MINERALNI LATKY:
MAKROELEMENTY




\

e el IR

Otazky
Ktery prvek nepatii mezi makroelementy?
a) Na
b) Ca
c) Fe
d) Mg
Doporucend denni spotieba soli?
a) 5-108
b) 1-2g
c) 10-158
d) 3-58
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Otazky
Nadbytek drasliku mtize zptisobit?
a) Zastavu srdce
b) Paralyzu strev
c) Nic
d) Slabost kosterniho svalstva
Nejvétsi mnozstvi vapniku obsahuje?
a) Mléko
b) Maso

c) Mak

d) Kedlubna
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Otazky

Nepravdivé tvrzeni o fosforu?

a) Fosfor prispiva k normalnimu energetickému
metabolizmu

b) Spolec¢né s Ca udrzuje zdravi kosti a zubii

¢) Tavené syry neobsahuji fosfor

d) Soucasti bunéc¢nych membran
Nedostatek hofc¢iku mtize zptisobit?

2) Krece

b) Prujem

¢) Utlum fce CNS
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Mineraly X Mineralni latky




Mineralni latky

Prvky obsazené v popelu potravin

Esencidlni mineralni latky:

Podileji se na biochemickych procesech

Jsou nezbytné pro existenci zivych organismi

Zajisténi vSech biologickych funkci organismu - stavba
biologickych struktur, katalytické funkce, regulac¢ni a
ochranné funkce

Vylouceni ze stravy: fyziologické abnormality

Dlouhodoba eliminace ze stravy: nevratné zmény az
zanik organismu
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Bioavailability

Rychlost a rozsah absorpce (uptake - prijem) a vyuziti
nutrientu

U¢innost traviciho systému, transit time

Nutri¢ni stava predchozi nutri¢ni piivod (intake)
Dalsi potraviny souc¢asné konzumované

Metody pripravy- syrové — varené

Zdroje zivin ( ptirozené, syntetickeé, fortifikované)
Prijem (uptake) x privod (intake)
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PRIJEM (UPTAKE) X PRIVOD (INTAKE)

Absorpce ze stfeva Konzumace potraviny

( to co snim)

Co je spatné: ,Odhadované hodnoty pro minimalni

pfijem“ (DACH DEUTSCHE, Gesellschaft fiir Ernahrung. Referencni
hodnoty pro piijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2011. ISBN
978-80-254-6987-3. )

Jak by to mélo byt: ,Doporuceni pro piivod sodiku®
(Ruprich,] d kOl., Zprava MZSO, projekt IV, rok 2014, CZVP SZU, Brno
2015)



Makroelementy
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Makroelementy
Biogenni: C, H, O, N, S

Na, K, Cl, Ca, Mg, P

Ptivod nad 100 mg/den
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Uhlik - C
Zakladni biogenni prvek
V prirodé neni prilis rozsifen (0,1 % v zemské kiie)
Obéh v prirodé zavisi na ¢innosti zivych organismi
(autotrofni a heterotrofni)
Téla vsech organismii jsou sloZena z organickych latek,

které obsahuji uhlik SRS
uhlik
carboneum

2,55 12,011
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Vodik - H

Zakladni biogenni prvek

N/-OAN

Tteti nejrozsifenéjsi nekov

Témér vzdy vazan ve slouceninach
Hlavni vyznam je ucast na déjich zajistujicich energii

Koncentrace H+ je udrzovana ve velmi uzkém rozpéti
(acidobazicka rovnovaha)



Kyslik - O
Zakladni biogenni prvek
Nejrozsifenéjsi prvek zemské kiiry a hydrosféry
Vétsina kysliku vazana ve slouceninach (Voda a

kyslikaté horniny zemské kiiry)

8
Obsazen ve vzduchu, priblizné 21 %

kyslik
oxygenium

Nezbytny pro organismy 344 15999

Reaktivni formy kysliku, tvorba jinych volnych
radikal(: poskozeni bunécné struktury




