Mineraly a vitaminy

TVSK + SEBS
Vyziva ve sportu I




Mineraly - rozdeleni

= Anorganicke latky nezbytneé pro rust,
vystavbu tkani a metabolické pochody

s 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)




Mineraly dulezité proisportovce

» Horcik - spravna svalova a srdecni cinnost

= Draslik - podporuje ukladani glykegenul ve svalech
- regulace vodniho hospodarstyvi

s Sodik - regulace acidobazicke revnovahy

s Zelezo - zprostredkovani fransportu kysliku ke
svaltm

s Selen - antioxidant
= Zinek

= Méd

= Mangan




\iyznam mineralu pro sportoyvce

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

s Deficit mineralii - Zelezo, vapnik, jod

s Zeny vice ohrozeny nedostatkem, vapniku a Zeleza

= Suplementa minerali

s Spolecne 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 ved| ke zvyseni vykonnosti sportovce, sivyjimkou jiz
vyvinutéeho deficitu

= Vvznam antioxidantu - prevence poskozeni lyvajici z nadmérné
T\X)rby volnych kyslikovyech r'adikclxalﬁ A




u V?znam
= Snizuje nervosvalovou drazdivost
= Podiliise na spravné cinnosti srdce a svalt
= Kofaktor min. 300 enzym. reakci

Ztirdci se pocenim, prujmy.
Nedostatek horciku => Gnava, svalové krece

s Zdroje v potrave
Rostlinne zdroje - listova zelenina,orechy, lusténiny, celozrnné vyrobky
Zivocisné zdroje - maso, vnitrnosti, mlécné vyrobky
Tvrdad voda

- Doporucena denni davka
100 = 500 mg

- Vstrebavani
Pouze 30 - 40 %




Sodik

s VyZznam
s Hlavnii extracelularni kationt
m Udriuje ABR

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

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

s Zdroje v. potrave
= NaCl - kuchyniska stl (1,4 g Na = 4. g soli)
s Potraviny - uzeniny, solené ryby, syry, glutaman sodhy...




Draslik

0 V)'lznam

= Hlavni infracelularni kationt - udrzovani ABR a staleho
osmotickeho tlaku, prenos nervovychi vzruchu

= Ukladan spolecne s glykogenem ve svalech - pri odbourdvani
glykogenu je uvolnovan ( po narecnychi vykonech fireba
doplnovat)

= Zdroje v potrave:

Rostlinné potraviny - orechy, celozrnne ceredlie, ovoce a
zelenina

Zivocisné zdroje - maso, ryby

Doporucena denni davka
2,5 - 4 gramy




Zmeny obsahul Na a K behem

Zpracovanil potravin

Meats f s Vegetables

Less

Cucumber
cooked (fresh)

Beef roast

ote how
jotassium is lost
id sodium is
gained as foods
fecome more
TEOCE ed.

= Potassium
= Sodium

~ More

b e

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




A Fdo

] V?znam
= Prenos kysliku, soucdst hemoglobinula myoglobinu
= Transport elektront v dychacim retezci (cyfochromy)
= Sopucdstilenzymi (oxidace, redukce)

= Zdroje v potrave
= potraviny zivocisného puvodui(hemové i nehemové Fe) - maso, jdtra, krev
(Fe soucast hemu- myoglobin, cytochrom, hemoglobin), tunak

= potraviny rostlinného pavodu (nehemové Fe) - zeleninai(Spendt, brambory),
usteniny (fazole)

= Denni doporucena davka 10 - 15 mg
= Vstrebatelnost
= 10- 30 Yo
= Vyuzitelnost snizuje: P, vldknina, fytaty, st’avelany, kofein, silny
cerny caj
= Vyuzitelnost zvysuje: vitamin C, AMK, sacharidy




