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JOD

0 Soucast hormonu stitné zlazy (thyroxin a trijodthyronin)

O Funkce:
O pfispiva k normalni tvorbé hormonu §titné zlazy
O prispiva k normalni €innosti stitné Zlazy
Upfispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim.
U prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
U prispiva k normalni Cinnosti nervové soustavy.

U prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky.



U Deficit:
Uendemicka struma (hypertrofie Stitneé Zlazy)
O hypothyredza
Qtrpasli¢i rdst,

Qkretenismus ,

UzvySena potratovost, ...

O Strumigeny latky (goitrogeny)- snizuji Cinnost §titné Zlazy
>

O sulfonamidy, dusi¢nany



Zdravotny tvrzeni....

Jod pfispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim.
Jod prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu.
Jod prispiva k normalni Cinnosti nervové soustavy.
Jod prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky.

Jod prispiva k normalni tvorbé hormonu stitné Zlazy a k normaini ¢innosti
stitné zlazy.




DDD dle DACH DDD dle WHO
Mg/den Mg/den

Kojenci
0-3 mésice 40 50
4-11 mésicu 80 50

Déti
1-3 roky 100 90
4-6 roky 120 90
7-9 let 140 120
10-12 let 180 120
13-14 let 200 150
Dospivajici a dospéli

15-18 let 200 150
19-24 let 200 150
25-50 let 200 150
51-64 let 180 150
> 65 let 180 150
Téhotné 230 200
Kojici 260 200







Potravina ( 100g )
krabi maso

krevety
slavky jedlé
Skeble
treska
humr
makrela
Sproty
tunak
cerstvy syr ( 70% t. vs.)
syr platkovy (45% t. v s.)
tvaroh
losos
sardinky
porek ( vareny )
jodovana sul ( 1g)
cerstvé Zzampiony
varena brokolice
zeli
Spenat ( vareny )
plnotucné miéko
mrkev
vejce 1ks

str. 76

Obsah jédu (ug )
130
130
130
120
120
100
74
55
50
40
40
35
34
32
21
20

18
13
12
12
11
10
10


https://is.muni.cz/auth/th/40179/lf_d/disertacni_prace_1.pdf




FLUOR

O V organizmu se vyskytuje v kostech a zubech.
O Dalezity pfisun i béhem tvorby zubu a po profezani
QUginky fluoridu:

O pfispiva k zachovani mineralizace zubl

O zvySuji odolnost skloviny

Q snizuji citlivost zubnich kréku

O maji antimikrobialni u€inek



O Intoxikace:

U jednorazova davka nad 1 mg/kg tél. hmotnosti -nevolnost, zvraceni, bolesti bficha

O dlouhodobé uzivani mirné zvySenych davek- zubni fluoréza

QO dlouhodobé uzivani vysokych davek- zhnédnuti skloviny

™
/

DO OSM
LET

0 nadmeérny denni pfijem ( nad 10 mg, po dobu > 10 let) — fluoréza skeleta




Deficit?...

QFluoridace vody-
Unejvhodnéjsi koncentrace 0,5-1mg/litr vody

Ov CR od 1958, od 80 letech ustup, 1993 ukonceno fluoridovani na poslednim
vodovodu v CR

QZemé, které dodnes vodu fluoriduji: UK, Irsko, USA , Australie, Novy Zéland,...



Zdravotny tvrzeni....

Fluorid pfispiva k zachovani mineralizace zubu




M Z
DDD die DACH mg/den mg/den
Kojenci
0-3 mésice 0,25
4-11 mésicu 0,5
Déti
1-3 roky ,
4-6 roky 1,1
7-9 let 1,1
10-12 let ,
13-14 let 3,2 3,9
Dospivajici a dospéli
15-18 let 3,2 2,9
19-24 let 3,8 3,1
25-50 let 3,8 3,1
51-64 let 3,8 3,1
> 65 let 3,8 3,1
Téhotné 3,1
Kojici 3,1




ZDROJE...

O zubni pasty, zubni vody, gely,...

O voda pfirozené bohata na fluor

Q mineralni vody

QDobra voda 0,7 mg/l

0 Podébradka 1 mgl, DOBRA
UMattoni 1,67 mg/I ODA

MATTONI ey

P\
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Potraviny

Miéko
Tvaroh
Syry
Jogurt
Vejce slepiCi
Maso veprové
Maso hovézi
Maso kureci
Jatra veprova
Ryby morskeé
Chléb celozrnny
Ryze loupana
Hrach
Fazole
Sdja
Spenat
Hlavkovy salat

Cibule
Brambory

_ Houby
Cokolada mléc¢na

str. 25

Caj gerny

Obsah fluoru (mg /100 g) dle
Velisek, 2002

0,02-0,04
0,008-0,01
0,05-0,09
0,01
0,03
<0,02
0,01-0,02
<0,02
<0,02
0,03-0,22
0,04-0,08
0,03-0,06
0,03-0,09
0,1-0,2
0,09-0,13
0,03-0,04
0,002-0,04
0,004-0,01
0,006-0,02
0,02-0,03
0,1
11,5 - 45


http://is.muni.cz/th/258874/lf_b/Fluor_nejen_pro_zuby_dobry.pdf




SELEN

Lesencialni prvek X toxicky ucinek (nad 3200 mg/den)

O Funkce:
Qantioxidacni ucinky — glutathion peroxidaza
O normalni funkce Stitné zlazy
0 normalni funkce imunitniho systému
Unormalni spermatogeneze

O kvalita vlast a nehtu



Q Deficit:
Q0 Kedanska nemoc — kardiomyopatie, CINA

QKasin-Bekav syndrom — osteochondropatie GENERALIZOVANA

O Intoxikace: Selendzy

Q projevy: kifehkost, lamavost a ztrata vlasu a nehtl, zanéty nehtového lzka, vyrazka
na pokozce hlavy,unava




Zdravotny tvrzeni....