Dusik - N
Biogenni prvek

Obsazen v atmosfére, v zemské kize pouze minoritné

Bez dusikatych organickych slou¢enin (AMK,
bilkoviny, NK) zivé organismy nemohou existovat

Zivo¢ichové jako zdroj dusiku pro vystavbu vlastnich
bilkovin, vyuzivaji pouze AMK a bilkoviny obsazené v
potravé '?;III, I, 1V, VE

N

dusik
nitrogenium
3,04 14,007
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Sira-S
Biogenni prvek

Nezbytnym zdrojem jsou AMK methionin a cystein

V potravinach v mnoha kovalentnich slouc¢eninach
(thiamin, pantothenova kyselina, biotin, ...)
Soucast inzulinu, keratinu, glutathionperoxidazy
Potfeba je pokryta pfijmem AMK
PUE (AT
S 2
sira

sulphur
3,44 32,066







Sodik - Na

Hlavni kationt ECT

Jeho hladina v plazmé je udrzovana v tizkém rozpéti kolem
140 mmol/l

Na hladiné sodiku zavisi osmolalita krevni plazmy a
celkovy objem

Dulezita role v acidobazické rovnovaze

Aktivuje « amylasu

V intraceluldrnich tekutinach ( 5-15 mmol/l) vyznam pro
membranovy potencial bunécnych tél a enzymatickou
aktivitu

Celkovy obsah v lidském téle je 70-100 g
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Metabolizmus

Resorpce probiha v travicim traktu

Z téla vylucovan prevazné moci, ale vyznamné
mnozstvi také potem

Zasoba a koncentrace fizena systémem aldosteron -

angiotensin- renin spole¢né s atrialnim natriuretickym
peptidem




/Zdroje Na

Hlavnim zdrojem je
predevsim chlorid sodny
NaCl - kamenna stil
Dale: uzeniny, solené . . = ==8s
ryby, syry, konzervy, e S
hotové polévky, ¢ 4 Y
nakladana zelenina,
glutamat sodny, korenici
smési, chipsy |
Chléb a bézné pecivo




Mnozstvi Na v potravinach

Potravina Sodik Potravina Sodik
(mg/100g) (mg/100g)
Syr, balkansky, 50 % t. v s. 1764 Veprova jatra 97
Syr Eidam, 30 % t. v s. 849 Maso kriti 82
Rohlik bily 603 Maso, hovézi kyta 47
Sunka dribezi 600 Kvétdk 26
Chléb Sumava 515 Okurka 10
Sardinky v oleji / losos 408 Mandle / vlasské ofechy 12/4
Vejce slepici 119 Cocka
Maso kureci, spodni stehno 106 Ovesné vlocky 1

www.nutridatabaze.cz




Doporucena denni davka

Dle DACH minimalni privod Na: 0,5 g (1,4 g NaCl)
Pro déti (1-3 roky): 0,3 g

NaCl (g) = Na (g) x 2,54 ;1g NaCl = 0,4 g Na
Celkové piivod soli v CR vysoky (14-15 g NaCl)
SniZeni spotieby kuchynské soli (NaCl) na 5 g/den
Obohacena jédem

Davka Na ne vyssi nez 2,4 g/den




Nadbytek

Nepriznivy vliv a rozvoj hypertenze

Zvysené vylucovani sodiku moci v disledku vyssiho
privodu NaCl je doprovazeno vyssim vylucovanim
vapniku

=> u postmenopauzalnich Zen mtize vysoka konzumace
soli urychlit proces odbouravani kosti

Pri edémech, onemocnéni srdce, ledvin = nutna
restrikce
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Nedostatek

