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MINERALNI LATKY,
MAKROELEMENTY



MINERALNI LATKY

Slozky potraviny/téla, které zbyvaji po uplné oxidac

60 kg télesné hmotnosti:

- 2,325 kg popela
- 11509 Ca, 600g P, 210g K, 1509 S, 90g Na, 90g Cl, 30g Mg
- Dale 2,49 Fe, 2g Zn, 0,09g Cu, Mn, I, Se,....

Nezbytnost pro fungovani organismu:

- rust a tvorba tkani, metabolismus, udrzovani osmotického tlaku, vedeni nervovych
vzruch(

* nutny pfijem stravou - télo si je samo nedokaze vytvorit

V téle ve formé iontu, soli nebo jako soucéast organickych slouéenin



MINERALNI LATKY

Makroelementy
Pfivod nad 50 mg (dle DACH), obsah v téle nad 50 mg/kg
Na, Cl, K, Mg, Ca, P, S

Mikroelementy, stopoveé prvky
méné nez 50 mg
Fe, |, Cu, Zn, Co, Cr, Mo, Se, F, Mn, Ni, As, Sn, Si, V



MINERALY

POJMY

Mineralni latky x mineraly
Pfivod = intake = mnozstvi, které pfijmu potravou =
Prijem = uptake = mnoZstvi, které se vstfeba do krv 2

Biodostupnost = bioavalability = vstfrebatelnost z dané potraviny
- Zdroje:

“rostlinné zdroje - ovlivnéno obsahem mineralnich latek v pudé, hnojivu, klimatické
podminky, stupen zralosti

- Zivogisné zdroje - ovlivnéno krmivem, stafim
- Pfirozeny x synteticky x fortifikovany zdroj zivin
- Metody pfipravy - vafené x syrové
- Kombinace s jinymi potravinami
-Uginnost traviciho systému a rychlost pasaze travicim traktem
- Nutri¢ni stav a predchozi nutriéni pfivod (intake)



POJMY

Optimalni pfivod - zajistuje optimalni funkci e
Deficitni pfivod - mize vést k naruSeni fyziologickychfunkci

Dose of stressor (e.g. toxin)

?_H_o_r T?t_'c_rf' %'9'1 f) _____________ Reference

beneficial i
dose

Toxicky pfivod - nadmérny — projevy toxicity

Index relativni toxicity - pomér mezi minimalni toxickou davkou a
nejvyssi doporuc¢enou denni davkou

Prvek Nejvyssi denni Odhadovana min. toxicka Index relativni toxicity
doporucovany prijem (mg) | denni davka (mg)

Ca 1200 12000 10
P 1200 12000 10
Mg 400 6000 15




FLEKTROLYTY - SODIK, CHLOR,
DRASLIK

Loy - Extracelularni Intracelularni
Na - hlavni kationt extracelularni tekutm\- tekutina (mmol/l) | tekutina (mmol/I)
K - hlavni kationt intracelularni tekutiny

s . _ Na* 132 - 145 6-15
Cl - hlavni aniont extracelularni tekutiny - 35 .5 160
Cl- 97 - 108 3-10

Funkce:

- udrzuji osmoticky tlak, tim obsah vody ve tkanich
- zachovavaji acidobazickou rovnovahu

- udrzeni normalni funkce svalu

ALE:

- Pfijem NaCl vliv na hypertenzi, 30-40% hypertoniku je citlivych na sul
- NaCl kokarcinogen karcinomu zaludku
- Nutna restrikce soli pfi edémech - srdce, ledvin, jater



SODIK - VYZNAM

Regulace:

-osmolality a acidobazické rovnovahy
-svalové kontrakce

-produkce adrenalinu a aminokyselin

ALE: Nadmérny pfijem zvysuje krevni tlak a prispiva k
vyskytu migrén

Zdravotni tvrzeni:

-Snizena konzumace sodiku pfispiva k udrzeni normalniho
krevniho tlaku



SODIK

Regulace hladiny sodiku spjata s metabolismem vody -
system renin - angiotenzin -aldosteron

Vyluéovani: ledviny, pot

-Zvyseneé vyluéovani Na mocdi je doprovazeno zvysenym
vyluéovanim Ca

-Zvysené ztraty - prujmy, zvraceni. T poceni (tteplota. sport)




SODIK -
=
DDD 1,5 g (dle DACH) — 3,8 g soli "‘*—"/

DDD soli (dle WHO) méné nez 5 g/den = ¢ajova lzicka -
Prepodet Na — NaCl?

