MINERALNI LATKY
MAKROELEMENTY

I Bc. Zuzana Arnostova



Ashes to ashes and dust to dust

o 60 kg télesné hmotnosti:

o 2,325kg popela
= 11509 Ca
= 600g P
= 210g K
= 1509 S
= 90g Na
= 90g ClI
= 30g Mg
m Dale 2,49 Fe, 29 Zn, 0,09g Cu, Mn, |, Se,....



Mineralni latky — uvod
S =
o Definice: slozky potraviny, ktere zbyvaji po
uplné oxidaci organické matrice vzorku (slozky
popela potraviny).
o ProcC stanovuje ML v potravinach:

m kontrola slozeni vyrobku
= pfirozeny obsah esencialnich prvku
= fortifikace slouCeninami Ca, Fe, ...

m hygienicka jakost
= technologicka jakost



Mineralni latky

o Anorganicke soucasti potravi.

o Prokazana jejich nezbytnost pri prijmu.

o Organismus si je neumi vytvaret — prijem
potravou.

o V téle ve formé iontu (kationty, anionty), ve
forme soli, nebo jako soucast organickych
sloucenin.

o Prijem vice nez 100mg/den - makroelementy,
10-100mg/den — mikroelementy.



UcCinnost ML
N

o Optimalni privod — ucCinny, bezpecny rozsah
zajistujici optimalni fci.

o Deficitni privod — pravdépodobné muze deficit
EML vest k naruseni fyziologickych fci.

o Toxicky privod — pokud presahuje bezpecny
rozsah — projevy toxicity.

o Koncentrace, pri kterych se projevuje toxicita, pro
jednotlivé ML rozdilné.

o Index relativni toxicity — pomer mezi minimalni
toxickou davkou a nejvyssi doporucenou
denni davkou.



Nejvyssi denni
doporucovany
prijem (mg)

1200
1200

400

Odhadovana
min. toxicka
denni davka

(mg)

12000

12000

6000

Index relativni
toxicity




Uptake x intake x bioavalability

o Uptake ~ prijem = rychlost a rozsah absorpce
ML.

o Intake ~ privod = mnozstvi ML v potrave,
kterou konzumuiji.

0 Bioavalability = rychlost a rozsah absorpce
(uptake) a vyuziti nutrientu.
o Mnozstvi absorpce a vyuziti organismem:
= Uginnost traviciho systému a transit time v GIT.
m Kombinace s jinymi potravinami.
= Metody pripravy — varené x syrove.
= Nutricni stav a predchozi nutricni pfivod (intake).
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Resorpce ML

S
o Je velmi ruzna — v zavislosti na:
o chemické forme (iont, komplex) x rozpustnost
o slozeni potravy a metody jeji upravy
o fyziologickych podminkach organismu

0 Resorpci snizuje: Starsi osoby,
o vlaknina onemocnéni —
o fytaty (obiloviny, lusténiny) prevaz“: éIC_’I_UVIseJICI

o oxalaty (Spenat, rebarbora)
o Resorpci zvysuje:
o jednoduché organicke kyseliny
o kyselina askorbova
o aminokyseliny

Obdobi rustu,
téhotenstvi, laktace




SODIK

I Natrium



Zdravotni tvrzeni - Na

o Potraviny s nizkym nebo se snizenym
obsahem Na.

o Tvrzeni: snizena konzumace Na prispiva Kk
udrzeni normalniho krevniho tlaku.

o Podminky pro pouzivani tvrzeni:

m Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které maji pfi nejmensim
nizky obsah Na/soli alespori podle vymezeni S NiZKYM OBSAHEM
SODIKU/SOLI nebo dle vymezeni SE SNIZENYM OBSAHEM
SODIKU/SOLI v ptiloze nafizeni (ES) &. 1924/2006.