Pii nadmérném poceni, prijmech, Spatné fci ledvin

=>Dehydratace, apatie, pokles tlaku krve kfece




Potraviny podle obsahu Na

Potraviny s velmi nizkym obsahem Na (40 mg/100 g
potraviny):
ovoce, Cerstva zelenina, vétsina tuk, cukr, cukrovinky, nékteré
mlécné vyrobky
Potraviny nizkym obsahem Na (40-120 mg/100 g potraviny)
Cerstvé maso, ryby, driibez, mléko a mlé¢né vyrobky
Potraviny s vysokym obsahem Na (120-400 mg/100 g
potraviny)
chléb, pecivo, nakladana zelenina
Potraviny s velmi vysokym obsahem Na (nad 400 mg/100 g
potraviny)

uzené masné vyrobky, tvrdé a tavené syry, susené polévky, slané
snacky, chipsy




Jak snizit privod soli?

Snizeni obsahu soli v primyslové vyrabénych
potravinach
SniZzenym pouzivanim soli pfi kulindrni priprave

a konzumaci pokrmii( koreni, cibule, houby,
bylinky)

Caste¢nou nebo tplnou nahradou chloridu
sodného jinymi latkami slané chuti bez obsahu Na
chlorid draselny

(horka chut - dietni soli)




/

Vlyzivova tvrzeni

BEZ PRIDAVKU SODIKU/SOLI :

Tvrzeni uvadéjici, Ze do potraviny nebyl pridan
sodik/stl, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele
pravdépodobné stejny vyznam, lze pouzit pouze tehdy,
pokud nebyl do produktu pfidan zadny sodik/stl ani
zadna jina slozka, do které byl pridan sodik/stl, a
vyrobek neobsahuje vice nez 0,12 g sodiku nebo
rovnocenné mnozstvi soli na 100 g nebo 100 ml.




Vlyzivova tvrzeni

S NIZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI :

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s nizkym obsahem
sodiku/soli, a jakékoli tvrzeni, které ma pro
spotfebitele pravdépodobné stejny vyznam, 1ze pouzit
pouze tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 0,12 g
sodiku nebo rovhocenné mnozstvi soli na 100 g nebo
100 ml. V pripadé€ vod jinych nez prirodnich
mineralnich vod spadajicich do pisobnosti smérnice
80/777/EHS by tato hodnota neméla byt vyssi nez 2
mg sodiku na 100 ml.
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Vlyzivova tvrzeni

S VELMI NIZKYM OBSAHEM SODIKU/SOLI :

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s velmi nizkym
obsahem sodiku/soli, a jakékoli tvrzeni, které ma pro
spotfebitele pravdépodobné stejny vyznam, 1ze pouzit
pouze tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 0,04 g
sodiku nebo rovnocenné mnozstvi soli na 100 g nebo
100 ml. Toto tvrzeni nelze pouzit v pripadé prirodnich
mineralnich vod a jinych vod.




Draslik - K




Draslik - K
Hlavni kationt ICT
Jeho hladina v ICT je kolem 160 mmol/I
Udrzovani osmatické rovnovahy
Dilezita role v acidobazické rovnovaze
Aktivuje glykolytické enzymy a enzymy dychaciho
fetézce

Draslik ovliviiuje svalovou aktivitu - srde¢ni
V extracelularnich tekutinach ( 3,5-5 mmol/l)
Celkovy obsah v lidském téle je 100-150 g
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Metabolizmus

Resorpce z traviciho traktu: az 9o % v hornim traktu
tenkého streva

A7 90 % se vylucuje ledvinami, zbytek stfevem,
nepatrné mnozstvi potem




/Zdroje K

Vyskytuje se v dostatecném mnozstvi v béznych
potravinach prevazné rostlinného ptivodu

Ovoce a zelenina (banany, merunky, broskve, avokado,
brambory, $penat), suSené ovoce

Lusténiny
Obiloviny
Ofechy

Pti vyluhovani a béhem vareni piechazi do vody a jeho
obsah se snizuje




Mnozstvi K v potravinach

Potravina Draslik | Potravina Draslik
(mg/100g) (mg/100g)
Spenat 426 Chléb pseni¢no-zitny / chléb | 165 /201
pSenicny celozrnny