Zdroje: Vsechny potraviny obsahujici NaCl
- 10 % z pfirozeného obsahu

- 15 % z pfipravenych pokrmu
- 75% z primyslovych vyrobku
- Pfirozeny obsah Na v potravinach by stadil k naplnér

DalsSi zdroje Na:
- Mineralni vody (5-60mg Na/100ml).
- Glutamat sodny v ochucovadlech (€inska kuchyné)




SODIK -
=
DDD 1,5 g (dle DACH) — 3,8 g soli "‘“—"'/

DDD soli (dle WHO) méné nez 5 g/den = ¢ajova lzicka -

Prepodet Na — NaCl?
Nag x2,54=NaClg; 1gNaCl =0,4 g Na

Zdroje: Vsechny potraviny obsahujici NaCl
- 10 % z pfirozeného obsahu

- 15 % z pfipravenych pokrmu
- 75% z primyslovych vyrobku
- Pfirozeny obsah Na v potravinach by stadil k naplnér

DalsSi zdroje Na:
- Mineralni vody (5-60mg Na/100ml).
- Glutamat sodny v ochucovadlech (€inska kuchyné)




Doporucené denni mnozstvi soli' je 5 grami
(plna cajova lzicka)

OBSAH SODIKU V POTR/ . €

a soleni

v potravinich
(skryta stil)

pii vareni

Potraviny s velmi nizkym obsahem sodiku
(40 mg Na/100 g potraviny):

" ovoce, Cerstva zelenina, vétsina tukd, cukr, cukrovinky,
nékteré mlééné vyrobky

Potraviny s nizkym obsahem Na (40-120):

- Gerstvé maso, ryby, drabez, mléko a mlééné vyrobky

Potraviny s vysokym obsahem (120-400):

- chléb, pecivo, nakladana zelenina

Potraviny s velmi vysokym obsahem (nad 400):

" uzené masne vyrobky, solené ryby, konzervy, tvrdé a tavene¢
syry, instantni polévky, slané snacky

Mineralni vody .
- zdroj v celkovém pfijmu Na (5-60mg/100ml) jileiiiumene solit.c2

Navrh 520 v rame; projekto WHO/BCAIZ013:346473 & MZ

Vydal S2U 2014 v ramci dolaéniho programu MZ - Narodnl program zdravi - Projekty podpary
zdravi 2014, projekt & Filotni avéfovani metodiky kratkych intervench v prax 1|
Folo! Ing. Manan Juskanin, SZU



JAK SNIZIT PRIJEM SODIKU?

Spravny vybér potravin
Snizeni obsahu soli v primyslové vyrabénych potravinach

Snizeni obsahu pridatnych latek

Pfidatne latky s obsahem Na: konzervanty, emulgatory, latky chutove a
povzbuzujici, zahustovadla, nosi¢e, rozpoustédla, |. protispékavé

Snizeni pouzivani soli pfi kulinarni upravé a konzumaci pokrmi
(kofeni, cibule, hydrolyzaty bilkovin)

Caste¢na nebo Uplna nahrada chloridu sodného jinymi latkami slané
Ehij_tikbez obsahu Na: chlorid draselny (horka chut - dietni soli),
ylinky



OBSAH SOL| V JIDELNICKU

Snidané:
Cornflakes (50g) s mlékem (200 ml), mandarinka

Svacina:
Jogurt (200 ml), jablko s mrkvi

Obéd:
Tundk (120 g), t&stoviny (200 g vafenych), rajéatovy salat

Svacdina:

Chléb pseni¢no-zitny (60 g), Sunka (50 g), lugina linie (30g), salat ledovy
Vecere:

Zeleninovy salat (paprika, okurka, rajée) s balkanskym syrem (509)

Vecerni film © :
Cipsy (50 g), Podébradka (250 ml)



