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sfopové prvky,
vitaminy

Zjistovani vy.zvyklosti




Vapnik
o 99% v kostni tkani, 1% v ECT

o DDD - 1g prumeérné - vstrebd se cca 35-50% v
proximalni Casti tenkého streva

o DDD pro défti 1-4 let — 600 mg, pote se zvysuje
na 1200 mg, dospélost 1g — doporuceni
vychazeji z profylaxe osteoporozy

o VylucCuje se ledvinami

o V plazmé - vdze se na B, komplexni
slouCeniny, nebo Ca 2+ - fyziologicky aktivni
cca 50%




Vapnik — vyznam pro
organismus

o 100 g mléka obsahuje cca 120 mg Ca
o Pitny rezim — minerdini vody — vstrebatelnost ano

o Ca2+ snizuje nervosvalovou drazdivost, a naopak
— nizka ¢ Ca2+ vede ke 1 drazdivosti

o |propustnost membrdn a kapildrnich stén —
vyuziva pfi alergickych stavech

o Pro svalovou kontrakci

o Pro hemokoagulaci

o Soucdasti anorganické matrix kostni
o Pro laktaci-ztraci 210 mg Ca

o Téhotenstvi — 3.tfrim — vyssi potreba




Vapnik - metabolismus

o Hormony parathormon, kalcitonin, vit. D
o Ledviny, kosti, tenké strevo

o Parathormon — v pristitnych t&liscich, pusobi
na kosti — mobilizujevapnik z kosti, zvysuje ¢ Ca
V seru.

o Kalcitonin - stitna zldza, podporuje uklddani
Ca do kosti

o D - podporuje resorpci ca ze streva a jeho
ukladddani do kosti

o Podil resorbovaného Ca ze stravy se zvysuje v
obdobi, kdy je treba vyssi davka




vookalcemie

o Vede ke kreCim

o Priciny hypovitaminoza D — porucha
mineralizace kosti — osteomalacie, rachitis

o Nedostatek Ca ve strave, porucha
absorpce, téhotenstvi, laktace

o Oxalaty ve stravé — Spendt, rebarborag,
cerny cq,..., fytin — v obilovindch - otruby




Ukol:

o Doplnte zdroje vapniku a jeho
vsirebatelnost
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orcik

o 50% v kostech, zbytek v ICT, ¢ Mg se liSi podle
druhu bunék — sval a erytroccyty

o Denné 10mmol, vstrebd se cca 30-40%,
vyluCuje se stolici a mocCi

o V kostech 53%, svaly, mékké tkané 45%, ECT
mené nez 2%

o http://www.magnesia.cz/prirodni-
horcik/horcik-v-potravinach

o DDD 375mg /den M, DDD 300 mg /den Z

o Sklony k hypomagnezii obecné v CR
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Vyznam horciku v organismu

o Kofaktor vice nez 300 enzymu

o Podporuje fibrinolyzu

o Nezbytny k sekreci parthormonu
o Snizuje nervosvalovou drazdivost

o Drazdi parasympatikus — ve velkych davkach
ho flumi

o Chrdani pred oxidacnim poskozenim
o 100 g ovesnych vlocek — 140 mg Mg, bandny
35 mg, mléko 12 mg, veprové maso 25 mg




N Ik
Hypermagnezie — Utlum nervosvalového prenosu,
Utlum CNS - ale pri vysokych ddavkach
Pri vyzivé — nadbytek se témér okamzité vyluCuje —
zvysené peristalstika stfreva, prujmy, projimaveé
ucinky
Hypomagnezie — zvyseni nervosvalové drazdivosti,
Zpusobena Spatnym vsrebavanim, malabsorpcni
syndrom, poruchy srdecniho rytmu, arytmie,

zvysenad citlivost na stres, u déti — poruchy spdnku,
Unavnost, bolesti hlavy — po poddni mg se snizi

