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MINERALNI LATKY — DEFINICE

 anorganické slozky potravy
* telo nedokaze vytvorit, nutno prijimat stravou

* neslouzi jako zdroj energie
« ALE v organismu experimentalne prokazana fyziologicka funkce

— napf. stavebni sloZzky enzymu a chemickych sloucen, sou¢ast metabolickych
déju, podil na regulaci osmotického tlaku a acidobazické rovnovahy, tvorba tkani

B,
et

mineralni latky x mineraly




MINERALNI LATKY — DELENI

« MAKROELEMENTY - nutnost prijmu > 50 mg/den (dle DACH)

' 3

elektrolyty tvrdé tkane

« STOPOVE PRVKY - nutnost pfijmu < 50 mg/den (dle DACH)




ZASTOUPENI| V TELE

* na 60 kg telesné hmotnosti:

— 1150 g Ca

~ 600gP

— 210gK

- 1509 S

— 90 g Na

- 90gCl

— 30 g Mg

— a dalsSi v menSim mnozstvi




SOUVISEJICI POJMY

A 4
A 4

RIVOD (intake) = mnoZstvi, které je v konzumované stravé

. P
- PRIJEM (uptake) = mnozstvi, které se vstfeba do krve

« BIODOSTUPNOST (bioavalability) = vyuziti z dané potraviny

vliv faktoru:

zdroj (rostlinné zdroje - fytaty, stavelany; chemicka forma)
metoda kuchyrniské upravy (varené x syrove)
kombinace s jinymi potravinami

ucinnost traviciho systému a rychlost pasaze travicim traktem
nutricni stav




SODIK
CHLOR
DRASLIK

* vyznamne elektrolyty
* funkce:

— udrzeni osmotického tlaku = obsahu vody ve tkanich
— zachovani acidobazicke rovnovahy

* vyluCovany prevazne ledvinami, méné potem a stolici

— ztraty potem zavisi na teploté vzduchu, naseho téla a fyzické namaze
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SODIK — VYZNAM

hlavni kation extracelularni tekutiny (ECT)

 udrzovani osmotického tlaku a objemu ECT
— vaze vodu nejvice ze vSech iontu (,kam jde sodik, tam jde voda®)

T
v

ATP +Pi

 udrzovani acidobazické rovnovahy

NaJr

nervova a svalova cinnost
— prenos vzruchu na membranach bunék§§§§

* aktivni transport latek do bunky
(glukoza, aminokyseliny, K, Ca, Mg) %ggg%%%%




SODIK — ZDROJE

* Co je hlavnim zdrojem sodiku?




SODIK — ZDROJE

* hlavnim zdrojem kuchynska sul (NaCl)
- dalsi zdroje:
— mineralni vody (5-60 mg Na/100ml)

— pridatné latky (glutamat sodny, dusiCnan sodny,
fosforeCnan sodny,...)

* na obalech potravin se udava obsah soli =
obsah ekvivalentu soli vypocteny podle

vzZorce: Na (g) x 2,5 = sul (g)




SODIK - DDD

* min. pfivod: 550 mg (DACH)
 WHO: privod méne nez2 g Na 35 g soli zaden

1g soleni a dosolovani 49 v potravinach

« denni davka soli pro deti:

Vak Denni davka

soli ()

0 — 6 mésicu <1
7 —12 mésicu 1

1 — 3 roky 2

4 _ 6 |et 3 http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/Konzultacni_den_hygieny deti a m

ladistvych_2014/Zasady_spravneho_stravovani_se zamerenim_na_sul_2.pdf
7—10 let 4
11 — 14 let 5




DIK -
S 0 I K R I Z I KA dospély élovék v CR ma privod
soli 3x vysSi nez je doporuéeny
* realny privod podstatné vyssi: 4-6 g Na = 10-15 g soli
* nadmeérny privod soli vede k:
— 1 krevniho tlaku - vznik hypertenze u predisponovanych osob
= rizikovy faktor KVO
= 1 vylucovani Ca moci

— U Zen po menopauze muze urychlit proces odbouravani kostni
tkane - osteoporoza

— karcinom zaludku - rizikovym faktorem pravdepodobné
potraviny konzervovane nasolovanim