OBSAH SOLI V o
JlDELN |CKU se soleni,m téstovin, salatii cca 1

Snidané:
Cornflakes (50g) s mlékem (200 ml), mandarinka

Svacina:
Jogurt (200 ml), jablko s mrkvi

Obéd:
Tunak (120 g), téstoviny (200 g vafenych), rajéatovy salat

Svacdina:

Chléb pseni¢no-zitny (60 g), Sunka (50 g), lugina linie (30g), salat ledovy
Vecere:

Zeleninovy salat (paprika, okurka, rajée) s balkanskym syrem (509)

Vecerni film © :
Cipsy (50 g), Podébradka (250 ml)



OBSAH SOLI V o
JlDELN |CKU se soleni,m téstovin, salatii cca 1

Snidané:
Cornflakes (50g) s mlékem (200 ml), mandarinka

Svadina: _ .
Jogurt (200 ml), jablko s mrkvi 5 potravin s nejvetsim
Obéd: obsahem soli v daneé

Tunak (120 g), téstoviny (200 g vafenych), rajéatovy salépo rci?

Svacdina:

Chléb pseni¢no-zitny (60 g), Sunka (50 g), lugina linie (30g), salat ledovy
Vecere:

Zeleninovy salat (paprika, okurka, rajée) s balkanskym syrem (509)

Vecerni film © :
Cipsy (50 g), Podébradka (250 ml)



OBSAH SOLI'V

y r v Cca 10 g,

JlDELN |CKU se solenim téstovin, salati cca 1
Snidané:

Cornflakes (50g) s mlékem (200 ml), mandarinka 1,15+ 0,2 + 0,01
Svacdina:

Jogurt (200 ml), jablko s mrkvi 0,3 +0,01 +0,2
Obéd:

Tunak (120 g), téstoviny (200 g vafenych), rajéatovy salat 1,2 + (0,7? + 0,2 pridana sil)
Svacdina:

Chléb pSeni¢no-zitny (60 g), Sunka (50 g), lué¢ina linie (309), saldigleddyy + 1,1 + 0,02
Vecere:
Zeleninovy salat (paprika, okurka, rajce) s balkanskym syrem (5095 + 2,5 + (0,1 pridand sil)

Vecerni film © :
Cipsy (50 g), Podébradka (250 ml) 0,759+ 0,3 g



CHLOR

Vyskyt
Hlavni aniont ECT
Mozkomisni mok, zaludecéni stava

Vyznam

Spole&né se Na a K udrzeni osmotického tlaku a acidobazickeé
rovhovahy

Soucast HCIl v zaludku

Zdravotni tvrzeni

Chlorid pfispiva k normalnimu traveni tim, ze vytvari v zaludku
kyselinu chlorovodikovou



CHLOR

DDD 2,3 g/den (dle DACH)
Zdroje

Kuchynska sul
Vyluéovani
80-90% moci, méné nez 10% stolici

Potem dle teploty vzduchu, naseho téla, fyzické namahy,
zdravotniho stavu



DRASLIK

Vyskyt v téle:

-v bunkach (nejhojnéjsi kation intracelularni tekutir

Funkce:
-ginnost svalld - srdce (1/| - arytmie)
- udrzeni normalniho krevniho tlaku

-udrzeni osmotického tlaku, tim obsah vody ve tkanich

- zachovani acidobazické rovnovahy

- aktivace nékterych enzymu (pf. glykolytické, enzymy dychaciho fetézce)

“VvyuZiti sacharidu a syntéza proteinu )

- Ucastnj se vsech fosforyla¢nich dé_I'LL"J v organismu — nezbytny pfi tvorbé a
rozpadu makroergnich fosfatt -ATP.

Zdravotni tvrzeni

- prispiva k normalni ¢innosti nervoveé soustavy
- pfispiva k normalni ¢innosti svalt
- prispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku




DRASLIK

DDD 4 g (dle DACH)

-Vydej K stoupa pfi intenzivnim poceni, prijmech

Zdroj:

- Orechy, ovoce, zelenina, celozrnné obiloviny, maso

MINERAL

DRASLIK




HORCIK = VYSKYT A VYZNAM

60 % v kostech

Snizuje velikost hydroxyapatitovych krystald - protektivni
Nezbytny pro sekreci parathormonu — vliv na metabolismus vapniku

Metabolické déje - tvorba a hydrolyza ATP, stabilizace makromolekul DNA,
aktivace nékterych enzymd, glykolyza

Antistresovy ucinek
Ovlivnéni permeability membran (antagonista Ca).

