Vitaminy a mineralni latky

Zaklady vyzivy ve sportu



Vitaminy

jsou latky, které spolu s bilkovinami, tuky

a sacharidy patfi k zakladnim slozkam
lidské potravy.

maji zcela rozdilne chemické struktury a
take funkce.

existuje 13 zakladnich typu vitamint.
lidsky organismus si, az na néktere
vyjimky, nedokaze vitaminy sam vyrobit, a
proto je musi ziskavat prostiednictvim
stravy.



Funkce vitaminu

V lidském organismu maji vitaminy funkci:
Vitaminy jsou nutn¢ pro udrZzeni mnohych
télesnych funkci a jsou schopny posilovat a
udrzovat imunitni reakce.

» katalyzatory biochemickych reakci (jsou soucasti
koenzymu a hormont)

» podileji se na metabolismu bilkovin, tuk® a cukri.
» Likviduji volné kyslikové radikaly — antioxidanty



Z.:akladni pojmy

Hypovitaminoza = ???
Hypervitaminoza = ???
Avitaminoza = ???
DDD = ???
Antivitamin = ?22?

Provitamin = ?7??



Poziti vitaminu

 pri1 nedostatku vitaminu, (hypovitaminoze), se mohou
objevovat poruchy funkci organismu, nebo 1 velmi
vazna onemocneni.

e pi1 nadmérném uziti vitaminu (hypervitaminoze)
rozpustnych ve vode se organismus dokaze téchto
vitaminu zbavit tak, Ze organismus z téla nadbytecné
mnozstvi vylouci.

 u vitaminu rozpustnych v tucich to vSak nefunguje —
nejrizikove)si je v tomto ohledu napf. vitamin A, u
n¢jZ existuji pripady smrtelnych otrav nebo otrav s
doZivotnimi nasledky.



Déleni vitaminu

« Existuje 13 zakladnich typu vitaminu, ktere
délime dle rozpustnosti na vitaminy
rozpustne v tucich a ve vodge.

Vitaminy rozpustné v tucich:
» vitamin A (retinol)

» vitamin D (kalciferol)

» vitamin E (tokoferol)

» vitamin K (fylochinon)




Déleni vitaminu

Vitaminy rozpustné ve vodé:

» Vitaminy skupiny B, souhrnné oznaceni: B-komplex:
- vitamin B, (thiamin nebo aneurin)

- vitamin B, (riboflavin)

- vitamin B; (niacin — kys.nikotinova)
- vitamin B; (kys. panthotenova)

- vitamin B (pyridoxin)

- vitamin B, (kys. listova)
- vitamin B, (kobalamin)
» vitamin C (kys. L-askorbova)

» vitamin H (biotin nékdy také uvadén jako B, i
koenzym R)



U jakého typu vitaminu hrozi
predavkovani spise?

a). u vitaminu rozpustneho ve vod¢

b). u vitaminu rozpustného v tucich



Zdroj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné v tucich:
A

» tento vitamin je obsazen v barevné zeleniné a plodech
jako provitamin (pomeranc, mrkev, kapusta kaderava,
Spenat, brokolice, feferonky, dyn¢€), dale
v rybach, jatrech, mléku, mléénych vyrobcich, masle a
vejcich

» je nezbytny pfi tvorbé barviv v sitnici oka, Gcast pii tvorbé
kb. a vaziva.

» projevy nedostatku - Seroslepost, nadmérné
rohovaténi kuize, poruchy vazivovych struktur.



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné v tucich:
D

» zdrojem jsou vnitinosti, tuéné ryby, kvasnice, vejce a
ml¢ko, vlastni tvorba vitaminu v kuzi (aktivace UV
zafenim), metabolicka preména v ledvinach na aktivni
formu, jatra (sklad).

» zvySuje resorpci vapniku a fosforu ve stievni sliznici

» v détstvi se nedostatek projevuje kiivici (porucha
mineralizace kosti). V dospélosti se projevuje
odvapnénim kosti a zubu (zlomeniny a zubni kaz).



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustneé v tucich:
E

» zdrojem jsou rostlinné oleje, zivoc¢isné tuky a
obilna zrna.

» zabranuje hromadéni nékterych rozpadovych
produktii metabolismu.

» projevy nedostatku - rozpad jaternich bunck,
mala odolnost Cervenych krvinek (rozpad).



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné v tucich:

K
» vyskytuje se v zeleniné

(kvétak, kedlubna, zeli, Spenat, kapusta, salat, hrach),
dale v obilovinach, vejcich, mase a v mlece.