A Fdo

= Nejcasteji se objevujici deficit sporfovcu

s PriCina: vyssi ztraty a nizsi prijem

s \/y3si potreba - behem rustu - v detistvi, dospivdni, tehotenstvi
s Sportovci s namahavym tréninkem - vyssi obrat Zeleza

s Madlo studii potvrzujici vliv: deficitu Fe na vykonnost

= Ohrozena skupina: sportovci vegetariani

s Ztrdci se také potem - s vyssi trénovanosti se ztraty shizuji

= Trénink ve vyssiinadmorske vysce => 1 potirebé zeleza (1 Hb)




Selen

= Vyznam

= Soucast glutathionperoxiddzy = antioxidachi enzym ~ brani
peroxidaci lipidu, poskozeni bunek, oddaluje starnuti

= Plsobil synergicky s vitaminem E - antioxidant
s Zlepsuje cinnost imunitiniho systemu

s Zdroje v potrave
s Morskeé produkty, maso, chrest
=, Obiloviny - dle obsahu v pudé

= Denni doporucena davka
= 55 ug zeny/70 g muzi




Zinek

Vyznam
s 90 7 ulozeno v eryfrocytech
Soucdst asi 100 enzymu energetického metabolismu
Podilitse na tvorbe inzulinu
Spermatogeneze, tvorba testosteronu
Hojeni zraneni

s Ztraty Zn - moci a potem

Zdroje v potrave
= Maso, ceredlie, morsti korysi, orechy, vejce, mléko
s Vyuzitelnost zinku vyssi ze Zivocisnych zdroju

Denni' doporucena davka
n 15 mg

Vstrebavani
| 20 = 30 °/o
= Kompetice s Fe a Cu
s Vldknina, fytaty a st’avelany redukui vstrebatelnost




Med

= Vyznam

= Protieiny vazajici med (metaloprofeiny)-
ceruloplazmin a albumin

» Katalyzdtor pri tvorbé hemoglobinu
= Tvorba pigmentu, vlast

= Zdroje v potrave

x Ustrice korysi, zelena zelenina, ryby, vnitrnosti, orechy,
susene ovoce, zloutek, kakao

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




Vitaminy

= lidsky organismus si je vetsinou nedovede sam vytvorit
= musi byt prijimany stravou

= Hlavni funkce vitaminu:
s Prekurzory biokatalyzdtord - soucdsti koenzymu, hormona
= Antioxidacni - likvidace volnych Kyslikovych radikali

= Podili'se na metabolismul zivin

Nedostatecny prijem vitamintl - hypovitaminéza
Uplné chybeéni vitamint - avitaminoéza.

s Dle rozpustnosti délime vitaminy nha:

= 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

B1 - Thiamin

B2 — Riboflavin

B6 - Pyridoxin

B12 -
Kyanokobalamin

Kyselina listova

Funkce

Metabolismus
sacharida

Intermediarni
metabolismus

Soucast koenzymit
FMN a FAD
Intermediarni
metabolismus

Koenzym

v enzymatickych
reakcich
Metabolismus AK
Ovlivnéni funkce
nervového a
imunitniho systému
Syntéza Hb

Koenzym
enzymatickych reakci
Syntéza hemu, NK
Metabolismus MK

Syntéza nukleovych
kyselin a erytrocyti

DDD
1,1 -1,4mg

Projevy nedostatku

Beri-beri
Alkoholova
polyneuropatie

Ragady ustnich koutki
Poskozeni ktize
Neuropsychické ptiznaky

1,5-1,8 mg

Seboroickd dermatitida
Hypochromni anémie
Neurologické ptiznaky

1,6 -2,0 mg

Perniciozni anémie
hyperhomocysteinémie

1,5 ug

Anémie
Hyperhomocysteinémie
Poruchy ristu

Rozstép neuralni trubice
plodu

200 — 400 pg

Zdroje v potravé

Lusténiny, drozdi,
obiloviny, obalove
vrstvy zrna, veprove
EN)

Drozdi, obilné¢ klicky,
luSténiny, jatra,
ledviny, maso, vejce,
mléko a mlécné
vyrobky