Koncentrace v ECT ma vliv na funkci nervovych bunék
Nedostatek Mg - zvyseni drazdivosti.
Nadbytek Mg - utlum nervové &innosti.

Nedostatek Mg — 1 krevni tlak, | citlivosti k inzulinu



HORCIK - ZDRAVOTNI TVRZENI

prispiva k/ke:
snizeni miry unavy a vycerpani
normalni psychické ¢innosti
normalnimu energetickému metabolismu
elektrolytické rovnovaze
normalni éinnosti nervoveé soustavy
normalni ¢innosti sval
normalni syntéze bilkovin
udrzeni normalniho stavu kosti a zubu
podili se na procesu déleni bunék




HORCIK

DDD muzi 350mg/den, zeny 300
mg/den

Sezamova Sluneénicova

seminka seminka
-VyssSi potfeba v obdobi dospivani, .
v s . s . Kopr
téhotenstvi, kojeni peprn
Ll Bazalka
/DROJE
-Celozrnné obiloviny, lusténiny, et Brokolice
orechy a olejnata semena
, v s , Mandle Okra
-Maso, ryby, mléko a mlééné vyrobky -
nizsi mnozstvi, ale vysoka vyuZzitelnost Difioss i
: Kakao Brezil:ké ST
-Mineralni vody - pf. Magnesia 7
-Ovoce a zelenina - napf. banany fakae Pazitia



HORCJK - VSTREBAVANI,
VYLUCOVANI

Vstiebavani
Cim vétsi davka je podana, tim nizs$i % se ze stfeva vstieba
Vstirebavani 1
Parathormon, vitamin D, gluk6za a selen
Vstiebavani |
Fosfaty, Zn, Ca (kompetice), fytaty, vlaknina a nedostatek nékterych vitaminl - thiaminu,
riboflavinu a pyridoxinu

Vyluéovani
Mg vylouden stolici (70%) a moc&i (30%)

Vylu€ovani 1
Alkohol, diuretika, estrogeny - hormonalni antikoncepce




HORCIK — DOPLNKY STRAVY

Krece
Citlivost k inzulinu

Krevni tlak
Vstiebatelnost dopliki stra

www.examine.com



http://www.examine.com/




VAPNIK

Vyskyt v téle?




' 4 V 4 =
n P A==l
V N | K ° ” ’f/.

Vyskyt v téle
Cca 1 200 g il =S
99 % v kostech a zubech (hyd roxyapatlt - Ca:P=¢:
-10 g v mékkych tkanich ——a
:1g v extracelularni tekuting =%

Hladina v krvi 2,25 - 2,75 mmol/I

‘Necela 2 vazana na bilkovion?/ (albumin), 2 ionizovana,
zbytek ve formé komplext (fosfore¢nany...

-Regulace:

- kalcitonin

- parathormon

- vitamin D (kalcitriol)

- kortizol, testosteron, estrogeny




VAPNIK

K ¢emu vapnik slouzi?




<>
B S——

www.velkaencyklopedie estranky ¢z su’.face
l Tissue factor
(extrinsic) pathway
Dgndrib,r I."'-._I v 4 Dendrlti:ké XII /XI-E\ Tmuma
XI XIa l
~ N
IX IXa VIIa VII

vlvVIII«: l‘ﬁssue factor «——Trauma
/'\ /‘\

X Xa X
lVa

N >

Prothrombin Thrombin (&

(IT) (ILa) o
T Ll .
ibri ibri -
= | Common Flbr'(l;;;)gen F(ltI):;n 5 £
¥ pathway

i XIIIa
Télo daliihe neuronu
Cross-linked

fibrin clot




ZDRAVOTNI TVRZENI

Potrebny pro normalni stav kosti a zub

Prispiva k normalni éinnosti svalt

Prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
Podili se na procesu déleni a specializace bunék
Prispiva k normalni srazlivosti krve

