
MinerMineráálnlníí lláátky ve výtky ve výžživivěě
sportovcesportovce

RVSRVS
2. ro2. roččnnííkk

PodzimnPodzimníí semestrsemestr



MinerMineráálnlníí lláátky tky –– 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)
�� MikroelementyMikroelementy -- ≤≤ 100 mg100 mg ((FeFe, , CuCu, , ZnZn, , MnMn, I, , I, MoMo, Se, , Se, 

F, F, CrCr, Co) , Co) 
�� StopovStopovéé prvkyprvky –– potpotřřeba v eba v µµgg (Si, V, (Si, V, NiNi, , SnSn, , CdCd, , AsAs, , 

Al, B)Al, B)



Význam minerVýznam mineráálnlníích lch láátek pro tek pro 
sportovcesportovce

�� 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 mineráálnlníích lch láátek tek 

�� 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 jižž
vyvinutvyvinutéého deficituho deficitu

�� Význam antioxidantVýznam antioxidantůů –– prevence poprevence pošškozenkozeníí vyplývajvyplývajííccíí z nadmz nadměěrnrnéé
tvorby volných kysltvorby volných kyslííkových radikkových radikáállůů



HoHořčřčííkk
�� 64 % v kostech, 35% intracelul64 % v kostech, 35% intraceluláárnrněě ((mitochondriemitochondrie, ECT), ECT)
�� c Mg v krvi = jen zlomek celkovc Mg v krvi = jen zlomek celkovéého mnoho množžstvstvíí, , ččáástesteččnnáá informace o stavu Mg informace o stavu Mg 

v organismu  v organismu  

�� Význam Význam pro sportovcepro sportovce
�� Regulace energetickRegulace energetickéého metabolismu ho metabolismu -- kkofaktorofaktor min. 300 enzym. min. 300 enzym. RReakceakcíí (nap(napřř. aktivace . aktivace 

enzymu enzymu katalyzujkatalyzujííccííhoho tvorbu ATP)tvorbu ATP)
�� PodPodííllíí se na sprse na spráávnvnéé ččinnosti srdce a svalinnosti srdce a svalůů, s, sninižžuje nervosvalovou druje nervosvalovou dráážždivost divost (zapojen do (zapojen do 

metabolismu vmetabolismu váápnpnííku)ku)
�� SniSnižžuje hladinu cholesteroluuje hladinu cholesterolu
�� Sportovci vySportovci vyššíšší potpotřřeba (ztreba (ztrááccíí se pocense poceníím, prm, průůjmy)jmy)
�� Nedostatek hoNedostatek hořčřčííku ku =>=> úúnava, svalovnava, svalovéé kkřřeečče, bolesti hlavye, bolesti hlavy
�� BBěěhem FA hem FA –– redistribuce redistribuce Mg (Mg (=>=> ↓↓ Mg v krvi)Mg v krvi)
�� c Mg v krvi se po dlouhc Mg v krvi se po dlouhéé fyzickfyzickéé zzááttěžěži s ni s níízkou intenzitou se obvykle nemzkou intenzitou se obvykle neměěnníí

�� InterakceInterakce
�� Nadbytek Ca ve stravNadbytek Ca ve stravěě = = ↓↓ absorpce Mg (optimabsorpce Mg (optimáálnlníí pompoměěr Ca:Mg = 8:1 ar Ca:Mg = 8:1 ažž 2:12:1
�� ↓↓ absorpce Mg absorpce Mg -- momožžnnáá ppřřííččina ina –– nedostatek vit. B1,  6, D, acidnedostatek vit. B1,  6, D, acidóóza, za, ↑↑ ppřřííjem tukjem tukůů a cukra cukrůů, , 

nadbytek P, vitaminu D, alkoholismusnadbytek P, vitaminu D, alkoholismus
�� ↑↑ absorpce Mg absorpce Mg -- ↑↑ ppřřííjem bjem bíílkovin ve stravlkovin ve stravěě