Diuretika, zvraceni, alkoholizmus




Ukol:

o ProcC sklony k hypomagnezii

o Tabulka pofraviny s vysokou ddavkou
magnezia, prepcet na porce

o Jidelnicek vyhodnotit — dostatek mg?e




Med
o Vstrebdvad se v tenkém strevé, vaze na albumin

o Vyznam - v enzymech — metabolismus
katecholaminy, energeticky metabolismus burky,
stabilizace kolagenu

o Antioxidant

o nezbytnd pro krvetvorbu, katalyzuje vstup zelezo
do hemoglobinu. Je nutnd pro tvorbu pigmenty a
vlasU (keratinu).

o Skladovani v jatrech

o DDD neni stanovena

o Nedostatek — snizend schopnost absorpce

o Nadbytek — nemoci — pozor na toxicitu medi




/Inek

o Vstrebava se v jejunu, neni skladovan v
jatrech —rychle se projevi nedostatek

o Vylucuje se zIuCi

o Nejvice zinku je v organizmu obsazeno ve
svalech (55%), kostech (30 %), jatrech,
prostaté, varlatech a mlecne zldze.

o DDD 12-19mg, déti 50mikrogram/kg TH

o Zdroje: zrniny, lusténiny, orechy, semena
slunecnice a dyné, kvasnice, maso a vejce

o Bézna strava pokryva priblizné 60 az 80 %
denni potreby




/inek - vyznam

o Soucdsti 200 metaloenzymu i enzymu
uplatniujicich se pri stabilizaci struktury
DNA, RNA

o SoucCasti superoxiddismutdzy
o Bunécnd imunita
o Spermie, vajecniky

o Nedostatek: malnutrice, zanéty, sport
Spatné hojeni, infekce




Selen

o Vstrebdavd v tenkém streve, nemdme zdsoby

o Jeho vstrebdavani snizuje vysoky prijem vidakniny,
methioninu, ddle zinku, kadmia a rtuti. VyluCuje se
prevazné moci. Deficit nastava pri podvyzivé a
dlouhodobé parenterdlni vyzive.

o DDD 55 ug

o Se selenem je vSak nutné zachdzet v doplncich
vyzivy velmi obezretne, nebof se jednd o prvek,
ktery pri vyssich prijmech zpUsobuje neprijemné
zdravotni problémy a otravy




Selen

o Vyznam: souCasti antioxiCnich sys’remu pro spravny
vyvoj DNA, RNA, spermii, chrani pre zhoubnym
bujenim, pro imunitu

o Nedostatek: obecné nizsi v CR, snizend imunita,
kardipatie, ateroskreroza, snizeni vykonnosti a
poruchy reprodkce

o Ve vyssich davkach je selen vysoce foxicky a
karcinogenni, k ofravam Clovéka muze dojit pri
preddavkovani minerdinimi doplnky na bdzi selenu. Pri
akutni ofrave byvd pozorovdan zdpach z Ust po
cesneku, nevolnost, prUjem, podrdzdénost, unava,
deprese, bolesti hlavy, periferni neuropatie
(parestézie), vypaddavani viasu, nehtu, kozni
puchyrky.




Selen - zdroje

o Prirozenymi zdroji selenu jsou predevsim
morske ryby, cesnek, cibule, pazitka a porek,
vnitrnosti (jatra, ledviny), veprové a hovézi
maso, nékteré druhy ofechu, rovnéz
celozrnné obiloviny (ovesné vlocky, hnedd
ryze). Udaje o obsahu Se v potravindch se
velice ruzni, zejména u pozivatin rostlinného
ouvodu. Vyplyvd to z proménlivého obsahu
Se v pudé. Vybornym kumul&torem selenu
jsou houby.