Prispiva k normalni funkci travicich enzymi
Prispiva k normalni funkci nervovych prenost




Vék Doporuceny dle

DACH (mg/den)

4 ’ 0 - 4 mésice 220
VAPN'K 4 - 12 mésicu 330

1 - 4 roky 600
4 -7 let 750
DDD 7-10 let 900
-Dospéli 1 000 mg/den LOSISHet 1100
-Dle véku a stavu organismu 13 =19 et 1200
(rst, porucha GIT...) ECHILIE . WRODD
‘Do 30-40 let kostni hmoty T e e
pfibyva, pak ubyva dle EFSA (mg/den)
‘Nezbytnost fyzické aktivity 1-3roky 450
4 -10 let 800
11 -17 let 1150
Dospéli 1 000
Téhotné, dle véku

kojici



ZDROJE VAPNIKU

Jaké jsou hlavni zdroje vapniku?




Miéko, mi&&né vy
Jedna porce — 1 sklenice mléka (250 mi),

1 kelimek jogurtu (200 mil), syr (55 Q)

ZDROJE VAPNIKU @

Mléko a ml. vyrobky - 3/4 pfivodu (1 porce = 300 mg Ca)

Nékteré druhy zeleniny (brokolice, kvétak, kapusta)

Ofechy, olejnata semena (mak) \
Ryby - sardinky s kistkami
Lusténiny, obiloviny

Tvrda pitna voda, mineralni vody




MLEKO

POLOTUENE
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Potravina Obsah Ca vmg/100 g
nebo 100 ml

Mak

Syr Eidam 30 % t.v s.
Syr Eidam 45 % t.v s.
Taveny syr 30 % t.v s.
Sardinky v oleji

Soja syrova

Madle

Jogurt bily 3,5 % tuku
Olomoucké tvartzky
Mléko polotucné
Tvaroh polotuény
Brokolice

Rohlik bily

Treska

Voda

1 357
952
874
750
416
260
246
178
130
124
105
/7
48



Potravina Obsah Ca v mg/100 | Obsah Ca v mg v jedné porci
g nebo 100 ml

Velikost porce (g) Obsah Ca (mg)

Mak 1 357 15 225
Syr Eidam 30 % t.v s. 952 55 523
Syr Eidam 45 % t.v s. 874 55 480
Taveny syr 30 % t.v s. 750 35 263
Sardinky v oleji 416 90 375
Séja syrova 260 50 130
Madle 246 30 74
Jogurt bily 3,5 % tuku 178 200 356
Olomouckeé tvartzky 130 55 72
Mléko polotucné 124 250 310
Tvaroh polotuény 105 125 131
Brokolice 77 150 154
Rohlik bily 48 42 20
Treska syrova 7 150 10,5
Voda 3 250 ml 7,5

za den 2 | 60



Nejbohatsi zdroje Obsah Ca v

jedné porci (mg)

Syr Eidam 30 % t.v s. 523
Syr Eidam 45 % t.v s. 480
Sardinky v oleji 375
Jogurt bily 3,5 % tuku 356
Mléko polotucné 310
Taveny syr 30 % t.v s. 263
Mak 225
Brokolice 154
I MLEKO 'L;”

POLOTUCNE 4

’_!Tiil
¥
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VSTREBATELNOST VAPNIKU Z
POTRAVIN
’d’ S i:f”"*’/‘._{’}-mf 7

Z kterych zdroju se vapnik nejlépe absorlEsse=sse sy

=

F = h

e "
‘>



VSTREBATELNOST VAPNIKU Z
POTRAVIN

Vstiebatelnhost z potravin

50 % brukvovita zelenina - kvétak, brokolice, feficha, tufin,
salat, rdzickova kapusta, hlavkové zell kapusta peklngske
zeli, &inské zeli, horcice, kedluben, kaderavek

30 % mléko, mlééné vyrobky, fortifikované vyrobky (sojove
napoje, tofu dzusy)

20 % mandle, sezam, fazole
5 % Spenat, rebarbora, mangold

priamérny koeficient absorpce 35%

| tavené syry - |vstiebatelnost kvili fosfore€nandm
(—néktefi vyrobci je ¢asteéné nahrazuji citraty)



VSTREBATELNOST VAPNIKU Z
POTRAVIN

Vstiebatelnost snizuje Vstiebatelnost zvysuje
kys. stavelova (rebarbora, spenat) vitamin D
kys. fytova (obiloviny) spravny pomeér Ca:P (1,4-1,9: 1)
vlaknina

nadbytek nasycenych MK a fosfatl ve stravé

Dale ovlivhéna
prijimanym mnozstvim Ca

stavem organismu (zasoba Ca a vit D, stav zaludku a stieva, vék,
potfeba Ca - napf. téhotenstvi...)