Drozdi, vnitinosti,
maso veprove,
drtibezi, rybi),
pSeni¢né klicky,
cerealie, sOja, zelenina

Jatra, maso, ryby,
vejce, mléko, syry

Listovéa zelenina, jatra,
lusténiny, ofechy,
obiloviny




Vitamin

Kyselina
nikotinova
(niacin)

Kyselina
pantotenova

Biotin

Funkce

Soucast NAD a
NADP (podili se na
oxidativni
fosforylaci)

Soucast koenzymu
A v intermediarnim
metabolismu

Koenzym zna¢ného
mnoZzstvi enzymi
(glukoneogeneze,
syntéza MK)

Krvetvorba
ZvysSuje
obranyschopnost
organismu

Tvorba kolagenu
Podporuje hojeni
ZvySuje imunitu
Zvysuje
vyuzitelnost Zeleza
Antioxidant

Projevy nedostatku

Pellagra (dermatitida,
prijem, demence)

Nedostatek je vzacny,
Unava, anémie, ztrata
pigmentace, vlasu

Nedostatek je vzacny
(napf. pf1 parenteralni
vyZzive - slabost,
anorexie, nauzea,
zvraceni, zanéty kiize)

Unava

Opakované infekce
Zanéty dasni

Krvaceni

Tézky deficit — skorbut
(kurdéje) — vypadavani
zubu, krvaceni do kuze,
z dasni, svalova
slabost, anémie az smrt

DDD
16 mg NE

8 - 10 mg

30— 100 pg

60 - 100 mg

Zdroje v potravé

Drozdi, maso,
vnitinosti, obalové
vrstvy zrna, obilne
klicky

Vnitfnosti, maso,
ryby, drozdi, syry,
zloutek, ryze,
luSténiny

Jatra, maso,
cerealie, araSidy,
¢okolada, vajecny
7loutek

Cerstva zelenina a
ovoce (paprika, zeli,
brambory, Cerny
rybiz, citrusové
ovoce, jahody)




Vit
am
in

Funkce

Ovliviiuje proces
vidéni
Diferenciace a
rust epitelovych
bunék
Antioxidacni
vlastnosti

Regulace
homeostazy
vapniku a fosforu
Stavba kosti
Déleni a
diferenciace
bunék

Antioxidant

Srazlivost krve
ucast na
biosyntéze
bilkovin
Kalcifikace kosti

Projevy
nedostatku

Suchost klize a
olupovani
Hyperkeratdza
Seroslepost a
xeroftalmie

Slepota

Zvysena nachylnost k
infekcim

Déti: rachitis, Dospéli:
osteomalacie,
osteoporoza

Nedostatek vzacny
Anémie Poruchy
reprodukce SniZzena
antioxidac¢ni obrana
organismu

Vzacné
Snizeni srazlivosti krve

Projevy
nadbytku
(toxicita)

Davky nad 3
mg — toxické

Davky vyssi

nez 1,25 mg —

toxické u
dospélych
(otrava) —
pouze

z oralniho
piijmu)

Vysoke davky
(nad 800 mg)

travici obtize

DDD

0,8 —1,2 mg

5-10 pg+
synteéza
v kizi
pomoci UV
zareni

10 -12 mg

1 pgkg!
hmotnosti

Zdroje v potravé

Rybi tuk, vnitinosti, maslo, syry, mléko
Provitamin -karoten — zelenina a
ovoce (mrkev, paprika, rajcata, Spenat,
meruiiky, broskve)

Jatra, olej z rybich jater, tuk motskych
ryb, fortifikované margariny a mléko

Rostlinné oleje (z obilnych klicki,
slune¢nicovy a fepkovy), ofechy,
kukufice, hraSek, obilné vyrobky, tmavé
zelend listova zelenina, vejce, jatra,
vnitinosti

Zelené listova zelenina, kvétak,
luSténiny, jatra, maso, mléko, vejce
Syntéza bakteriemi tlustého stieva