Sodik

o Celkovy obsah sodiku v organismu 70-100g.

o Vyskytuje se z 50% v ECT, ze 40% v kostni
tkania z 10% v ICT
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Hlavni vyznam a funkce sodiku

T e
o Hlavni ECT kationt.

o Udrzeni osmotického tlaku a acidobazickée
rovnovahy.

o Ovlivneni mnozstvi tekutiny — udrzeni
klidoveho membranoveho potencialu.

o Klidovy potencial zajistuje bunkam stalost
vnitrniho prostredi.

o Udrzuje normalni funkci svalu.
o Dulezity i pro aktivaci enzymu [J-amylasy.



Hladina sodiku v organismu

N
o Koncentrace Na v:
o ECT 132-145 mmol/l
o ICT 3-10 mmol/l
o Zakladni parametr — osmoticky tlak ECT.

o Regulace hladiny sodiku spjata s
metabolismem vody — system renin —
angiotenzin —aldosteron.

o Hospodareni s vodou ma na starost ADH.



Vstrebavani a vylucovani Na

S
o Vstrebavani:
o Probiha rychle a muze se vstrebat az z 90%.
o Probiha aktivnim transportem i pasivni difuzi
(vyssi prijem Na potravou).
o VyluCovani:
o MocCi — 120 — 240 mmol/l.

m Zvysene vyluCovani Na moci je doprovazeno
zvysSenym vyluCovanim Ca.

o Potem — nadmérné poceni muze vést ke ztratam
az 89 Na. R




Doporucena denni davka Na
gl Vek | Sodik(mgiden) g

Kojenci

0-3 mésice 100
4-11 mésicu 180
Déti

1- 3 roky 300
4-6 let 410
7-9 let 460
10-12 let 510
13-14 let 550
Dospivajici a dospéli 550

Referencni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spoleénost pro vyzivu, 2011. ISBN
978-80-254-6987-3.
*https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/natrium-chlorid-kalium/



Na v potravinach
]

o Hlavnim zdrojem je kuchyriska sul — NaCI
o 1g Na obsazen ve 2,59 kuchynske soli.
o Optimalni denni pfisun — 5-7g/den.

o Potraviny lze rozdelit na skupiny:

o S velmi nizkym obsahem Na (40mg Na/100g potraviny) —
ovoce, Cerstva zelenina, cukr, cukrovinky, vétSina tukd,
nekteré mlécne vyrobky.

o S nizkym obsahem Na (40-120 mg Na /100g potraviny) —
mléko, mlécné vyrobky, ryby, ¢erstvé maso (drubez).

o S vysokym obsahem Na (720-400 mg Na/100g potraviny)
— pecivo, chléeb, nakladana zelenina.

oS velmi vysokym obsahem Na (nad 400mg Na/100g
potraviny) — tvrdé a tavené syry, uzené masne vyrobKky,
instantni pokrmy, slané snacky.



Na v potravinach a vliv na

zdravi
]

o Dalsi zdroje Na:
o Mineralni vody (5-60mg Na/100ml).
o Glutamat sodny v ochucovadlech (Cinska
kuchyne).
o Studie  ukazuji na vztah mezi vysokou
konzumaci soli a prevalenci vysokeho
krevniho tlaku.

o Geneticky predisponovanésosoby reaguji na
obvykly pfrijem }uchyﬁ"skaé soli vznikem
hypertenze.




Jak snizit prijem soli?
S
0 Snizit obsah soli v prumyslové vyrabénych
potravinach.

o Snizit obsah aditiv s obsahem Na
(konzervanty, emulgatory, zahustovadla, latky
povzbuzujici chut, protispekave latky).

o Snizit uzivani soli pri kulinarni uprave a
nahradit ji pomom byllnek zelenych nati,
cibuli, aromati ; *-.. :




Potraviny, které jsou slanéjsi, nez myslite

- Doporugena denni davka 5000 mg sodiku

Omacky a marinady - 300 mg .
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Syr cottage — 1000 mg Vo5
w:.f 9 J‘ »‘_':‘ g
o 2t 5 ;
Cerealie — 180-300 mg
Bagel - 460 mg

