kosti a zubl
Procesi srazeni krve (protrombin)
UdrZzenf innostil nervové soustavy
Kontiraktilita hladkého a kosterniho svalstva
Homeostdzu Ca udrzuje - parathormon (pri | hl. Ca), kalcitonini (pri 4 hl. Ca), kalcitriol a dalsi

= DDD 1000 mg

s Zdroje vapniku
= MIéko a mlécné vyrobky
= Sardinky, mdk, orechy, séja

= Faktory ovlivaujici utilizaci=Ca, interakce
= 7 -vit. A, D, C, proteiny, tuky, kyselé pH ve streve, laktdza, pohyb

= | - nadmérny prijem proteinii a tuki, oxaldty, fytaty, vliaknina, stres, zrychlend peristaltika,
nedostatek pohybu, cukr

= Zvyseny piijem Ca - interferuje s absorpci Mg, Zn, Fe, Mn
= Ca zlepsuje absorpci vitaminu B12
= Ca inhibuje absorpci Fe (300 mg Ca ve stravé snizi absorpci Fe o 50%)

= Suplementy Ca
= Kalciumkarbondt - dobrd BD, nejvyssi mnozstvi kalcia
= Kalciumfosfat, hydroxyapatit - Spatna absorpce
= Dolomit - prirodni zdroj Ca a Mg
= Citrat, laktdt, glukondt a kalciumcitrat-malat - dobrad rozpustnost, méne Ca




Vapnik

s Nedavne siudie — shizena. kosinl imoia. u
SPOrTOVAY), ZVY/SENE! IIZIko 2aieZoVych
Zlomenin
= Mozne priciny

= Deficit Ca ve stravée

s Hormonalni vztahy - estrogeny.

= Nepravidlend menstruace, primarni ¢i sekunddrni
amenorhea - sportovkyné hlidajici si hmotnost

= Nizky privod energie
= Vlysoka ftréninkova zdtéz




Jod
= 10 mg jodu v téle (8 mg ve stitne Zlaze)

= \Vyznam

= Tvorba thyreoidnich hormont
thyroxinu (T4) a trijodtyroninu (T3)
Zlepsuji metabolismus
Stimulace syntézy bilkovin
Stimulace produkce tepla
Podpora ristu, pohlavniho a mentdlniho vyvoje

= Neni vyssi potreba u fyzicky aktivnich lidi

= DDD - 150 ug/d

= Zdroje.v.potrave
= Morské ryby, korysi, rasy
= Mineralni vody obohacené jodem
= Iodidovand st

= Interakce
= Nadbytek Ca = snizend vstrebatelnost I
= Zvy3end konzumace tukil = snizend produkce th. hormont




Selen

10 - 15 g v organismu (vsudypritomny, nejvice vnitrnosti)

Vyznam
= Soucdst glutathionperoxiddzy - antioxidacni enzym = brdni peroxidaci lipidi, poskozeni

bunek, oddaluje starnuti

Plsobi synergicky: s vitaminem E - antioxidant

Zlepsuje cinnost imunitniho systému

Pasobi ochrane protil karcinogennim tézkych kovl ve strave

Spermatogeneze (motilita spermif)

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

Dennitdoperucend davka
s 55 ug zeny/70 pg muzi
s Absorpce 40-80 %, biol. polocas 1-2 dny
= \lysoké davky - toxické, karcinogenni, teratogenni (200 pg)

Interakce
= Nedostatek vitaminu C = zhorsena utilizace Se
= Vlysoké davky vitaminu C = redukce absorpce anorgahickych soli Se
= Nizkd hladina Se = vyssi pozadavek ha vitamin E




Zinek

s 1,5 - 31gZn - svaly 60 %, kosti 30 % jatra

s Vyznam

Kofaktor asi 100 enzymil d¢astnicich se energetického metabolismu
(sacharidu), stepeni bilkovin

Podili'se na tverbeé inzulinu

Spermatogeneze, tvorba testosteronu

Podpora procesu hojeni zraneni, obnovy tkant

Syntéza DNA, proliferace bunek, syntéza bilkovin

Zlepseni imunitnich funkcil inkorporace Fe do Hb (deficit - anémie)
Antioxidant (superoxiddismutdza)

Ztraty Zn - moci a potem (nejsou vsak vyznamné ani u sportovce)
Zvysuje utilizaci vitaminu A a B2

= Vstrebdvani 20 - 30 % (aktivné za pomoci ATP, hormont)

s Vylucovani - moci (300 - 600 pg/d) dle obsahu N a P ve stravé




Zinek

= Zdrojel v potrave
Maso, ceredlie, morsti korysi, orechy, vejce, mléko

Vyuzitelnost zinku vyssi ze Zivocisnych zdrojl

= Denni doporucena davka 15/mg

= Interakce

= Resorpci Zn snizuji
Vlysoké davky Fe nad 60 mg/d, pomér Fe:Zn > 2:1
Vysoké ddvky kys. listové
Suplementace Cu 5

= Strava s vysokym obsahem Ca, vldkniny, fytdta. St'aveland

= Deficit vitaminu E zvysuje deficit Zn
AbsorpeirZn usnadnuji bilkoviny (cystein, histidin), vitamin A, E a B6

Vlysoké davky Zn (nad 80 mg/d) snizuji absorpci Cu

= ' Suplementace

Siran zine€naty - horsi biol. dostupnost

E{)nek vazany jako glukondt, orotat, proteinovy hydrolyzdt, cheldtové formy - vyssi
= UZivat mezi jidly




Med:

= 75 mg medi V. organismu
s Vyznam
s Regulace aktivity enzymu
Proteiny vazajiciiméed' (metaloproteiny) - ceruloplazmin a albumin
Katalyzator pril tvorbé hemoglobinu, katecholaming
Tvorba pigmentu, vlast
Dulezitd pro vstirebdvani Fe a jeho mobilizaci
Slozkal dychacich enzymu
Antioxidant (superoxiddismutdza)
Napomdha produkce enrgie v mitochondriich

s Zdroje v potrave
= Ustrice, korysi, zelend zelenina, ryby, vnitrnosti, orechy, susené ovoce, Zloutek, kakao

= Denniidoporucena davka 2,1 mg (30 pg/kqg)
s Vstrebatelnost 25 - 40 %

= Dle obsahu v organismu
= Zhorsena pri vyssim prijmu Zn, Mo, vitaminu C, Cd, Cu
= Optimalni pomér Zn:Cu - 7:1
= Suplementace
= Siran méd’'naty - nejcastéji pouzivany.
= Organicky vazand med’ - biologicky dostupné jsi
= Nekolik ddvek mezi jidly