» vitamin K zajiStuje tvorbu dostatecného mnozstvi
¢innosti bakterii ve stieve a ridi vyrobu latek
nezbytnych pro srdZeni krve.

» projevy nedostatku - porucha stfevni resorpce - atb,
nedostatek zluci, prodlouzeni doby nutne k
zastave krvaceni, t€zke krvaceni 1 pf1 malém poranéni.



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné ve vodé:
B,
» Zdrojem jsou obiloviny (hlavné

klicky), kvasnice, jatra, srdce, ledviny a
libové veprove maso.

» ovliviiuje metabolismus cukri v CNS a ve
svalech.

» projevy nedostatku - zvySena tnavnost, sklon
ke kie€im svalstva, dispozice k zané¢tum nervu
az nemoc beri-ber1 (loupana ryze, kukutice).



Z.droj, funkce a projevy nedostatku
Vitaminy rozpustné ve vodé:
BZ

» zdrojem je mléko, zelenina, kvasnice, jastra,
srdce a ledviny

» zasahuje do buné¢ného dychani.

» projevy nedostatku - malinovy jazyk, bolavé
ustni koutky, poruchy ustni sliznice.



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné ve vodé:
B,

» vyskytuje se v kvasnicich, libovém mase,
mléce, listové zelening a v jatrech.

» je soucast enzymi podilejicich se na prenosu
elektronu v chemickych reakcich.

» projevy nedostatku - zanét nervi, duSevni
poruchy, zanéty sliznic a kuze, t€zke prujmy.



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné ve vodé:

Bs

» zdrojem jsou vnitfnosti, maso, ryby, drozdi,
syry, zloutek, ryze, lusténiny

> je soucasti koenzymu A v intermedidrnim
metabolismu

» projevy nedostatku — nedostatek je vzacny,
Unava, anémie, ztrata pigmentace, vlasu



Z.droj, funkce a projevy nedostatku
Vitaminy rozpustné ve vodé:
B,
» zdrojem je ml€ko, kvasnice a maso.

» podporuje metabolismus bilkovin a funkce
vitaminu B1 a B2.

» mezi projevy nedostatku patii pomalé hojeni
zanctu a zhorSena regenerace sliznic.



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné ve vodé:
B,

» zdrojem je listova zelenina, jatra, lusténiny,
ofechy, obiloviny

» syntéza nukleovych kyselin a erytrocytii

» projevy nedostatku — anémie,

hyperhomocysteinémie, poruchy rustu, rozstép
neuralni trubice plodu



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné ve vodé:
B,

» zdrojem jsou jatra, ledviny a mléko.

» vitamin B, je nezbytny pro udrzeni normalni

krvetvorby (pro resorpci nezbytny vnitini
faktor).

» projevem nedostatku je pernicidzni anémie.



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné ve vodé:
C

» Zdrojem je ovoce a zelenina (Sipky a rybiz).

» Plsobi na tvorbu vaziva, kosti a chrupavky,

zvysSuje odolnost proti infekcim a zrychluje
hojeni ran.

» Projevy nedostatku - sniZzeni odolnosti proti
infekci, krvacivost dasni, vypadavani zubu
(kurdéje).



Z.droj, funkce a projevy nedostatku

Vitaminy rozpustné ve vodé:
H

» zdrojem jsou jatra, maso, cerealie, arasidy,
cokolada, vajeCny Zloutek

» koenzym zna¢n¢ho mnozstvi enzymi
(glukoneogeneze, syntéza MK)

» Projevy nedostatku — nedostatek je vzacny
(napft. pi1 parenteralni vyziveé — slabost,
anorexie, nauzea, zvraceni, zanéty kuze)



Do skupiny vitaminu nepatri:

* adenin, mositol, cholin, kys. lipoova ani
kys. pangamova nejsou v soucasnosti
povazovany za vitaminy a jejich oznaceni
jako vitamin je zastaralé.

« amygdalin je dokonce toxicka latka
obsazena v semenech nékterych rostlin



Prijem vitaminu

« zvySeny piijem vitaminu je dilezity predevsSim
v téhotenstvi, protoze vitaminy a mineraly
priznive pusobi na spravny vyvoj plodu a dalsi
funkce jakou je napriklad tvorba mléka a

podobné

 pro nastavajici maminky jsou urceny speciélni

potravinove doplnky, které zajisti spravnou

skladbu vitamind po dobu t&hotenstvi a kojeni

 vySSi potieba vitaminu se také projevuje po
nemoci, pi1 vEétsi psychické nebo fyzicke zatézi
(sport), pi1 oslabeném 1munitnim systému nebo u
déti a starSich lidi
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 potravinov¢ dopliky by vSak nemély byt
nahrazkou klasicke stravy, protoze
v potravinach jsou krome¢ vitaminu take pro
télo dulezité ziviny a konzumovat by se
m¢ély vSechny druhy potravin s obsahem jak
vitaminu a mineralnich latek, tak bilkovin,
sacharidu a tuku