Sladke pecivo - 200 mg

Polévka ze sacku - 300 mg/talif

Horka ¢okolada - 210 mg

Palacinky - 400 mg

Sendvic - 900 mg
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‘ v potravinach
pi vafeni (skryta sil)

na www.mene -solit.cz



Serad’te dle obsahu Na:




Jak to tedy je?
N
o 1. Niva — 1,4g Na/ 100g
o 2. Lays bramburky — 0,8g Na/ 100g
o 3. Jogurt bily — 0,062g/ 100g

o 4. Podébradka — 0,05g/ 100ml I 11 = 509mg
Na

o 5. Banan — 0,000,g / 100g



CHLORIDY

I Chlorum, CI



Zdravotni tvrzeni - CI

o Tvrzeni: Chlorid prispiva k normalnimu traveni
tim, ze wvytvari v zaludku Kkyselinu
chlorovodikovou.

o Podminky pouzivani tvrzeni:

u Dle nafizeni (ES) &. 1924/ 2006.

m Tvrzeni nelze pouzit na chlorid, jehoz zdrojem je
chlorid sodny.



Chloridy

T e
o Hlavni aniont ECT — koncentrace 97-110mmol/I.

o Nachazi se ve vysoke koncentraci v
mozkomisnim moku a travicich sekretech
(zaludecni stava — HCI).

o 80-90% chloridovych aniontu se vylou€i modi,
mene nez 10% stolici.

o Ztraty Cl aniontu potem zavisi na teploté vzduchu,
naseho tela, fyzické namaze i na stavu
onemocneni.

o Prijem a vydej zavisly na mire soleni a chutovych
navycich.

o Chloridy se spolecné se Na, K podili na udrzeni
osmotického tlaku a acidobazické rovnovahy.



Doporucenée denni davky

chloridu
B

Vék Chloridy (mg/den)

Kojenci

0-3 meésice 200
4-11 mésicu 270
Déti

1-3 roky 450
4-6 let 620
7-9 let 690
10-12 let 770
13-14 let 830
Dospivajici a dospéli 830

Referencni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spoleénost pro vyzivu, 2011. ISBN
978-80-254-6987-3.

*https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/natrium-chlorid-kalium/



DRASLIK

I Kalium, K



Zdravotni tvrzeni - K

I
o Tvrzeni:
o Prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy.
o Prispiva k normalni ¢innosti svalu.

o Dale prispiva k udrzeni normalniho krevniho
tlaku.

o Dle narizeni (ES) €. 1924/2006.



Draslik

0 UloZen zejména v burnikach (98%) a pouze 2%
extracelularne.

o Z celkoveho obsahu ICT je 86% ve svalovych
bunkach, cca 6% v jatrech a 6% v erytrocytech.

0 Celkova zasoba drasliku v téle 3500mmol.

Poizssivin

T, 0863

@ Can Stock Photo



Hlavni funkce drasliku

0 Koncentrace v ICT 100-140 mmol/l.

0 Serova koncentrace drasliku v krvi je 3,8-5,5
mmol/I.

o K+ Na zajistuji acidobazickou rovnovahu a staly
osmoticky tlak — sodiko-draslikova pumpa.

o Ovlivauje aktivaci nékterych enzymu (pf.
glykolytické) a enzymy dychaciho retézce.

o Podili se na vyuziti sacharidu a syntéze proteinu.

5 U&astni se vech fosforylaénich dé&ju v organismu

—nezbytny pfri tvorbe a rozpadu makroergnich
fosfatu —ATP.



drasliku
]

Vstrebavani a vylucovani

o Vstrebavani:
o Resorpce rychla a dosahuje uc€innosti az 90%.

o Probiha v tenkém streve, prevazne difuzi, zCasti
aktivnim transportem.

o VyluCovani:
o VyluCovan z 90% mocCi a zbytek stolici.

o Hospodareni s K maji na starost predevsim
mineralokortikoidy, prevazne aldosteron — podporuje v
ledvinnych tubulech vylucovani K.

o Vydej Na i K stoupa pri nadmerném poceni a
prujmech.