SODIK — ZDRAVOTNI A
VYZIVOVA TVRZENI

Snizena konzumace sodiku pfispiva k udrzeni normalniho
krevniho tlaku (pro potraviny, které maji prinejmensim nizky obsah
sodiku/soli nebo snizeny obsah sodiku/soli)

S nizkym obsahem sodiku/soli = ne vice nez 0,12 g sodiku/rovhocenného mnozstvi soli na 100 g/100 m|
(v pfipadé vod jinych nez pfirodnich mineralnich vod ne vice nez 2 mg sodiku na 100 ml)

S velmi nizkym obsahem sodiku/soli = ne vice nez 0,04 g sodiku/rovhocenného mnozstvi soli na 100
g/100 ml (tvrzeni nelze pouzit v pfipadé pfirodnich mineralnich vod a jinych vod)

Bez sodiku/soli = ne vice nez 0,005 g sodiku/rovnocenného mnozstvi soli na 100 g

Bez pridavku soli = do produktu nebyl pfidan zadny sodik/sul (ani Zzadna jina slozka, do které byl pfidan
sodik/sll) a neobsahuje vice nez 0,12 g sodiku/rovnocenné mnozstvi soli na 100 g/100 ml

Se snizenym obsahem = sniZzeni obsahu sodiku/soli predstavuje alespor 25 % rozdil referenénich hodnot




SKUPINY POTRAVIN DLE
OBSAHU SODIKU

= S velmi nizkym obsahem: <40 mg Na/100g potraviny

Cerstvé ovoce a zelenina, vétsina tukul, cukr, nékteré cukrovinky, nékteré mlécné vyrobky

= S nizkym obsahem: 40-120 mg Na /100g potraviny
mléko a mlécné vyrobky (kromé tvrdych a tavenych syru), Cerstvé maso, drubez, ryby,

nékteré tuky

S vysokym obsahem: 120-400 mg Na/100g potraviny

pecivo, chléb, nakladana zelenina

S velmi vysokym obsahem: > 400 mg Na/100g potraviny

tvrdé a tavené syry, masné vyrobky, instantni polévky, slané pochutiny




SKUPINY POTRAVIN DLE
OBSAHU SODIKU

* S velmi nizkym obsahem:
<40 mg Na/100g potraviny
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* S nizkym obsahem: o ' FINEST DARK
40-120 mg Na /100g potraviny 2 P

= S vysokym obsahem:
120-400 mg Na/100g potraviny

= S velmi vysokym obsahem:
> 400 mg Na/100g potraviny




SKUPINY P
OBSAHU S

* S velmi nizkym obsahem:
<40 mg Na/100g potraviny

ORISKOVE

* S nizkym obsahem:

= S vysokym obsahem: £
120-400 mg Na/100g potr \ Ka

= S velmi vysokym obsahem:
> 400 mg Na/100g potraviny



SUL

* Prirozeny obsah Na v potravinach — 10 %
 Sul pridana pfi pfipravé pokrmu — 15 %
 Skryta sul v prumyslové zpracovanych potravinach — 75 %

Mnoho druhu soli - kromé kuchynské také morska,
himalajska,... ALE nemaji zadné zdravotni benefity.
BézZné u nas prodavana kuchyrnska sul obohacovana
jodem - k prevenci deficitu z bézné stravy.
http://www.vyzivaspol.cz/sul/



http://www.vyzivaspol.cz/sul/

SUL

« Jaké potraviny se na privodu soli podili nejvice?




SUL
31 % z peciva
— nejslangjsi pecivo sypané soli a plnéné pecivo (syrem, Spenatem, pizza smési)
15 % z uzenin — velice stfidmé konzumovat
— parky 2480 mg Na/100g
— trvanlivé salamy 800 mg Na/100g
— Sunka 750 mg Na/100g
9 % z mléénych vyrobki
— Niva 1400 mg Na/100g
— Balkansky syr 1300 mg Na/100g
— tavené syry 920 mg Na/100g
pozor rovnéz na sardinky, slanecCky, nakladana masa, mleté masné vyrobky
ve velké mire nachazi v konzervovane zeleniné

— olivy 2400 mg Na/100g
— kysané zeli 747 mg Na/100g

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/Konzultacni_den_hygieny
_deti_a_mladistvych_2014/Zasady_spravneho_stravovani_se_zamere
nim_na_sul_2.pdf




Dennds zouroat menir

sSUL

SNIDANE SNIDANE
krajic chleba s tavenym syrem ovesna kaSe s jablky a ofechy E
a trvanlivym salamem S caj :
SVACINA ¥ SVACINA ;
kornspitz s Nivou i i celozrnn bulka s platkovym syrem
E a fedkvickou
OBED 3 fedény dzus

instantni gulaSova polévka :
OBED :

pec“:ivo instantni syrové téstoviny .