�� VstVstřřebebáávváánníí
�� 30 30 –– 40 %40 %
�� Bez vztahu k zBez vztahu k záásobsobáám v organismum v organismu
�� ZZáávisvisíí na mnona množžstvstvíí v potravv potravěě –– chudchudáá strava == vstrava == věěttšíší absorpceabsorpce



HoHořčřčííkk

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě –– DDD DDD 100 100 –– 500 mg500 mg
�� RostlinnRostlinnéé zdroje zdroje -- listovlistováá zelenina,zelenina, oořřechy, luechy, luššttěěniny, celozrnnniny, celozrnnéé výrobkyvýrobky
�� ŽŽivoivoččiiššnnéé zdroje zdroje -- maso, vnitmaso, vnitřřnosti, mlnosti, mlééččnnéé výrobkyvýrobky (fosfore(fosforeččnan nan 

hohořřeeččnatý, chlorid honatý, chlorid hořřeeččnatý, organicknatý, organickéé soli) soli) 
�� TvrdTvrdáá vodavoda

�� Dostupnost Mg z minerDostupnost Mg z mineráálnlníích vodch vod
�� 59 % 59 % 
�� Absorpce klesAbsorpce klesáá s vs věěkem jedincekem jedince
�� ↑↑ absorpce pabsorpce přři soui souččasnasnéé konzumaci s jkonzumaci s jíídlemdlem

�� SuplementaceSuplementace MgMg
�� HydrogenaspartHydrogenaspartáátt, citr, citráát t čči lakti laktáátt, chel, cheláátyty
�� OstatnOstatníí soli se soli se ššpatnpatněě vstvstřřebebáávajvajíí
�� DlouhodobDlouhodobáá suplementacesuplementace Ca Ca =>=> deficit Mgdeficit Mg



SodSodíík k 
�� VýznamVýznam

�� HlavnHlavníí extracelulextraceluláárnrníí kationt kationt 
�� UdrUdržžuje ABRuje ABR
�� regulace regulace acidobazickacidobazickéé rovnovrovnovááhyhy
�� PocenPoceníím ztrm ztrááta 50 ta 50 mmolmmol/l Na = 2,9 g /l Na = 2,9 g NaClNaCl na na 

1 litr potu1 litr potu
�� Aklimatizace Aklimatizace =>=> ↓↓ Na a Cl potem, K a Mg Na a Cl potem, K a Mg 

zzůůststáávváá
�� Pot hypotonický ve vztahu k ostatnPot hypotonický ve vztahu k ostatníím m 

ttěělesným tekutinlesným tekutináámm
�� DlouhodobDlouhodobéé pocenpoceníí =>=> ↑↑osmolalityosmolality plasmy plasmy 

(zhor(zhorššeneníí pocenpoceníí))
�� Na souNa souččáást sportovnst sportovníích nch náápojpojůů (10 (10 ––

30mmol/l) 30mmol/l) =>=> zlepzlepššeneníí vstvstřřebebáávváánníí glukglukóózy a zy a 
vody, chuvody, chuťť nnáápojepoje

�� DoporuDoporuččený pený přřííjemjem
�� DDle WHO  6g soli = 2360 mg Na = 104 le WHO  6g soli = 2360 mg Na = 104 

mmolmmol Na/denNa/den

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� NaClNaCl –– kuchykuchyňňskskáá ssůůl (1,4 g Na = 4 g l (1,4 g Na = 4 g 

soli)soli)
�� Potraviny Potraviny –– uzeniny, solenuzeniny, solenéé ryby, sýry, ryby, sýry, 

glutamanglutaman sodnýsodný……

4 - 3419Mg

121 - 225173K

950 - 25501800NaCl

Rozpětí
hodnot
mg/l 

Průměr
mg/l

Hlavní
složky
potu 

889696--1101102020--6060ClCl

15150,70,7--1,51,5<< 0,20,2MgMg

002,12,1--2,92,900--11CaCa

1501503,23,2--5,55,544--88KK

1010130130--1501502020--8080NaNa

ICTICTPlasmaPlasmaPotPotmmolmmol/l/l



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 i 
odbourodbouráávváánníí glykogenu je uvolglykogenu je uvolňňovováán (po nn (po náároroččných ných 
výkonech tvýkonech třřeba dopleba doplňňovat)ovat)