Draslik v potravinach
1

o Dobrym zdrojem drasliku je ovoce (banany,
citrusoveé plody), zelenina (brambory, rajCata,
listova zelenina).

o Dale maso, orechy, obiloviny, houby.




Doporucenée denni davky
drasliku

Vék Draslik (mg/den)

Kojenci

0-3 meésice 400
4-11 mésicu 650
Déti

1-3 roky 1000
4-6 let 1400
7-9 let 1600
10-12 let 1700
13-14 let 1900
Dospivajici a dospéli 2000

*Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spole&nost pro vyzivu, 2011. ISBN
978-80-254-6987-3.

*https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/natrium-chlorid-kalium/
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VAPNIK

I Calcium, Ca



Zdravotni tvrzeni - Ca

o Tvrzeni:
o Prispiva k:
= normalni srazlivosti krve.
= normalnimu energetickemu metabolismu.
= normalni ¢innosti svalu.
= normalni funkci nervovych prenosu.
= normalni funkci travicich enzymad.

o Dale:
m Se podili na procesu déleni a specializace bunék.
m Je potrebny pro udrzeni normalniho stavu kosti.
= Je potfebny pro udrZzeni normalniho stavu zubd.

o Dle narizeni (ES) €. 1924/2006.



Vapnik
N

0 99% Ca se nachazi v kostech a zubech —
hydroxyapatit a fluoroapatit — vyznamny pro
jejich rust, stavbu a udrzeni pevnosti.

o Vapnik se v kostech shromazduje v obdobi
detstvi a dospivani.

0 S pribyvajicim vekem dochazi prirozene k
ubytku kostni hmoty — dulezita prevence pred
osteoporozou.

o Zbylé 1% Ca je v telesnych tekutinach a
tkanich.

o Fyziologicky aktivni je pouze vapnik v



Funkce a vyznam vapniku

0 Ca je nedilnou soucasti svalld — umoznuje vazbu
mezi aktinem a myozinem — svalovy stah —
dulezity pro nervove — svalovy prenos.

o Samotna svalova Cinnost je bez vapniku
nemozna.

0 Snizuje nervosvalové napéti.

o Umoznuje spravnou funkci prevodniho systemu
srdce.

o Vyznamnou roli ma vapnik v procesu srazeni
kKrve — prevadi protrombin na trombin.

o Vysoky pfijem Ca 2g/den — muze ovlivnit tvorbu
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~ Kontrakce svalu

(zasunuti myosinu do aktinu diky kalciovym vazbam)
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Hladina vapniku v organismu

N
o Sérova hladina Ca v rozmezi 2,25 - 2,75
mmol/I.
o Hladina ionizovaného Ca je 1,35-1,55 mmol/l.
o Nejvyznamnejsi regulatori Ca:
o Parathormon
o Vitamin D
o Kalcitonin
o Udrzuji rovnovahu mezi ztratami Ca z kosti,

strevni resorpci a zpetnou resorpci v
ledvinnych tubulech.



Osteomalacie x osteoporéoza

0 Osteomalacie

o Choroba vedouci ke kvalitativnimu ubytku kostni
hmoty.

o Dochazi k demineralizaci kostni hmoty.
o Nedostatek vitaminu D, Ca a fosfatu.

o Osteoporoza
o Vyznacuje se kvantitativnimi zmenami kostni hmoty.

o Redukce normalné mineralizované kostni hmoty s
postizenim mikroarchitektury kostni tkane — zvysena
kostni fragilita a moznost zlomenin.

o Nedostatek Ca, vitaminu D, poruchy strevni resorpce,
vek pohlavi, nedostatek pohybu, hormonalnl zmeny u

A4



Vstrebavani vapniku
S
o Vstrebavani probiha v tenkém streve.

o Uginnost resorpce mezi 5-75% - ovlivnitelné
ruznymi faktory.
o Lepe se Ca vstrebava dle pH v kyselem prostredi.

o Konzumace potravin obsahujici Ca je lepSi ve
vecernich hodinach, kdy je vstrebatelnost Ca
VYSSi.

o Dulezitym faktorem je i vék — v détstvi vstiebano
/5% Ca ze stravy, u dospélych 30-60%.