. hldvkovy salat s francouzskym dresingem : : fofkova polévka s enekem a libetkem : :
uzeniny mineralka : ¢ grilovany losos se zeleninou na pare @ " ;
hodné slané syry ) voda ; cerstve suroviny
: . : SVACINA ¥ : zelenina a ovoce
Instantni ’potraV|r’1y parizsky salat a rohlik ¥ SVACINA : voda zakladem
kupované hotové pokrm mineralka ¥ knuspi s tvarohem L ..
dochucovadla -~ : zeleninovy salat . pitneho rezimu

) _ VECERE - mineralka . bylinky
slane pOChUtmy salamova pizza " :
mineréalka ve velkém minerélka : VECERE :

v , . - kuskus se zeleninou ]
mnozstvi K TELEVIZI voda '

chipsy a pivo : ! . i
JMZ;OM e
E-"' o W - -
WWM& denni https://mene-solit.cz/wp-

3w vice soll nez je dopovuienod

doporuient mnozstvi. - content/uploads/2014/06/I

etak3-bufet.pdf
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DOPORUCENI

* snizit privod Na:
Na talifi nedosolovat, nemit v dosahu slanku
Soleni snizovat postupné — redukci soli 0 20-25 % jesté chutové nepozname

Nahrazovat Cast soli bylinkami, Cesnekem, zazvorem, cibuli
Nekupovat hotova jidla a varit doma — kontrolovat soleni

Varit z Cerstvych surovin

Zvysit konzumaci Cerstvé zeleniny a ovoce

* Mozno nahradit NaCl jinymi latkami slané chuti bez obsahu Na - chlorid
draselny

- Cist informace na obalech — sledovat mnozstvi soli v potravinach
* Vyznam reformulace ( )



http://www.reformulace.cz/index.php/reformulace

Vite, pro¢ si opice vybiraji blechy? ©

V pripadé zajmu vice o soli:



https://mene-solit.cz/
http://www.reformulace.cz/images/sul-web_final.pdf
https://is.muni.cz/th/gkywp/Sul_neni_nad_zlato.pdf

CHLOR - VYZNAM

* hlavni anion v extracelularni tekutiné (ECT)

* ve vysoké koncentraci v mozkomisnim moku a

travicich sekretech

— Jak se nazyva sloucenina pritomna v zaludecni

Stavé?

 udrzovani osmotického tlaku ECT (spolecne

se Na) a acidobazicke rovnovahy




CHLOR - ZDRAVOTNI TVRZENI

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




CHLOR - DDD, ZDROJE

* min. pfivod 830 mg (DACH)

* hlavnim zdrojem kuchynska sul (NaCl)




DRASLIK - VYZNAM

hlavni kation intracelularni tekutiny (ICT)

udrzovani osmotického tlaku a tekutiny v bunce

udrzovani acidobazické rovnovahy

nervova, svalova a srdecni ¢innost
— prenos vzruchu na membranach bunéek

» prenos molekul do bunky proti koncentracnimu gradientu

* tvorba makroergnich fosfatu — ATP




DRASLIK — ZDRAVOTNI| TVRZENI

Draslik prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.

Draslik pfispiva k normalni ¢innosti svalu.

Draslik prispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku.