Fluor a chrom

o Mineralizace kosti a zubU, fluorapatit,
nedostatek zvysend kazivost zubU

o U nds nedostatek - fluoridizace vody, déti
| tablety

o Troomocny — antioxidant, snizuje
lipoperoxidaci, reguluje uCinek inzulinu




Joa

o Dobre se vstrebava, z krve jej vychytava stitnd
ZIdza a je oxidovdan na jod, ktery je vyuzit pro
syntézu T4, 13

o Deficit se sleduje odpadem v moci — jodurie

o Jodizace soli od 50.let, pokud by se
nepouzivala jodidovand sul, byl by pfijem soli
jen cca 60 mikrogramu

o Nedostatek — struma — zveétseni stitne zlazy —
nejcastéjsi onemocnéni ze Spatné vyzivy

o DDD u adolescentu 150 mikrogramu,
gravidita 180 mikrogramu, dospély ¢lovék 100




Jod

o Morské ryby 50-400mikrogramu/100g
o Sladkovodniryby 3-6

o Chléb 5-9

o Zelenina listova 8-20

o SUl 2000-3000 mikrogramu/100g




ormony stitné zlazy

o Thyroxin T4 — prohormon, pool v plazmé

o Trijodryronin T3

o U&inky: zvysuje produkci tepla, ovliviuji
metabolismus S, B, T, zvysuji glykémii

o Regulace: sekrece hormonU je fizena
osou hypothalamus — adenohypofyza -
stitnda zlazao

o TSH - Thyreotropin — ukazatel




ormony stitné zlazy

o Pro stanoveni funkce stitné zlazy — TSH

o Hyperthyreoza — ¢ TSH <0, 1mU/l a FT4 je
VYSSi

o Hypothyreoza — ¢ TSH >20mU/I, c FT4 je
nizka

o Subklinické zmény — TSH je snizen, ale
hormony jsou v poradku




Vitaminy

o Definice:

o Tvorba: D — z cholesterolu, niacin z
tryptofanu, vit K, vit b1

o Hypovitaminoza — projevi se jako pokles ¢
v télnich tekutindch, pak klinickeé priznaky

o Avitaminoza

o Deplece: nedostatek ve strave, porucha
absorpce v GIT, zvysend pofreba, nebo
degradace




Metody stanoveni

o Pfimé meéreni v krvi — Vit E, A, beta karoten,
B12, k.listova

o MocC - odpad BT — jeho deficit

o Méreni koncentrace hromadiciho se
metabolitu po zatezi substratem

o Zvyseni aktivity enzymu po dodani koenzymu

o Saturacni testy — zvysené vychytdni vitaminu
PO jeho poddni, nejcastégji vitamin C

o Stanoveni produktu vytvoreného pusobenim
vitaminu




Vitamin A

o Primo nebo ve formé provitaminu beta karotenu —
hydrolyzuje se ve stfevé na vitamin A, pUsobenim
pakreatickych esterdz. Pri poruchdch malabsorpci
je porusena preména tohoto vitaminu (chronickd
pankreatitida, endemickad sprue)

o Rezerva u dospélého zdraveho Clovéka 50-70 dni
o Prionemocnéni jater snizend tvroba

o Pro vidéni, pro spravnou tvorbu a rohovaténi
pokozky a fci sliznic
o Mirné antfioxidacni vlastnosti, B-karoten je silngjsi




Vitamin A

o Zdroje: zivocCisné a rostlinné
o Zeny 0,8 mg retinolu, muZi 1,0 mg retinolu

o Téhotenstvi —zvySend potreba, ale az ve 2. a
3.trimestru. NedoporucCuje se konzumace jater
v 1.trimestru — kvuli zvysené ddvce A

o Seniori — nékdy snizend saturace

o Pfeména provitaminU na vitamin probihd ve
stfrevni sténé, jejich resorbce neni moc vysoka,
proto se doporucuje prisun tfuku




Vitamin A

o Retinolovy ekvivalent — v.A a provitaminy
maji jinou resorbci, odhad ucinnosti
retinolovy ekvivalent

o U&inek 1 mg vit A (retinolu), mnozstvi 2 mg
beta karotenu v mléce, 4 mg ve varenée
zeleniné. Ze syrove mrkve se nevstrebava.