Faktory ovliviujici vstrebavani
Ca

o Faktory podporujici vstrebavani Ca:
o Vitamin D.
o Spravny pomer Ca:P (1,4-1,9:1).
o HCI.
o Rustové hormony.




Faktory ovliviujici vstrebavani
Ca
I
o Faktory omezuijici vstrebavani Ca:
o Vysoky pfisun fosfatu.
o Vlaknina.
o Kyselina stavelova (rebarbora, Spenat).
o Kyselina fytova (obiloviny).
o Nadbytek tuku ve stravé.




Vyuzitelnost Ca ze stravy

S =
0 A) vyuzitelnost = 50% - kvétak, ruziCkova
kapusta, brokolice, kapusta, turin, rericha
0 B) vyuzitelnost = 30% - mléko, jogurty, syry,
kalciem obohacené sojové produkty a tofu
0 C) vyuzitelnost = 20% - mandle, sezam, fazole
0 D) vyuzitelnost < 5% - Spenat, rebarbora

oMIéko a milééné vyrobky poskytuji cca 80%
potrebnéeého Ca a to diky frekventovangjsimu
konzumul.



Zdroje vapniku v potravinach

S =
o Mléko, mlécné vyrobky, zakysané ml. vyrobky;,
Syry.
o Tavené syry — fosforeCnany — tavici soli - |
resorpce Ca.

o Ryby — sardinky, losos.
o Olejnata semena a orechy.

o Nekteré druhy zeleniny (kvetak, brokolice,
kapusta), lusténiny, sojové produkty (tofu).
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Doporucene denni davky Ca

\/:1¢
Kojenci
0-3 mésice
4-11 mésicl
Déti
1-3 roky
4-6 let
7-9 let
10-12 let
13-14 let
Dospivajici a dospéli
15-18 let
19-24 let
25-50 let
51-64 let
+ 65 let
Téhotné a kojici

Vapnik (mg/den)

220
400

600
700
900
1100
1200

1200
1000
1000
1000
1000
1000



VyluCovani vapniku
N

o Za obvyklych podminek se denné vyloucCi cca
320mg Ca.

o 175mg moci.
o 125mg stolici.
o 20mg potem.

o VylouCené mnozstvi zavisi na funkci PTH,
pusobeni Na, diuretik a poceni.



FOSFOR

I Phosphorum, P



Zdravotni tvrzeni - P

o Tvrzeni:
o Prispiva k:
= normalnimu energetickemu metabolismu.
= normalni funkci bunénych membran.
m udrzeni normalniho stavu kosti.
= udrzeni normalniho stavu zubu.

o Dle narizeni ¢. 1924/2006.



Vyznam a funkce fosforu

o P se ucCastni temer vsech metabolicky
vyznamnych déju — stavebni, katalyticke,
regulacni, aktivacni fce a fce energetického
metabolismu.

o Anorganicke fosfaty — kosti, zuby —
hydroxyapatit — Ca:P (1,4-1,9:1).

o Organickeé fosfolipidy — bunécnée membrany.

0 Soucasti NK — soucCasti bunecneého jadra a
cytoplazmy bunek.

0 Soucast pufrovacich systému.

1 Makroerani slouceninv — ATP — nos<itel



Hladina fosforu v organismu
N

o Hladina P v séru 0,7-1,6 mmol/l.

o V seéru jako anorganicky fosfor, v ICT pak jako
organicky ester kyseliny fosforecne.

o Koncentrace fosforu fizena PTH a uzce
spojena s koncentraci Ca v organismu.