Mineralni latky

Jsou zivotné dulezite
mineralni latky pfijimame potravou a vodou

maji vyznamnou ulohu pi1 rustu a pro metabolismus
celého organismu

u mnoha dospélych, ale 1 déti dochazi k jejich
nedostatku, a to zeyména Spatnou vyzivou

neni dulezit¢ pouze prijimane mnozstvi jednotlivych
mineralnich latek, ale zeyjména jejich vzajemny pomér



Funkce ML

mineralni latky se podileji na vystavbé télesnych tkani
podminuji staly osmoticky tlak v télesnych tekutinach

reguluji, aktivuji a kontroluji metabolické pochody a
jsou dulezité 1 pro vedeni nervovych vzruchu

uplatiuji se jako aktivatory nebo soucasti hormonu a
enzymu

mnoh¢ mineralni latky hraji dilezitou ulohu ve
sniZovani rizika onemocnéni zavaznymi (civilizanimi)
chorobami.



Funkce ML

maji vyznamnou ulohu pfi rustu a pro
metabolizmus celeho organizmu

mineralni latky reguluji hospodareni s tekutinami a
predavaji elektricke signaly mezi bunkami
zaj1St'uji potiebnou acidobazickou rovnovahu a
jsou nezbytne pro tvorbu hormonu

mineralni latky a stopove prvky zajiStuji 1

v nepatrnych mnozstvich, Zivotné dulezitou
¢innost ruznych télesnych funkci, jako je zazivani,
metabolizmus, vyméSovani nebo rozmnozovani



Déleni mineralnich latek

Mineralni latky délime dle mnozstvi potiebného
pro lidsky organismus:

 Makroelementy - 1 100 mg — vapnik, fosfor,
sodik, draslik, hot¢ik, sira, chlor

 Mikroelementy - < 100 mg — zelezo, méd,
zinek, j0d, chrom, selen.. ..

* Stopové prvky - potieba v ug — kiremik, bor,
vanad....



Makroelementy

Vapnik (Ca) — Calcium

- Zastoupeni v lidském organismu je velmi vysoké cca
(1,5%)

- podili se prevazné pri1 srazeni krve, regulaci srde¢niho
tepu, spravncho fungovani svalu a nervu, plicnich
chorobach (zeyjmena tuberkulosa), zanétu miznich
uzlin, stavech vycCerpani, spravného fungovani svalu a
nervu (kvalitni pfenos nervovych vzruchti mezi
nervovymi bunkami), soucast kostni tramciny
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stavbu, pevnost a vyvoj kosti

diky nému jsou kost1 tvrd¢ a pevné.Pro dokonala
vyuziti vapniku je zapotiebi optimalni hladina
hot¢iku a vitaminu D v organismu (kalcitriol)
Vyskyt v téle: kosti, zuby

Denni doporucena davka: Uvadi se, ze dospély
Clovek potiebuje denné cca 10 mg Ca na kilogram
télesné hmotnosti

potieba vapniku se 1isi v€kem a ruznymi faktory,
jako je napriklad fyzicka aktivita nebo jak pestry
je nas jidelnicek na tento prvek.



Skupina

Kojenci 6 — 12 mésicu
Déti 1- 5 let

Déti 6- 10 let
Dospivajici 11- 24 let
Muzi 25-65 let

Muzi nad 65 let

Zeny 25-50 let

Zeny nad 50 let

Zeny t&hotné a kojici

Optimalni denni pfijem
vapniku v mg/den

600

800

800 - 1200
1200 - 1500
1000

1500

1000

1500

1200 - 1500



Vyskyt v potravinach:

Obsah vapniku v mg/100 g:

odstfedéne susen¢ mléko - 1277mg
sardinka - 437mg

petrzelova nat’ - 193mg

kadetava kapusta - 155mg



Nedostatek:

V pripadé nedostatku se vapnik se vapnik z kosti a zubtl
muze uvolnovat.

Tento jev je napiiklad Casty v dobé¢ téhotenstvi, kdy télu
neni zajiStén dostateCny prisun Ca.