Brambory syrové / brambory 390 /295 | RyZe natural dusena 89
loupané vafené v nesolené vodé v nesolené vod¢

Hrasek 346 Kufeci prsa bez kiize 380
Rajcata 280 Veprova kyta 346
Banan 388 Hovézi svickova 335
Merunky Cerstvé 274 Veprova jatra F7
Broskve 207 Kapr obecny 309
Pomeranc 199 Maso skopoveé 305
Jablka 137 Jogurt bily (3,5 % tuku) 197
Mandle 785 Mieko polotucné 137
Vlasské otechy 571 Syr Eidam 30 % t. v s. 89
Fazole bil¢ varené 512 Vejce slepici 132

www.nutridatabaze.cz
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Doporucena denni davka

Dle DACH minimalni privod 2 g/den

Denni potfeba 2-3 g

WHO:3,5¢

Obvykly privod drasliku u dospélych: zeny 1,8 g, muzi
2,6g => ve srovnhani s WHO doporucenim je privod
nizky

U hypertenze se doporucuje vyssi privod drasliku,
ktery spolecné se snizenym privodem sodiku prispiva k
snizeni krevniho tlaku
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Nadbytek

Pti insuficienci ledvin s poruchou vylucovani drasliku
hrozi intoxikace

Riziko je vétsi pri podani diuretik Setricich draslik
=>poruchy srde¢niho rytmu az zastava srdce

Ay
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Nedostatek

Tézké priyjmy, zvraceni
Projimadla, diuretika

=> slabost kosterniho svalstva, atonie hladkého svalstva
az paralyza sttev, nepravidelnost srde¢niho rytmu



/dravotni tvrzeni

Dras|
Dras|
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ik prispiva |

ik prispiva |

Dras|

kK normalni ¢innosti nervové soustavy

<K normalni ¢innosti svala

ik prispiva |

K udrzeni normalniho krevniho tlaku




Chlor - Cl




P
Chlor - Ci

Nejcastéjsi aniont v ECT
Ve vysoké koncentraci v mozkomisni tekutiné a
zaludec¢nich sekretech (HCl Zaludec¢ni $tave)

Udrzuje osmoticky tlak

Dulezita role v iontové bilanci a acidobazické rovnovaze:
pii velkych ztratach (zvraceni) mtize dojit k metabolické
alkaldze

Zdroj: spolecné se Na v soli, vSechny vyrobky, do kterych
byla pridana sl
DDD dle DACH: 830 mg/den

Zdravotni tvrzeni: Chlorid pfipiva k normalnimu traveni
tim, ze vytvari v Zaludku kyselinu chlorovodikovou




Vapnik - Ca




/
Vapnik - Ca

[onty nezbytné pro Zivot kazdé buriky
Dilezity pri stabilizaci buné¢nych membran a
intracelularni signalizaci
Prenos ak¢niho potencidlu v nervovém systému
Zprostiedkuje elektromechanicke spojeni ve svalech
Podili se na srazeni krve (protrombin - trombin)

Vice nez 99 % ulozeno v kostech a zubech

Kostni tkan slouzi jako zasobarna Ca v obdobi
nedostatku

Obsah v lidském téle kolem 1300 g=1,3 kg




Metabolizmus

V zaludku redukce prijatého vapniku na dvojmocnou
formu

Resorpce z tenkého stfeva asi 20 — 40 %, zavisi na
chemické formé vapniku a slozeni stravy

Absorpce zavisla na vitaminu D (zvySuje), na zasobeni
vapnikem, na véku (snizuje)

S vékem se méni vapnikova bilance z pozitivni formace
kostni hmoty (osteoblasty) na negativni - vice
resorpce osteoklasty (nad 4o let)




Zdroje Ca | ‘¢

Mléko a mlécné vyrobky tvori 65 %
Zelenina: brokolice, kapusta, kedlubna,

feficha, ¢inské zeli, sal
Orechy, semena
Korysi, sardinky
Mak
X tavené syry! (obsah tavicich soli)