15
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Vstrebavani a vylucovani

fosforu
]

o Vstrebavani
o Probiha v tenkem streve.
o DulezZity pro vstfebavani je i pomér Ca — jeli jeden
z prvku v nadbytku, zvySuje se exkrece druhého z
nich.

o Vstrebavani je dulezité i z hlediska slozeni stravy,
dale zavisi | na véku a zdravotnim stavu.

o Vylucovani

o MocCi se vylucuje 25-50mmol/l anorganickeho P/
den.
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f Vék Vapnik (mg/den)

Kojenci

B 1 0-3 mésice 120 .
4-11 mésicu 300
Déti
1-3 roky 500
4-6 let 600
7-9 let 800
10-12 let 1250
13-14 let 1250
Dospivajici a dospéli
15-18 let 1250
19-24 let 700
25-50 let 700
51-64 let 700
+ 65 let 700

Téhotné a kojici 800; 900



Fosfor v potravinach

N
o Obsazen ve vetsine potravin v mnozstvi nad
100mg.kg".
o Nejvyssi vyuzitelnost P z masa, ryb, mléka,

o

vajec (Zloutky), dale z ofechu a s_y%
.. ey L. ol T
o Vyuzitelnost z lustenin je mensk. Lo o 9




Pridatne latky obsahujici fosfor

E - ¢islo | Latka Funkce

E338 Kyselina fosforecna Regulator kyselosti, antioxidant

E339 Fosforeénany sodné: Regulator kyselosti, emulgator,
(1) dihydogenfosforeénan sodny stabilizator, sekvestrant,
(11) hydrogenfosforeé¢nan disodny zvlhéujici latka, zahustovadlo
(111) fosforecnan trisodny

E340 Fosfore¢nany draselné: Regulator kyselosti,
(1) dihydogenfosforeénan draselny emulgator, stabilizator,
(11) hydrogenfosfore¢nan didraselny sekvestrant, zvlhéwici latka,
(111) fosforecnan tridraselny zahustovadlo, kypiici latka

E341 Fosforeénany vapenaté: Regulator kyselosti, Latka

(1) dihydogenfosforeénan vapenaty
(11) hydrogenfosfore¢nan vapenaty

(111) fosforecnan vapenaty

zlepsyjici mouku, plmdlo,
zahust'ovadlo,

zvlhéujici

latka, protispékava latka




E342 Fosfaty amonne V CE. zakazané
E343 Fosforetnany hofetnaté V CE. zakazané
E450 Dhfosforetnany: Emulgator, stabilizator,
(1) difosforetnan disodny regulator  kyselost,  kypficd
(i1) difosforenan trisodny latka, sekvestrant, =zvlhéujici
(iif) difosforetnan tetrasodny latka
(1v) difosforeénan didraselny
(v) difosforetnan tetradraselny
(vi) difosforenan divapenaty
(vit) dihydrogendifosforenan vapenaty
Ed51 Trifosforecnany: Sekvestrant, regulator kyselosti,
(1) trifosforeénan sodny zahmifovadlo
(11) trifosforeénan draselny
E452 Polyfosforetnany: Emulgator, stabilizitor,
(1) polyfosforetnan sodny regulator  loyselosti,  koypfied
(i1) polyfosforetnan draselny latka, sekvestrant zvlhEuojici
(iif) polyfosforetnan sodnovapenaty latka
(1v) polyfosforecnan vapenaty
E1410 Fosfit skrobu Zahustovadlo, stabilizator
E1412 Zesitovany fosfat Skrobu Zahustovadlo, stabilizator
E1413 Foafat zezitovaného fosfatu Slkrobu Fatmitovadlo, stabilizator
El414 Acetat zesifovaného fosfatu Skrobu Zahustovadlo, stabilizator
E1442 Hydroxypropylether zesifovanéhe fosfitu | Zalmitovadlo, stabilizator
skrobu

F 1mide miedenteh adibic ie w Cecld rermhlice waldzann nomdicst frefbie amonns F147




Kyselina fytova

N
o Obiloviny, lusteniny, olejniny.
o Fytatovy P ma nizsi vyuzitelnost a snizuje
vyuzitelnost i dalSich prvku: Ca, Mg, Zn, Fe.

o Obsah fytatu roste se stupném vymilani
mouky.