Selen prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.
Selen prispiva k normalni Cinnosti stitné zlazy.
Selen prispiva k normalni funkci imunitniho systému.
Selen prispiva k normalni spermatogenezi.

Selen pfispiva k udrzeni normalniho stavu viasu.

Selen pfispiva k udrzeni normalniho stavu nehtu.




DACH 2011

DDD die DACH
Mg/den
Kojenci
0-3 mésice 5-15
4-11 mésicu 7-30
Déti
1-3 roky 10-40
4-6 roky 15-45
7-9 let 20-50
10-12 let 25-60
13-14 let 25-60
Dospivajici a dospéli
dospéli 30-70
15-18 let 30-70
19-24 let 30-70
25-50 let 30-70
51-64 let 30-70
2 65 let
Téhotné 30-70
Kojici 30-70

Odhadované hodnoty pro pfijem




DACH 2016

DDD die DACH

pMg/den

pg/den

Kojenci
0-4 mésice
4-11 mésicu

10
15

Déti
1-4 roky
4-7 roky
7-10 let
10-13 let
13-15 let

15
20
30
45
60

Dospivajici a dospéli
15-19 let
19-25 let
25-51 let
51-65 let
= 65 let

70

60

Téhotné

60

Kojici

75

Odhadované hodnoty pro pfijem



https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/selen/

ZDROJE...

O koncentrace v potravinach zavisi na obsahu Se v ptdé a vodé, a u chovnych
zvifat na obohacovani krmiv







CHROM

O trojmocny x Sestimocny chrom
O Funkce:
Qpfispiva k normalnimu metabolismu makrozivin
Qprispiva k udrzeni normalni hladiny glukozy v krvi
A Deficit: u malnutricnich pacientu

O Toxicita: z konzumaci potravin nebyla zjisténa, ze suplementu u sportovcu pfi
nadmernych davkach kozni leze



Chrom a hubnuti... ?

Obes Rew. 2013 Jun; 14(6):456-507. doi: 10.1111/obr. 12026, Epub 2013 Mar 18.

Chromium supplementation in overweight and obesity: a systematic review and meta-analysis of
randomized clinical trials.

Cnakpoya |, Posadzki P, EmnstE.

20 studii do Sys. review, a 11 do meta-analyzy

QPfi suplementaci chromem doslo k statisticky vyznamnému snizeni télesné
hmotnosti a procentu télesného tuku, ale ne i u BMI, obvod pasu a WHR

QAle zavaznost ucinku chroma je mala a jeho klinicky vyznam je nejisty kvdli
velké heterogenité

dBudouci studie by mély trvat nejméné 16 tydna

Je doporucovano vétsi jednotnost méficich a hodnoticich nastroju pro slozeni
tela.



Zdravotny tvrzeni....

Chrom pfispiva k normalnimu metabolismu makrozivin .

Chrom pfispiva k udrzeni normalni hladiny glukozy v krvi .




DDD dile DACH
Mg/den
Kojenci
0-3 mésice 1-10
4-11 mésicu 20-40
Déti
1-3 roky 20-60
4-6 roky 20-80
7-9 let 20-100
10-14 let 20-100
Dospivajici a dospéli 30-100

Odhadované hodnoty pro pfijem




ZDROJE...






KOBALT

1 Soucast vitaminu B12

Q Dalezity pro spravnou funkci enzymu (methionin aminopeptidazou- translace
DNA a RNA)

A Dalezity pro normalni funkci bunék, predevsim kostni dfené, nervového a
zazivaciho systému

O DDD je nestanoveno - zahrnuta v denni potfebé vitaminu B12

O Deficit- u veganu, u osob se snizenou tvorbou vnitfniho faktoru, u osob po
gastrektomii, u osob s malabsorpCnim syndromem, makrocytarni a perniciozni
anémie

Toxicita- byla pozorovana u zvirat pfi vysokém pfivodu anorganického Co
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0 SZU, odkaz (pfistup fijen 2016):
http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/prednasky/Voda/Kozisek Fluoridy Milovy 2012.pdf?highlight
Words=pitn%C3%A1+voda

Q https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/selen/

Qhttps://is.muni.cz/auth/th/40179/If d/disertacni prace 1.pdf

Qhttp://is.muni.cz/th/258874/If b/Fluor nejen pro zuby dobry.pdf

Qhttps://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients/report?nutrient1=317&nutrient2=&nutrient3=&&max=25&subset=
0&offset=0&sort=c&totCount=6898&measureby=g

Qhttp://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/obr.12026/epdf
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