Studni¢ni voda 180 mg/I Ca, upravefid:
30 mg/l
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Vyuzitelnost '
2

Mléko a mlécné vyrobky 30 %

Brokolice, kapusta, kedlubna, ¢inské zeli, reficha az
60 %

Orechy, seminka az 20 %

Vstiebatelnost snizuji oxalaty, fytaty a vlaknina

» Oxalaty: Spenat, mangold, rebarbora, celer, fazole,
angrest, rybiz

» Fytaty: ofechy, obiloviny

* Vlakninanad 30 g
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Vstrebatelnhost Ca

- - - [T -

= 50 %% absorbovano lowetals feticha cinske zeli,
hlawkové zeli miZidkova kapusta,
tufin, kedluben, kapusta, hok chaoy,
hrokolice

=2 30 %% ahsorbovano léko, ohohacené sojové miléko,

tofu wyrohené pomoci kalciowé
zoli, ohohacené diusy

= 20 %% ahsorbavano tnandle, sezamova setminla,
faznle

< 5 % ahsorbovano fpenat, rebarbora



Mnozstvi Ca v potravinach

Potravina Vapnik | Potravina Vapnik
(mg/100g) (mg/100g)

Mak IERion Celer 56
Syr, Eidam, 30 % t. v s. 952 Kedlubna 54
Sardinky v oleji 415 Zeli 53
Mandle 246 Oftechy keSu 33
Oftechy liskové 181 Kapusta razickova 32
Jogurt bily 3,5 % t. s. 178 Kvétak 25
Kapusta hlavkova 152 Cuketa 23
Slune¢nicova semena B Okurky 17
MIl¢eko acidofilni 130 Tunak 16
Olomoucké tvartuzky 130 Vejce slepiCi, bilek 11
MIléko polotucné 124 Paprika Cervena 6
Brokolice g Maso hoveézi 5

www.nutridatabaze.cz




\

s ——

Doporucena denni davka

Dle DACH:
Dospivajici 1200 mg/den
Dospéli 1000 mg/den
Téhotné a kojici 1000 mg/den
Dle WHO:
10-18 let: 1300 mg/den
Zeny (19let-menopauza)/Muzi (19-65let): 1000 mg/den
Zeny po menopauze/muzi starsi 65let: 1300 mg/den
Téhotné: 1200 mg/den
Kojici: 1000 mg/den
Horni hranice dle EFSA 2500 mg/den
Obvykly pfivod vapniku u dospélych: Zeny 586 mg, muzi 704 mg
=> nedostate¢ny privod vapniku
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Nadbytek

Vysoky privod mtiZe ovlivnit vznik ledvinovych
kament (nad 2 g/den)

Ukladani do mékkych tkani (zaludek, plice)




e e OSTEOPOROZA

Nedostatek :-,-f

Nedostatek Ca = osteopordza el

L T8 .| i
OSTEOPOROZA

Dle WHO: ,,Progredujici systémové onemocnéni skeletu
charakterizované stupném ubytku kostni hmoty a poruchami
mikroarchitektury kostni tkané a v disledku toho zvysSenou
nachylnosti kosti ke zlomenindm."

Postmenopauzalni nebo senilni

Projevy: bolesti zad, zmensovani postavy, fraktury (krcek,

zapésti, obratle)

Rizikové faktory:
Vnitini: genetické fakt., pohlavi, rasa, geograf. a klimaticke vlivy
Vnéjsi: nizky privod Ca, nedostatek vitaminu D, nizky ptivod
bilkovin a fosforu, koufeni, alkohol, nedostatec¢na pohybova aktivita
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/dravotni tvrzeni

Vapnik prispiva k normalni srazlivosti krve

Vapnik prispiva k normalnimu energetickému
metabolizmu

Vapnik prispiva k normalni ¢innosti svalti

Vapnik prispiva k normalni funkci nervovych prenosii
Vapnik prispiva k normalni funkci travicich enzymt
Vapnik se podili na procesu déleni a specializace bunék
Vapnik je potifebny pro udrzeni normalniho stavu kosti
Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu zubt
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Fosfor - P