�� regulace vodnregulace vodníího hospodho hospodáářřstvstvíí
�� podporuje uklpodporuje uklááddáánníí glykogenu  ve svalech glykogenu  ve svalech 
�� ppřři odbouri odbouráávváánníí glykogenu je uvolglykogenu je uvolňňovováán n 

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě::
�� RostlinnRostlinnéé potraviny potraviny –– oořřechy, celozrnnechy, celozrnnéé cerecereáálie,  ovoce lie,  ovoce 

a  zeleninaa  zelenina
�� ŽŽivoivoččiiššnnéé zdroje zdroje –– maso, rybymaso, ryby

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



ŽŽelezo elezo 
�� 4 g mu4 g mužži, 2,5 g i, 2,5 g žženyeny
�� FeFe transportntransportníí ((transferintransferin), z), záásobnsobníí ((feritinferitin, , hemosiderinhemosiderin), ), FeFe

ppřřenenášášejejííccíí kxslkxslííkk ((HbHb, Mg), Mg)

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

�� Pokles Pokles HbHb o 1o 1--2 g/100 ml 2 g/100 ml -- ↓↓ výkonnostvýkonnost

�� 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  (↑↑ HbHb))



ŽŽelezoelezo
�� Diagnostika deficitu Diagnostika deficitu FeFe

�� DepleceDeplece FeFe
�� normnormáálnlníí hematokrithematokrit, , HbHb
�� NNíízký szký séérový rový feritinferitin
�� NormNormáálnlníí aažž vyvyššíšší saturace saturace 

transferinemtransferinem

�� Deficit  Deficit  FeFe
�� NormNormáálnlníí HbHb
�� NNíízký szký séérový rový feritinferitin, , FeFe, , transferintransferin
�� snsníížženenáá saturace saturace transferinemtransferinem

�� AnAnéémie z nedostatku mie z nedostatku FeFe
�� NNíízký zký hematokrithematokrit, , HbHb
�� ZmZměěny ny eryery (mal(maléé, sv, svěětltléé))
�� NNíízkzkéé sséérovrovéé FeFe, saturace , saturace 

transferinemtransferinem

�� MoMožžnnéé ppřřííččiny zminy změěn hladin n hladin HbHb a a 
feritinuferitinu

�� NNíízkzkáá hl. hl. HbHb
�� Dehydratace = Dehydratace = ↑↑ c c HbHb
�� ZvýZvýššený objem  krve = ený objem  krve = ↓↓ c c HbHb

�� FeritinFeritin
�� ↑↑ po akutnpo akutníím stresum stresu



Faktory svFaktory svěěddččííccíí pro vysokpro vysokéé riziko riziko 
úúbytku bytku FeFe nebo deficit u sportovcnebo deficit u sportovcůů

(dle (dle BurkehoBurkeho))

Dita s vysokým obsahem sacharidDita s vysokým obsahem sacharidůů a vla vláákniny, nepravidelnkniny, nepravidelnáá stravastrava
PohodlnPohodlnáá strava a sportovnstrava a sportovníí dopldoplňňky stravy s nky stravy s níízkým obsahem zkým obsahem mikromikrožživinivin
OmezenOmezeníí rrůůznorodosti stravy, znorodosti stravy, ššpatnpatnáá kombinace potravin (nedostatek zdrojkombinace potravin (nedostatek zdrojůů vitaminu C)vitaminu C)
Diety, neobvyklDiety, neobvykléé stravovacstravovacíí zvyklostizvyklosti
VegetariVegetariáánini
Dlouhodobý nDlouhodobý níízký  pzký  přřííjem energie (2000 jem energie (2000 kcalkcal/d)/d)