VYLUCOVANI
Fosfor
Vyvazovani Ca

Bilkoviny

Zvysuji vyluéovani Ca moci

Adekvatni pfijem Ca:bilkoviny — >20:1 (mg:g)
Na

Zvysuje vyluéovani Ca modi



VAPNIK

Nedostatek vapniku — osteoporodza

Snizovani pevnosti kosti, kiehkost, lomivost
Rizikové faktory:

zenské pohlavi, bila rasa, ¢asna menopauza, malo fyzické aktivity, alkohol,
koureni, kofein

nadmérny ¢i nedostatecény pfijem bilkovin, fosfatl, vit D
nadmérny pfijem soli
nadprodukce parathormonu

Nadmérny pfijem vapniku
Nad 2 g/den
Tvorba mocovych kamenu



FOSFOR

Vyskyt v téle:

- kosti, zuby, bunééné membrany (fosfolipidy), nukleové
kyseliny, fosfoproteiny, makroergni sloué¢eniny (ATP...), pufry v
Krvi

Funkce - zdravotni tvrzeni:

“prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
-prispiva k normalni funkci bunéénych membran
prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti a zubli




FOSFOR

Vstiebavani
U dospélého 50 - 70 %, ve formé kyseliny fytoveé 20 - 50 %
Slozeni stravy, vék, zdravotni stav
Pomér Ca:P - je-li jeden z prvkd v nadbytku, zvysuje se exkrece
druhého z nich
Vstiebatelnost snizuji pfilis velké davky Fe

Metabolismus i regulace P spjata s Ca
Kalcitriol
Parathormon (PTH)



FOSFOR

Veseld krava,

— h‘““\\

DDD

" DACH EFSA —
- D&ti 500 az 1 250 mg/den Dospéli 550 mg/den N\ -
- Dospéli 700 mg/den Déti 250 az 640 mg

- Téhotné 800 mg/den
- Kojici 900 mg/den

Zdroj

-Mléko, ml. vyrobky, maso, ryby, vaje¢ny Zl
“Lusténiny - méné vyuzitelny

- Pridatneé latky - fosfore¢nany




KYSELINA FYTOVA

Obiloviny, lusténiny, olejniny

Fytatovy fosfor ma nizsi vyuzitelnost a snizuje vyuzitelnost i
dalsich prvka: Ca, Mg, Zn, Fe.

Obsah roste se stupném vymilani mouky

Snizuje se kuchynskou upravou - varenim, pecenim, kynutim a
louhovanim (lusténiny)



SIRA

Sirné aminokyseliny
Methionin, taurin, cystein
Zachovani aktivity mnoha enzymu

Soucast vsech bilkovin
Disulfidové vazby - struktura bilkovin

Sirné sloucéeniny - biokatalyzatory
Thiamin, kyselina pantotenova, biotin

Redukovany glutathion
Antioxidant - volneé radikaly



E-koéd Prostredek

1 E 220
S | RA E 221
E 222

E 223

E 224

DDD: 0,5 -1 g. E 226

E 227
Zdroje E 228

zivocisneé a rostlinné bilkoviny

O v wv

maso, vejce, syry, lusténiny, zeli, rdzic¢

cesnek

Oxid sifiCity

SifiCitan sodny
HydrogensiriCitan sodny
DisifiCitan sodny

DisifiCitan draselny
SifiCitan vapenaty
HydrogensiriCitan vapenaty
HydrogensifiCitan draselny

kova kapusta, cibule,

pfidatné latky - konzervanty - napf. sifiitany - ovocné stavy,

vino, susené ovoce (az 1000 mg/kq)

vétsina osob citlivych k sifi¢itanu (astmatici) reaguje na konzumaci disifi¢itanu
v mnozstvi 20-50 mg — bronchospasmus nékolik minut po konzumaci
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OPACKO