Vyssi spotiebu vapniku maji 1 mladistvi a stari lideé.
Fatalni nedostatek zpusobuje kazivost zubu, uvolinovani
zubu (paradent6za), kireCe ve svalech, nervova napéti,

bolestivou plynatost, nespavost, onemocnéni zvane
osteoporoza nebo-l1 fidnuti kosti.

Tento stav ma za nasledek snadné lamani kosti.
V minulosti ¢asté onemocnéni kiivice (rachitis).

Nejvyssi potfebu maji t€hotné Zeny, dospivajici a stafi lide.



Nadbyvtek:

* Zpusobuje zacpu, zvraceni v nékterych pripadech
1 bolest1 hlavy.

* Problémy mohou nastat p11 Spatne ¢innosti ledvin
a muzou se projevit ledvinovymi kameny.

« Dalsi komplikace nastavaji se vstiebavanim
ostatnich mineralu (hlavné zinek, horCik a zelezo).



Fosfor (P) - Phosphorus

Je druhym nejcCastéjsi se objevujicim prvkem hned
po vapniku.

Stejné jako vapnik je dulezitym faktorem pro
zdravi zubu a kosti.

Fosfor je take soucasti fosfolipidu, fosfoproteinu,
nukleotidu atd.

V lidském organismu se nachazi ve form¢é
zvan¢ hydroxyapatit.

Ucastni se metabolismu sacharidua lipidi a
proteinul.



* Prvek je nezbytny pro aktivaci vitaminu B a jeho
spravne funkci, ma protizanétlive ucCinky, reguluje
spravnou ¢innost ledvin, pomaha pi1 bolestech Zzil,
pusobi proti tnave a koordinuje mnoho procesu v
téle (svalove kontrakce, prenos nervovych
vzruchu, sekreci hormonu).

e Prvek je zakladni stavebni jednotkou molekuly
ATP (adenosintrifos-fat) a soucasti bunécnych
membran.

« DalSim ukolem je tzv. pufracni uCinek. Coz
znamena, ze zarucuje reaktivnost enzymu, ale
zaroven udrzuje stale pH prostiedi.



Vyskyt v téle:

ledviny, mozek, srdce, svaly, krev, kosti, zuby

Denni doporucena davka:

V zavislosti na hmotnosti, veéku, fyzicke a
psychicke zatéz1 se davka pohybuje kolem 500 az
1200

Vyskyt v potravinach:

Zdrojem je obili (zeymena jeho klicky), Cesnek,
cibule, celer, mrkev, porek, rajCata, mandle,
ofechy, fazole, zloutky, hrach...



Nedostatek:

Ma podobné projevy jako je tomu u vapniku. PredevsSim
lomivost kosti, ale také unava, nechutenstvi, oslabeni
imunity. Nizkd hladina mize mit za nasledek kiivici.

Nadbytek:

Predavkovani neni ithned zjistitelné, ale Casem se mohou
objevit problémy se vstiebavanim zeleza a vapniku.
Vysoka hladina se muze vyskytovat pii1 hyperfunkci Stitné
zlazy, ale nema zasadni vliv na organismus.

Maximaln€ muze vést k tzv. zvapenaténi nékterych
m¢ékkych tkani - napt. ledvin.

Riziko ptijmu kolovych napoju — kyselina fosforecna jako
konzervant



Sodik (Na) - Natrium

Prvek se zasaditymi vlastnostmi.
Podobné jako draslik chemicky velmi aktivni.

Sodné¢ 10nty jsou na rozdil od drasliku (ulozen v
bunkach) ulozeny v mezibunéénych prostorach.

Je take zodpovédny za regulaci osmotického tlaku.

Chrani organismus pied nadmérnou ztratou
tekutin (zadrzuje tekutiny v tkanich).

Spolec¢né s draslikem udrzuje funk¢ni rovnovahu
nervu a svalu.



Hladinu sodiku v moci ovliviiuje hormon
aldosteron.

Snizuje vylucovani do moci.

O zvySeni vyluCovani se staraji
natriuretericke peptidy, které hladinu
ZvySuji.

Antidiureticky hormon se podili na
zadrZzovani vody v organismul.

Pokud se hladina sodiku zvyS$i o jedno
procento, nasleduje pocit zizng¢.

Pt1 zvySeném objemu vody v organismu
dojde ke snizen1 hladiny sodnych 1ontt.



Vyskyt v téle:

e Po vstiebani do krve je Na ukladan do vaziv. V
lidskem téle se nachazi zhruba 100 gramu sodiku
v 10on1zovane formé vétSinou v tkanovem moku.

Denni doporucena davka:

* Sodik je prevazné prijiman v kuchynske soli
(chlorid sodny).