Ukazatele nedostateUkazatele nedostateččnnéého pho přřííjmu jmu FeFe
ČČastastéé ddáárcovstvrcovstvíí krvekrve
ZZáávavažžnněějjšíší krevnkrevníí ztrztrááty (krvty (krváácenceníí z nosu, operace, poranz nosu, operace, poraněěnníí
VelkVelkéé menstruamenstruaččnníí krvkrváácenceníí
KrvKrváácenceníí z GITz GIT
MalabsorpceMalabsorpce GIT (napGIT (napřř. . CrohnovaCrohnova choroba)choroba)
NNááhlhléé zvýzvýššeneníí objemu trobjemu trééninkuninku

Ukazatele zvýUkazatele zvýššených ztrených ztráát t FeFe nebo jeho nebo jeho malabsorpcemalabsorpce
TTěěhotenstvhotenstvíí (v sou(v souččasnasnéém nebo pm nebo přředchozedchozíím roce)m roce)
AktuAktuáálnlníí rrůůstový spurt u dospstový spurt u dospíívajvajííccííchch

Ukazatele zvýUkazatele zvýššenenéé potpotřřeby eby FeFe



ŽŽelezoelezo
�� Zdroje v potravZdroje v potravěě

�� potraviny potraviny žživoivoččiiššnnéého pho půůvoduvodu ((hemovhemovéé i i nehemovnehemovéé FeFe) ) –– maso, jmaso, jáátra, krev (tra, krev (FeFe sousouččáást st 
hemuhemu-- myoglobinmyoglobin, cytochrom, hemoglobin), tu, cytochrom, hemoglobin), tuňňáákk

�� potraviny rostlinnpotraviny rostlinnéého pho půůvoduvodu ((nehemovnehemovéé FeFe) ) –– zelenina (zelenina (ššpenpenáát, brambory), lut, brambory), luššttěěniny niny 
(fazole)(fazole)

�� DennDenníí doporudoporuččenenáá ddáávkavka 10 10 -- 15 mg15 mg

�� VstVstřřebatelnostebatelnost 1010-- 30 %30 %

�� InterakceInterakce
�� VyuVyužžitelnost sniitelnost snižžuje: P, vluje: P, vlááknina, knina, fytfytáátyty, , ššťťavelanyavelany, kofein, silný , kofein, silný ččerný erný ččaj, aj, 

vysokvysokéé koncentrace solkoncentrace solíí Ca a Mg, draslCa a Mg, draslíík v mlk v mlééku a ml. výrobcku a ml. výrobcíích, sch, sóójovjovéé
proteinyproteiny

�� VyuVyužžitelnost zvyitelnost zvyššujeuje: vitamin C, AMK (cystein), kys. citr: vitamin C, AMK (cystein), kys. citróónovnováá
�� FeFe v suplementech mv suplementech můžůže sne sníížžit dostupnost it dostupnost ZnZn a naopaka naopak

�� SuplementaceSuplementace
�� FumarFumaráátt žželezitý, elezitý, FeFe--EDTA EDTA –– biologicky dostupnbiologicky dostupněějjšíší nenežž ssííran ran žželezitýelezitý
�� UUžžíívat mezi jvat mezi jíídlydly
�� VhodnVhodnéé uužžíívat pvat přříípravky pravky sobsahemsobsahem FeFe a a vitmainuvitmainu C (zvýC (zvýššenenáá BD)BD)
�� DlouhodobDlouhodobáá suplementacesuplementace vysokými dvysokými dáávkami = vkami = >>

�� nenežžáádoucdoucíí úúččinky (GIT)inky (GIT)
�� KorozivnKorozivníí zmzměěny na muk=ny na muk=oznoznííchch tktkáánníích ch 
�� Otrava Otrava FeFe
�� ChronickChronickéé popošškozenkozeníí a zva zvěěttššeneníí jaterjater



VVáápnpnííkk
�� VýznamVýznam

�� Tvorba kostTvorba kostíí a zuba zubůů
�� Proces srProces sráážženeníí krve (krve (protrombinprotrombin))
�� UdrUdržženeníí ččinnosti nervovinnosti nervovéé soustavysoustavy
�� KontraktilitaKontraktilita hladkhladkéého a kosternho a kosterníího svalstvaho svalstva
�� HomeostHomeostáázuzu Ca udrCa udržžuje uje –– parathormonparathormon (p(přři i ↓↓ hl. Ca)hl. Ca), , kalcitoninkalcitonin (p(přři i ↑↑ hl. Ca)hl. Ca), , kalcitriolkalcitriol a dala dalšíší