0 Obsah kyseliny f tove se snlzu jle kuchynskou
Upravou — varénigpetenim; nebdl lounovanim
(lusténiny). SR




HORCIK

I Magnesium, Mg



Zdravotni tvrzeni - Mg

o Tvrzeni:
o Horcik prispiva k/ke:
® snizeni miry unavy a vyCerpani.
m elektrolytické rovnovaze.
= normalnimu energetickemu metabolismu.
= normailni Cinnosti nervové soustavy.
®= normalni ¢innosti svalu.
= normalni syntéze bilkovin.
= normalni psychické cinnosti.
= udrZeni normalniho stavu kosti a zubu.
m podili se na procesu déleni bunék.

o Dle narizeni (ES) €. 1924/2006.



Hlavni vyznam a funkce horciku

S =
o Mg je primarni intracelularni elektrolyt.

o Vyznamné se podili na stavbé kostry — 60% Mg
vazaneho na krystaly hydroxyapatitu v kostre.

o Vysoka koncentrace Mg v pankreatu, kosternim
svalstvu, jatrech a CNS.

o Ugastni se metabolickych dé&ju — tvorba a hydrolyza ATP,
stabilizace makromolekul DNA a aktivuje néktere
enzymy.

o Spolecné s Ca ovliviuje permeabilitu membran
(antagonista Ca).

o Koncentrace Mg iontu v ECT ma vliv na fci nervovych
bunek.

o Nedostatek Mg — zvySeni drazdivosti.



A\ 4V 4

Hlavni vyznam a funkce horciku

S =
o Ma antistresovy ucinek — pusobi proti
depresim.
o Uplatiiuje se v metabolismu sacharidu —
ucastni se v mezistupnich glykolyzy. U
metabolismu B ma vliv na udrzeni struktury
DNA. |
oJenezbytnt |, ¥ TH-vlivna
metabolisir \-M-Q

Mapnesitin
2, FOS0




A\ 4V 4

Hladiny horciku v organismu

o Hladina Mg v plazmé 0,8 — 1,1 mmol/l (0,3%
celkoveho Mg v tele).
o V ostatnich tkanich hladina o rad vyssi —

vyznam v plazme pro svou mobilitu a
dostupnost pro ostatni tkane.



horciku
]

Vstrebavani a  vyluCovani

A\ 4V 4

0 Resorpce probiha prevazne v tenkem streve —
ucinnost cca 40-50%.

o Pravidlo — ,Cim vysSi davka Mg podana, tim
mene se vstreba.”
o Pozitivne ovlivauji resorpci — PTH, vitamin D,
glukoza, Se.
o Negativneé ovlivnuji resorpci — fosfaty, Zn, Ca.
o Vylucovani

o Denne se vylouCi cca 4mmol stolici, stejne
mnozstvi mocCi a neéco malo potem.



I.JUPUI (CAVAVJ B A VERVAYIRINEEAV L& 8 l\y

hAavAil
\/:1¢

Kojenci

0-3 mésice

4-11 mésicl

Déti

1-3 roky

4-6 let

7-9 let

10-12 let

13-14 let

Dospivajici a dospéli

15-18 let

19-24 let

25-50 let

51-64 let

+ 65 let

Téehotné a kojici

Vapnik (mg/den)

24
60

80
120
170
chlapci 230, divky 250
310

chlapci 400, divky 350
muzi 400, zeny 350
muzi 350, zeny 300
muzi 350, zeny 300
muzi 350, zeny 300

310 ; 390



Horcik v potravinach

o Prirozeny zdroj Mg — rostlinna strava -—
zejmena zelené casti rostlin.

o Celozrnné obiloviny, lusténiny, ryze, ovesné
vloCky, mandle, slunecCnicova seminka, spenat,
nekteré morske plody, cokolada.

o Mléko, syry, maso, ryby nizsi mnozstw Mg, ale
vysoka biologicka hodnota.  gie ,%

o Mineralni vody. =

"& 29
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POTRAVINY BOHATE NA HORCIK