V organismu predevsim fce stavebni, v energetickém
metabolizmu, aktiva¢ni, regulacni a katalyticka

Organicky fosfor je souc¢asti bunéénych membran,
nukleovych kyselin a fosfoproteinii

Energeticky metabolizmus: ATP nositel makroergnich
vazeb prenasejicich energii

Anorganicky fosfor se nachazi v kostech a zubech (az
85 %)

Spolec¢né s Ca udrzuje zdravi kosti a zubti
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Metabolizmus

Resorpce prevazné v tenkém stieve
Exkrece zavisi na obsahu Ca ve stravé
Je-li Ca v nadbytku, zvysi se exkrece P a naopak

Idedlni hmotnostni pomér Ca: Pje1,4-1,9 : 1
Negativni vysoky privod spole¢né s nizkym privodem
vapniku

Dospély absorbuje ze stravy 55 — 70 % (pri nizkych
davkach fosforu az go %)




/droje P

Mléko, mléc¢né vyrobky, Zloutky, ryby,
Tavene syry

Vyssi mnozstvi: dochucovadla, bujony, kyprici prasek,
kakao v prasku

Celozrnné obiloviny, semena, ofechy, lusténiny

Z obilovin a lusténin horsi vyuzitelnost kvili kyseliné
fytove

Coca-Co}é = kys. fosforecn

> 713
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Mnozstvi P v potravinach

Potravina Fosfor | Potravina Fosfor
(mg/100g) (mg/100g)
Syr taveny, Lipno, 30 % t.v s. 1059 Olomoucké tvartizky 267
Syr Eidam, 30 % t. v s. 620 Veprova kyta / kuteci prsa s
Vejce slepici, zloutek / vejce 534 /200 | Chléb pseni¢ny celozrnny / 207/ 143
celé pSenicny
Sardinky v oleji / losos 475 /240 | Jogurt bily, 3,5 % tuku 138
Mandle / vlasské otechy 467 /355 | Syr LuCina, 70 % t. v s. 116
Ovesné vloCky 389 MiIéko polotuéné 96
Veprova jatra 353 RajcCata 24
Cocka susena / sdja susend 332 /607 | Jablka / banany 11/128

www.nutridatabaze.cz
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Doporucena denni davka

Dle DACH: 700 mg/den
» V obdobi puberty a dospivani (15-18 let): 1 250 mg/den

» Téhotné: 8oo mg/den
» Kojici: goo mg/den

Ptivod fosforu v populaci dostatecny



Nadbytek a nedostatek

[zolovany nadbytek a nedostatek vétSinou nenastava

Nutri¢ni nedostatek neni znadm: témér vsechny
potraviny obsahuji fosfor

Nadbytek:

Hyperfosfatemie hrozi pri omezené funkci ledvin
Horni hranice koncentrace v séru 3,5 g /den

Nedostatek:
Hypofosfatemie pfi plné parenterdlni vyzivé s
nedostate¢nym prijmem
Tézka hypofosfatemie: myopatie, dychaci poruchy
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/dravotni tvrzeni

Fosfor prispiva k normalnimu energetickému
metabolizmu

Fosfor prispiva k normalni funkci bunéc¢nych
membran
Fosfor prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti

Fosfor prispiva k udrzeni normalniho stavu zubti



Mg
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Horcik - Mg
Nachazi se ve skeletu (60 %) a svaloviné (30 %), ECT
(1%)alICT
Aktivuje fadu enzymii
Dilezity pro vSechny metabolické déje spojené s
tvorbou nebo rozkladem ATP

Role v mineralizaci kosti, ¢innosti membran, pifenos
nervosvalového vzruchu, svalove kontrakce