�� DDDDDD 1000 mg1000 mg

�� Zdroje vZdroje váápnpnííkuku
�� MlMlééko a mlko a mlééččnnéé výrobkyvýrobky
�� Sardinky, mSardinky, máák, ok, ořřechy, sechy, sóójaja

�� Faktory ovlivFaktory ovlivňňujujííccíí utilizaci Cautilizaci Ca, interakce, interakce
�� ↑↑ -- vit. A, D, C, proteiny, tuky, kyselvit. A, D, C, proteiny, tuky, kyseléé pH ve stpH ve střřevevěě, lakt, laktóóza, pohybza, pohyb
�� ↓↓ -- nadmnadměěrný prný přřííjem proteinjem proteinůů a tuka tukůů, oxal, oxalááty, ty, fytfytáátyty, vl, vlááknina, stres, zrychlenknina, stres, zrychlenáá peristaltika, peristaltika, 

nedostatek pohybu, cukrnedostatek pohybu, cukr
�� ZvýZvýššený pený přřííjem Ca jem Ca –– interferuje s absorpcinterferuje s absorpcíí Mg, Mg, ZnZn, , FeFe, , MnMn
�� Ca zlepCa zlepššuje absorpci vitaminu B12uje absorpci vitaminu B12
�� Ca inhibuje absorpci Ca inhibuje absorpci FeFe (300 mg Ca ve strav(300 mg Ca ve stravěě snsníížžíí absorpci absorpci FeFe o 50%)o 50%)

�� Suplementy CaSuplementy Ca
�� KalciumkarbonKalciumkarbonáátt -- dobrdobráá BD, nejvyBD, nejvyššíšší mnomnožžstvstvíí kalciakalcia
�� KalciumfosfKalciumfosfáátt, , hydroxyapatithydroxyapatit –– ššpatnpatnáá absorpceabsorpce
�� Dolomit Dolomit –– ppřříírodnrodníí zdroj Ca a Mgzdroj Ca a Mg
�� CitrCitráát, laktt, laktáát, t, glukonglukonáátt a a kalciumcitrkalciumcitráátt--malmaláátt –– dobrdobráá rozpustnost, mrozpustnost, méénněě CaCa



VVáápnpnííkk

�� NedNedáávnvnéé studie studie –– snsníížženenáá kostnkostníí hmota u hmota u 
sportovkysportovkyňň, zvý, zvýššenenéé riziko zriziko zááttěžěžových ových 
zlomeninzlomenin
�� MoMožžnnéé ppřřííččinyiny

�� Deficit Ca ve stravDeficit Ca ve stravěě
�� HormonHormonáálnlníí vztahy vztahy –– estrogeny estrogeny 
�� NepravidlenNepravidlenáá menstruace, primmenstruace, primáárnrníí čči sekundi sekundáárnrníí

amenorheaamenorhea –– sportovkynsportovkyněě hlhlíídajdajííccíí si hmotnostsi hmotnost
�� NNíízký pzký přříívod energievod energie
�� VysokVysokáá trtrééninkovninkováá zzááttěžěž



JJóódd
�� 10 mg jodu v t10 mg jodu v těěle (8 mg ve le (8 mg ve ššttíítntnéé žžllááze)ze)

�� VýznamVýznam
�� Tvorba Tvorba thyreoidnthyreoidnííchch hormonhormonůů

�� thyroxinuthyroxinu (T4) a (T4) a trijodtyroninutrijodtyroninu (T3)(T3)
�� ZlepZlepššujujíí metabolismusmetabolismus
�� Stimulace syntStimulace syntéézy bzy bíílkovinlkovin
�� Stimulace produkce teplaStimulace produkce tepla
�� Podpora rPodpora růůstu, pohlavnstu, pohlavníího a mentho a mentáálnlníího vývojeho vývoje