Co patii mezi makroelementy?
Na, Cl, K, Mg, Ca, P, S
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Kterych makroelementd obvykle pfijimame

nedostatek?
Vapnik, hofcik, draslik

Jake jsou jejich hlavni zdroje?
Vapnik: mlééné vyrobky, sardinky s kistkami, mak, nékteré druhy zeleniny
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Hordik: celozrnné obiloviny, lusténiny, ofechy, maso, ryby
Draslik: ofechy, ovoce, zelenina, celozrnné obiloviny, maso

Pro¢ jsou dulezité?



OPACKO

Kterych makroelementt obvykle pfijimame nedostatek?
Vapnik, hordik, draslik

Jake jsou jejich hlavni zdroje?

Vapnik: mlééné vyrobky, sardinky s kistkami, mak, nékteré druhy zeleniny
(brokolice, kapusta, kvétak...)

Hordik: celozrnné obiloviny, lusténiny, ofechy, maso, ryby

Draslik: ofechy, ovoce, zelenina, celozrnné obiloviny, maso
Pro¢ jsou dulezité?

Vapnik: kosti, zuby, svaly, srazeni krve, nervy, metabolismus, déleni a specializace
bunék, travici enzymy

Horcéik: kosti, zuby, svaly, nervy, psych. dinnost, metabolismus, elektrolyticka
rovnovaha, déleni b.

Draslik: svaly (srdce), nervy, krevni tlak



OPACKO

Pfijem kterého makroelementu se snazime omezovat?



OPACKO

Pfijem kterého makroelementu se snazime omezovat?
Sodik, fosfor

Jaké je doporucené mnozstvi?
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Pfijem kterého makroelementu se snazime omezovat?
Sodik, fosfor

Jaké je doporucené mnozstvi?
Sodik (dle DACH 1,5 g/den) — sul (dle WHO do 5 g/den; dle DACH 3,8
g/den)
Fosfor dle DACH 700 mg
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Pfijem kterého makroelementu se snazime omezovat?
Sodik, fosfor

Jaké je doporucené mnozstvi?
Sodik (dle DACH 1,5 g/den) — sul (dle WHO do 5 g/den; dle DACH 3,8
g/den)
Fosfor dle DACH 700 mg

Jak muzeme jejich pfijem snizit?



OPACKO

Pfijem kterého makroelementu se snazime omezovat?
Sodik, fosfor

Jaké je doporucené mnozstvi?
Sodik (dle DACH 1,5 g/den) — sal (dle WHO do 5 g/den; dle DACH 3,8
g/den)
Fosfor dle DACH 700 mg
Jak muzeme jejich pfijem snizit?
| NaCl: vybér potravin, méné solit (kofeni...), KCl, méné NaCl ve vyrobcich
| pridatnych latek: konzumovat &erstvé potraviny



/DROJE

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

BLATTNA, Jarmila. VyZiva na zaédtku 21. stoleti aneb o vyzivé aktudlné a se
zdrukou. Praha: Spoleénost pro vyzivu, 2005, ISBN 80-239-6202-7.

Prednasky z uvodu do vyzivy Makroelementy z roku 2014, 2015 a 2016
http://www.nutridatabaze.cz

http://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:L:2012:136:0001:0040:CS:PDF



http://www.nutridatabaze.cz/
http://www.nutridatabaze.cz/
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2012:136:0001:0040:CS:PDF
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2012:136:0001:0040:CS:PDF
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2012:136:0001:0040:CS:PDF
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2012:136:0001:0040:CS:PDF

N\YFZANYIANYIANTVI ANV I ANTY I ANY S AN

Z Qﬂ%ﬂ%ﬂ%ﬂ%ﬂ\ﬂ% /
NYZANYZANYZANYZANYZANYZANTZAN
ZA\YZANYZANVZANYZANYZANYZA\Y/
NYZANYZANYZANYZANYZANYZANTZAN

77N\ 77N\ 77N\ 77N\ 77\\ 77\ 77\ 7,
DEKUJI ZA POZORNOST |