V téle dospé€lého asi 25 g Mg




\

Metabolizmus

Resorpce v tenkém streveé

U zdravého ¢lovéka je resorpce asi 20-30 %
Kyselina fytova a nékteré slozky vlakniny snizuji
resorpci horciku

7 potravy chudé na hoicik je resorpce vyssi

Z téla vylucovan ledvinami




Zelené casti rosthn M soudast chlorofylu

Celozrnné vyrobky, mléko, mlé¢né vyrobky
Jatra, dribez, ryby

Brambory, zelenina, pomerance, banany, lusténiny,
ofechy

Kava, ¢aj, kakao, cokolada
Tvrda voda
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Mnozstvi Mg v potravinach

Potravina Horcik Potravina Horcik
(mg/100g) (mg/100g)

Kakao 409 Spenat 30
Semena slunecnicova 367 Treska filé 29
Oftechy kesu 268 Losos syrovy 2
Cokolada hotka 228 Syr Eidam 30 % t. v s. 26
Maso kufteci 158 Brokolice 24
Oftechy liskové 153 Pomerance 14
VloCky ovesné 128 Jogurt bily, 3,5 % tuku 14
Soja 109 Kiwi 13
Fazole bil¢, susené 103 Paprika zelena 11
Mouka Zitna 42 Mil¢ko polotucné 10
Banany 34 Rajcata 8
Jatra hovézi 31 Jablka 5

www.nutridatabaze.cz
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Doporucena denni davka
Dle DACH: Muzi: 350 mg/den Zeny: 300 mg/den

» V dospivani vyssi potreba
» Téhotné: 310 mg/den
* Kojici: 390 mg/den
Skutecny privod hotc¢iku spise nizsi nez DDD

Pti vysSich ztratach Mg potem (sport, prace v horku) je
treba zvysit jeho privod
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Nadbytek

Peroralni privod 3-5 g/den

Osmoticky prjem

Pii nedostatecnosti ledvin nebo pfi vysokém piijmu
parenteralné: ttlum funkce CNS, ochrnuti svalstva az
smrt
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Nedostatek

K nedostatku mtiZze vést onemocnéni traviciho traktu,
abuzus alkoholu nebo chronické uzivani léc¢iv
(diuretika, kortikoidy)

Tézky nedostatek k porucham funkce srde¢niho a
kosterniho svalstva, svalové slabosti a kre¢im
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/dravotni tvrzeni

Hoft¢ik prispiva k snizeni miry unavy a vyCerpani

Hoft¢ik prispiva k elektrolytické rovnovaze

Horc1k prispiva k normalnimu energetickému
metabolizmu

Hort¢ik prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy
Hort¢ik prispiva k normalni ¢innosti sval

Hoft¢ik prispiva k normalni syntéze bilkovin

Hoft¢ik prispiva k normalni psychické ¢innosti

Hoft¢ik prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti
Hoft¢ik prispiva k udrzeni normalniho stavu zubti
Hoft¢ik se podili na procesu déleni bunék
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Otazky
Ktery prvek nepatii mezi makroelementy?
a) Na
b) Ca
c) Fe
d) Mg
Doporucend denni spotieba soli?
a) 5-108
b) 1-2g
c) 10-158
d 358
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Otazky
Nadbytek drasliku mtize zptisobit?
a) Zastavu srdce

b) Paralyzu strev

c) Nic

d) Slabost kosterniho svalstva

Nejvétsi mnozstvi vapniku obsahuje?
a) Mléko

b) Maso

o) Mak

d) Kedlubna
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Otazky

Nepravdivé tvrzeni o fosforu?

a) Fosfor prispiva k normalnimu energetickému
metabolizmu

b) Spolec¢né s Ca udrzuje zdravi kosti a zubii
¢) Tavené syry neobsahuji fosfor

d) Soucasti bunéc¢nych membran
Nedostatek hofc¢iku mtize zptisobit?

a) Krece

b) Prujem

¢) Utlum fce CNS
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