�� NenNeníí vyvyššíšší potpotřřeba u fyzicky aktivneba u fyzicky aktivníích lidch lidíí

�� DDDDDD –– 150 150 µµg/dg/d

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� MoMořřskskéé ryby, korýryby, korýšši, i, řřasyasy
�� MinerMineráálnlníí vody obohacenvody obohacenéé jodemjodem
�� IodidovanIodidovanáá ssůůll

�� InterakceInterakce
�� Nadbytek Ca = snNadbytek Ca = sníížženenáá vstvstřřebatelnost Iebatelnost I
�� ZvýZvýššenenáá konzumace tukkonzumace tukůů = sn= sníížženenáá produkce produkce thth. hormon. hormonůů



SelenSelen
�� 10 10 –– 15 g v organismu (v15 g v organismu (vššudypudypřříítomný, nejvtomný, nejvííce vnitce vnitřřnosti)nosti)

�� Význam Význam 
�� SouSouččáást glutathionperoxidst glutathionperoxidáázy zy –– antioxidaantioxidaččnníí enzymenzym –– brbráánníí peroxidaci lipidperoxidaci lipidůů, po, pošškozenkozeníí

bunbuněěk, oddaluje stk, oddaluje stáárnutrnutíí
�� PPůůsobsobíí synergickysynergicky s vitaminem E s vitaminem E –– antioxidantantioxidant
�� ZlepZlepššuje uje ččinnost imunitninnost imunitníího systho systéémumu
�� PPůůsobsobíí ochranochraněě proti karcinogennproti karcinogenníím tm těžěžkých kovkých kovůů ve stravve stravěě
�� Spermatogeneze (motilita spermiSpermatogeneze (motilita spermiíí))

�� 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
�� Absorpce  40Absorpce  40--80 %, 80 %, biolbiol. polo. poloččas 1as 1--2 dny2 dny
�� VysokVysokéé ddáávky vky –– toxicktoxickéé, karcinogenn, karcinogenníí, teratogenn, teratogenníí (200 (200 µµgg))

�� Interakce Interakce 
�� Nedostatek vitaminu C = zhorNedostatek vitaminu C = zhorššenenáá utilizace Seutilizace Se
�� VysokVysokéé ddáávky vitaminu C = redukce absorpce anorganických soli Sevky vitaminu C = redukce absorpce anorganických soli Se
�� NNíízkzkáá hladina Se = vyhladina Se = vyššíšší popožžadavek na vitamin Eadavek na vitamin E



ZinekZinek
�� 1,5 1,5 -- 3 g 3 g ZnZn -- svaly 60 %, kosti 30 % jsvaly 60 %, kosti 30 % jáátra tra 

�� VýznamVýznam
�� KofaktorKofaktor asi 100 enzymasi 100 enzymůů úúččastnastnííccíích se ch se energetickenergetickéého metabolismho metabolismu u 

(sacharid(sacharidůů), ), ššttěěpenpeníí bbíílkovinlkovin
�� PodPodííllíí se na tvorbse na tvorběě inzulinuinzulinu
�� Spermatogeneze, tvorba testosteronuSpermatogeneze, tvorba testosteronu
�� Podpora procesu hPodpora procesu hojenojeníí zranzraněěnníí, obnovy tk, obnovy tkáánníí
�� SyntSyntééza DNA, proliferace bunza DNA, proliferace buněěk, syntk, syntééza bza bíílkovinlkovin
�� ZlepZlepššeneníí imunitnimunitníích funkcch funkcíí inkorporace inkorporace FeFe do do HbHb (deficit (deficit –– ananéémie)mie)
�� AntioxidantAntioxidant ((superoxiddismutsuperoxiddismutáázaza))
�� ZtrZtrááty ty ZnZn –– momoččíí a potem (nejsou va potem (nejsou vššak významnak významnéé ani u sportovce)ani u sportovce)
�� ZvyZvyššuje utilizaci vitaminu A a B2uje utilizaci vitaminu A a B2