olU-11U=0,3 ug retinolu
o Karotenoidy: lutein, zeaxantin, lykopen




Vitamin A

o Vyznam pro vidéni — prostetickd skupina
zrakového pigmentu
o Zrejmé v metabolickych deéjich

o Zenské pohlavni hormony ovlivriuji
koncentraci A —ze s HA maiji koncentraci
vySSi

o Pri dostatku A — obbrana proti infekci

o Nedostatek se vetsinou nevyskytuje —jen v
rozvinutych zemich




Vitamin D

o Tvorba v pokozce z cholesterolu pusobenim UV
zAareni, 1 potravou

o Cholekalciferol D3
o Ergokalciferol D2
o Zahrnuje se mezi hormony

o Zdroj ryby v nékterych statech jsou potfraviny
fortifikovany

o Prikrému s UV faktorem 8 vice se zrejme uz netvori
o MIécné vyrobky

o Protinddorove, imunita, nedostatek: nadory,
autoimunitni onemocneni

o Nedostatek vegani, seniofri




Vitamin E

o Alfa tokoferol

o Silny antioxidant, rozpustny v tucich,
puUsobi v biomembrdndch

o MIéko, oleje, vnitrnosti




Vitamin K

o Tvori se ve strevé mikroorganismy
DUlezity pro tvorbu koagulacnich faktor®, protrombinu

o Nedostatek se projevuje poruchou srazlivosti — pri I€Cbé
warfarinem

o Dieta: ne nepravidelne, alkohol zvysuje uCinek warfarinu,
prisun vitaminu K 80 — 200 mikrogramu/den

o K. listova kolisavé mnozstvi v zelening - radeji korenovad
zelenina, ovoce

o Nepravidelné mnozstvi — dribézi maso, hovézi maso — radéji
nahradit veprovym

o Oleje - sluneCnicovy a olivovy — vyssi mnozstvi — radéji
fepkovy

o Ne vyssi mnozstvi zeleného Caje

o Pozor na zloutky

o




Ukoly:

o Dieta pri |ECbé warfarinem
o Stanoveni hypothyreozy
o Vyhodnotit jidelniCek s mnozstvim horciku




Vitamin B1

o 1,0-1,3mg pro dospélé od 16 let
00,6-1,4mgdo 15 let

o Potreba vitaminu zavisi na vydeji energie — 0,5
mg/1000kcal

o Nedostatek u alkoholiky, prilécbé diuretiky

o Koenzym enzyml Ucastnicich se metabolismu
S, pro normalni vzrusivost nervovych bunék.

o Destrukce teplem az 70%
o Beri beri, ale mUze byt nedostatek




Vitamin B2

o Od 4.roku 0,7-1,5 mqg.
o Flavoproteiny . Metabolickd regulace




Vitamin Bé

o Koenzym enzymu metabolismu AK, B. PFi
zvySenych davkach piijmu b se musi zvysit
prijem

o Vznikaji z n&j prekurzory Hb, fosfolipidy,
taurinu, glukoneogeneze

ol,4-1,6 mgod 14.roku

o Téhotne s zeny s HA vyssi davky, v kojeni o 0,7
mg vice

o Seniori deficit

o homocysteinémie




NIACIN, NIKOTINOVA

o Koenzym NAD, NADH
o 13-18 mg

o Neni v kukurici

o pelagra




Blotin
o Avidin v bilku blokuje

o Nedoatatek kozni zmény, vypaddavani
vlasu, snizeny TK, poruchy centrdiniho
nervstva




B12

o 3,0 ug dospéli
o 1,0 ug déti
o Syntéza NK, tvorba b jadra

o Nedostatek — perniciozni anemie — b deeleni v
kostni dreni — ménée

o V potrave — factor — vaze se na protein a vnitrni
faktor, v terminalnim ileu prestupuje do krevniho
reciste — Helicobacter pylori, prekyseleni

o Uskladnuje se v jatrech — az 1000 dnu
o Kobalamin — bakterie streva




Kyselina listovd

o 400 ug foltového ekvivalentu

o U tehotnyc cca 600

0 60% u zen a 75% u muzu pokryti

o Biologicka dostupnost je pouze 40%
o Hyperchromni anemie




Q10

o Ubichinon

o Maso, jatra, ryby, vejce — v energetickém
metabolismu — pro fransport elektronu v
dych retézci

o Snizuje se s vekem — v myokardu
nedostatek — nekdy se doporucuje
suplementace