* Nejvhodnéjsi je konzumovat moiskou sul, snizuje
mozna rizika zeyména u osob trpici otylosti a
srdeCnimi poruchami.



Vyskyt v potravinach:
Obsah sodiku v mg/100 g:

* Spenat - 190mg

* slepiCi vejce - 140 mg

» Cervena repa - 110mg

» celer - 110mgpsenice - 2mg



Nedostatek:

Nedostatek muze nastat v t€chto situacich: pri
nedostateCné ¢innosti kury nadledvin (Addisonova

choroba), cirhoze jater, nedostateCném krevnim
ob¢chu.

V leté v dobé veder a vEtsi fyzicke zatézi se
spotieba zvySuje, jelikoz je prvek rychleji
vyluCovan spolu s potem.

Take se muze projevit pr1 dlouhodobem
nervovem vypeti.

Doporucuje se zvysit davku zeymeéna v rannich
hodinach pf1 velmi nizkém tlaku.

Nadbytek:

Prevazné zpusobuje vysoky krevni tlak a otoky pri
Spatné funkci ledvin a srdce.




Draslik (K) - Kalium

* Mimofadn¢ aktivni prvek, ktery ma podil vice
jak na 40 enzymatickych reakcich.

 Je ulozen piedevsim v bunkach (86 %) a
zasadné se podili na udrzovani spravneho
osmotickeho tlaku.

* Spolu se sodikem jsou nezbytni pi1 Cinnosti

nervoveho prenosu, podileji se na aktivité
svalu.

* Prvek reguluje funkci nadledvin, snizuje krevni
tlak, povzbuzuje stievni peristaltiku a dileZitou
roli hraje v udrzovani rovnovahy vody ve
tkanich.



* Prvek je také potiebny pi1 latkove premené
sacharidu a pr1 tvorbé glykogenu.

* U lidi s vysokym podilem zeleniny a ovoce
ve strave se muze vyskytnout disharmonie a
podil drasliku oproti sodiku se radikalné
ZVYSi.

 Tito lidé pak maji zpravidla nizsi tlak, nez
konzumenti masa.



Vyskyt v téle:

 svaly, mozek, nervy, kostni morek, pokozka,
zaludecCni a stfevni sliznice, ledviny, jatra

Denni doporucend davka:

* . Pi1 vysoke fyzicke zatézi vySsi spotieba.
e Coz je oproti jinym doporuc¢enym davkach
ostatnich prvkil velmi vysoka hodnota.



Vyskyt v potravinach:

* Aby bylo mozno draslik udrzet v t€le musi byt
pritomen hoicik a sodik.

« Avsak ¢im vice solime, tim vice bychom m¢éli
zvySit davku drasliku.

e Pomér priyjmu drasliku ku sodiku je 2:1.

Obsah drasliku v mg/100 g
« vafen¢ loupan¢ brambory 658 mg
« jablka 100 mg

e banan 350 mg

* houby 467 mg

« Cerstvy hraSek 342 mg

« datle 730 mg

» obilne¢ klicky 809 mg

* vejce 250 mg

* kvétak 350 mg

« kapusta 380 mg



Nedostatek:

Hlavni pfi¢innou uniku drasliku je poceni, uzivani
mocopudnych prostiedktl, chronicke pruymy, ptiliSné
soleni a reduk¢ni diety.

Proto je velmi dulezité udrzovat hladinu drasliku v
optimalnich hodnotach.

Zejména u sportovcu a lidi, kteti tézce fyzicky
pracuji.Nizke mnozstvi pfijimancho drasliku je pomérné
bézna zalezitost.

Na ving je zejmena proces vymilani mouky od roku 1910,

jez jednou z pri¢in. Bila mouka je na rozdil od té celozrnné
zproSténa vitaminu E, drasliku a horc¢iku.

Nedostatek vyvolava poskozeni srdecniho svalu, enormni
snizeni tlaku, nizkou hladinu cukru v krvi, svalové krece,
ochabnuti stfev a nadmérnou tinavu.



Nadbytek:

Toxicka davka je nad 25 g a zpusobuje ztratu
horciku.

Nejvice jsou nachylni lidé s ledvinovym
onemocnénim ¢1 nadmeérné uzivani tohoto prvku v
potravinovych doplncich.

Pri¢iny mohou byt podobn¢ jako u nedostatku.
Take se projevuji srdeni problémy, zejmena
porucha srdeCniho rytmu (zpomaleni rytmu az pod
60 tepu za minutu), pocity nevolnosti a zvraceni.

DalSi priznaky: Sum v uSich, halucinace,
zmatenost.