�� VstVstřřebebáávváánníí 20 20 –– 30 % (aktivn30 % (aktivněě za pomoci ATP, hormonza pomoci ATP, hormonůů))

�� VyluVyluččovováánníí –– momoččíí (300 (300 –– 600 600 µµg/d) dle obsahu N a P ve stravg/d) dle obsahu N a P ve stravěě



Zinek Zinek 
�� 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

�� InterakceInterakce
�� Resorpci Resorpci ZnZn snisnižžujujíí

�� VysokVysokéé ddáávky vky FeFe nad 60 mg/d, pomnad 60 mg/d, poměěr r FeFe::ZnZn >> 2:12:1
�� VysokVysokéé ddáávky kys. listovvky kys. listovéé
�� SuplementaceSuplementace CuCu
�� Strava s vysokým obsahem Ca, vlStrava s vysokým obsahem Ca, vláákniny, kniny, fytfytááttůů. . ŠŠťťavelanavelanůů

�� Deficit vitaminu E zvyDeficit vitaminu E zvyššuje deficit uje deficit ZnZn
�� Absorpci Absorpci ZnZn usnadusnadňňujujíí bbíílkoviny (cystein, histidin), vitamin A, E a B6lkoviny (cystein, histidin), vitamin A, E a B6
�� VysokVysokéé ddáávky vky ZnZn (nad 80 mg/d) sni(nad 80 mg/d) snižžujujíí absorpci absorpci CuCu

�� SuplementaceSuplementace
�� SSííran zineran zineččnatý natý –– horhoršíší biolbiol. dostupnost. dostupnost
�� Zinek vZinek váázaný jako zaný jako glukonglukonáátt, , orotorotáátt, proteinový hydrolyz, proteinový hydrolyzáát, t, chelcheláátovtovéé formy formy –– vyvyššíšší

BDBD
�� UUžžíívat mezi jvat mezi jíídlydly



MMěďěď
�� 75 mg m75 mg měědi v organismudi v organismu
�� VýznamVýznam

�� Regulace aktivity enzymRegulace aktivity enzymůů
�� Proteiny vProteiny váázajzajííccíí mměďěď ((metaloproteinymetaloproteiny)) –– ceruloplazminceruloplazmin a albumina albumin
�� KatalyzKatalyzáátor ptor přři tvorbi tvorběě hemoglobinuhemoglobinu, , katecholaminkatecholaminůů
�� Tvorba pigmentu, vlasTvorba pigmentu, vlasůů
�� DDůůleležžititáá pro vstpro vstřřebebáávváánníí FeFe a jeho mobilizaci a jeho mobilizaci 
�� SloSložžka dýchacka dýchacíích enzymch enzymůů
�� AntioxidantAntioxidant ((superoxiddismutsuperoxiddismutáázaza))
�� NapomNapomááhháá produkce produkce enrgieenrgie v v mitochondrimitochondriííchch

�� Zdroje v potravZdroje v potravěě
�� ÚÚststřřice,ice, korýkorýšši, zeleni, zelenáá zelenina, ryby, vnitzelenina, ryby, vnitřřnosti, onosti, ořřechy, suechy, suššenenéé ovoce, ovoce, žžloutek, kakaoloutek, kakao

�� DDennenníí doporudoporuččenenáá ddáávkavka 2,1 mg  (302,1 mg  (30 µµg/kg)g/kg)
�� VstVstřřebatelnost ebatelnost 25 25 –– 40 %40 %

�� Dle obsahu v organismuDle obsahu v organismu
�� ZhorZhorššena pena přři vyi vyššíšším pm přřííjmu jmu ZnZn, , MoMo, vitaminu C, Cd, , vitaminu C, Cd, CuCu

�� OptimOptimáálnlníí pompoměěr r ZnZn::CuCu -- 7:17:1
�� SuplementaceSuplementace

�� SSííran mran měďěďnatý natý –– nejnejččastastěěji pouji použžíívanývaný
�� Organicky vOrganicky váázanzanáá memeďď –– biologicky dostupnbiologicky dostupněějjšíší
�� NNěěkolik dkolik dáávek mezi jvek mezi jíídlydly