N e
. O

Sezamova | Slunecnicova
seminka seminka
Mata’ Kopr

peprna
Hoiaunava i R e : Bazalka
seminka |, = e
Piﬂi,m"é TR : Brokolice
orisky F
Mandle ‘ - - Okra
Dynové Lnéné
seminka seminka
Brezilske §p .
orechy
Kakao Pazitka




EN MAGNESIUM FOODS

—_—

1) sPINACH (8) PUMPKIN SEEDS (4)) YOGLRT
157 MG. [WD‘H’:I 1CUP '!54MG {3Bﬂ\l’} 1CUP 72 MG. fZSDV:I 1/8 CUP EEII'H'IG.['ISD"'J} 1CUP

©r € ¢

S Avonp (@) BLACK BEANS
80 MG. (20 DV) 1CUP 60 MG. (15 DV) 1/2 CUP sam.[lswjm-:n

50 MG. (13DV) 1/2 CUP 95 MG. (24 DV) 15QU. 32 MG. (8 DV) 1MED



SIRA

I Sulphur, S



Hlavni vyznam a funkce siry

o Dulezita soucCast vsech bilkovin — disulfidové
vazby — struktura bilkovin.

o Vyskyt v pojivovych  tkanich, zejmeéna
chrupavce.

o Soucasti redukovaneho glutathionu — podili se
na schopnosti detoxikace (alkohol, cizorodé

latky) — navazan skodlivych latek na S -
vylouceni moci.

o Antiskabiozni  uCinek — rozpousti pancir
cizopasniku — dermatologie.



Sira soucasti AK

o Methionin
o Esencialni AK.
o Podili se na tvorbe bilkovin v eukaryotické bunce.

o Cystein
o Esencialni AK.

o Antioxidant — vyznamna role v oxidacne-redukCnim
systemu.

o Dulezita pro zachovani aktivity enzymu.
o Taurin

o Neesencialni AK.

o Dulezity pro stabilizaci bunénych membran, regulaci
tukoveé tkaneé a hladinu vaoniku v krvi.



Sira v organismu

N

o Deficit siry se ve vétSiné pfipadu nevyskytuje.

o Vstrebani siry usnadnuje vitamin E, ktery
pomaha udrzet S v AK neporusenou.

o Naopak vstrebavani S snizuji vysoke davky
medi — med se muze na S navazat — brani
vstrebani.

o Si anismu vylucuje prevazné moci.




DDD a sira v potravinach
1

o DDD - 0,5 - 1g.
o Hlavni zdroj — zivocisné a rostlinneé bilkoviny.

o Dobrym zdrojem jsou maso, vejce, syry, zeli,
ruziCkova kapusta, cibule, Cesnek, lusténiny.

o Disifitan sodny — konzervant — ovocné stavy,

' N
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Top Sulfiir Rich, K6bds e

Human health can be adversely affected by exposure to radiation. This can come in the form of Antioxidants
simple sunlight, to x-Ray exposure, to radiation fal-out. Tissue damage, whether resulting in a
sunhurn orin thyroid cancer is caused by "ionizing” radiation. Raising glutathione levels protects It's the most important
cells from damage by the most dangerous of free radicals released when ionizing radiation hits us. molecule we need to stay
Jimmy Gutman, MD . healthy & to prevent disease.
B It's the secret to prevent
aging, cancer, heart disease,
dementia & more, &
necessary o freat everything
from aufism to Alzheimer's
disease. The secret of its
power is the SULFUR (SH)
chemical groups it contains.
Sulfur is a sticky, smelly
molecule. It acts like fly
paper & all the bad things in
the body stick onto 1,
including free radicals &
toxins like mercury & other
heavy metals. Normally
glutathicne is recycled in the
body -- except when the
toxic load becomes too
great. This explains why we
are in such health frouble &
should consume more sulfur
o rich foods to support the body
Bok Choy in healing & repair.
Mark Hyman, MD

Tomatoes

Sweet Potatoes

[T

. o w Foods High in Sulfur

e o

Eggs Cheese

K5

e
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Dried apricots
Tea Cocoa P



Dekuji za pozornost.