DRASLIK — DDD, ZDROJE

min. privod 2 g (DACH)

optimalné vice drasliku nez sodiku

v bunikach rostlin i ZivoCichu = v potravinach rostlinného i zivo€isného puvodu

pri vareni vyplaveni do vody = pokles obsahu v potravine




DRASLIK — ZDROJE

Obiloviny (ovesné vlocCky,

celozrnna mouka) Ovoce a zelenina
a pseudoobiloviny (suSené ovoce, banany,

(pohanka) brambory, éperlt)

Maso a ryby

Orechy a
semena

r Houby
Lusténiny % (zampiony)




VAPNIK
FOSFOR
HORCIK

 soucast tvrdych tkani
— Ca a P ve forme hydroxylapatitu




VAPNIK - VYZNAM

» stavba tvrdych tkani - 99 % celkového mnozstvi ulozeno v kostech
a zubech (zasobarna vapniku)

* nervosvalova drazdivost, kontrakce hladkého svalu a myokardu

— umoznuje vazbu mezi aktinem a myozinem

* srazeni krve (premena protrombinu na trombin)
 pfenos signalu v bunce

 kofaktor enzymu (napf. lipazy)




VAPNIK — ZDRAVOTNI
TVRZENI

Vapnik je potrebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a
zubu.

Vapnik prispiva k normalni srazlivosti krve.
Vapnik pfispiva k normalni funkci nervovych prenosu.

Vapnik pfispiva k normalni ¢innosti svalu.




VAPNIK — ZDRAVOTNI
TVRZENI

Vapnik pfispiva k normalni funkci travicich enzymu.

Vapnik se podili na procesu déleni a specializace bunék.

Vapnik prispiva k normalnimu energetickému
metabolismu.




VAPNIK — DDD

» dospeli: 1000 mg (DACH)
 dospivajici (13-18 let): 1200 mg
* tehotné a kojici zeny: 1000 mg

— béhem téhotenstvi prechazi do plodu 25-30 g,
béhem kojeni cca 50 g

— hradi se mobilizaci z kosti — ovlivhéno hormonalné,

zvysSeny privod Ca nemuze vyrazné tento proces
ovlivnit

— prechodna ztrata kostni masy se dorovna po
ukonceni laktace hormonalnimi zménami

 horni hranice pro pfivod: 2500 mg (EFSA)




VAPNIK - ZDROJE

 Ktera skupina potravin je nejvyznamnejsi z hlediska privodu vapniku?




VAPNIK — ZDROJE

Mléko a mlécné

vyrobky Nékteré druhy
2/3 celkového privodu zeleniny (kapusta,

brokolice, kvetak)

Orechy a Sardinky s
semena kostmi

e . Tvrda pitna voda,
ST mineralni vody
(s6ja, fazole)




VAPNIK — VYUZITELNOST Z
POTRAVIN

* > 50 % brukvovita zelenina - kvétak, brokolice, feficha, ruzikova
kapusta, hlavkoveé zeli, kapusta, Cinskeé zeli, kedluben, kaderavek

* 30 % mléko a mlécné vyrobky, fortifikované vyrobky (s6jove napoje,
tofu, dzusy)

« 20 % orechy a semena (mandle, sezamova semena), fazole

* 5 % Spenat, rebarbora, mangold




VAPNIK — STREVN|i ABSORBCE

Snizovana Zvysovana

« oxalaty (Spenat, rebarbora, rybiz) e vitamin D

 fytaty (luSténiny, ofechy, obiloviny) « kyselé prostredi — citrat

» fosfaty (uzeniny, nékteré tavené « spravny pomér Ca:P (1,4-1,9:1)
syry) . vy&i obsah bilkovin

« vlaknina nad 30 g/den

* nadbytkem volnych MK

« Vék — v détstvi vstiebano az 75 % Ca ze stravy, u dospélych prumérné 20-40 %
« Stav organismu — zasoba Ca a vitaminu D, stav zaludku a stfeva

* Prijimané mnozstvi — Cim mensi nabidka, tim vyssi vyuziti




VAPNIK V POTRAVINACH

Potravina Porce (Q) Obsah Ca (mg)
Tvrdy syr 50 350-500

Miéko 250 330

Jogurt 150 280

Sardinky s kostmi 90 375

Sdja (syrova) 60 140

Mandle 30 82

Kapusta 100 152

Brokolice 100 77

Voda 250 7,5

Méne tucné mlécné vyrobky maji
vice vapniku nez plnotucné
varianty




VAPNIK - RIZIKA

* nedostatecny prijem vapniku

« OSTEOPOROZA = onemocnéni skeletu, ubytek kostni hmoty, snizovani pevnosti kosti,
kiehkost

o rizikové faktory:

— zenskeé pohlavi, bila rasa, Casna menopauza

— nizky pfivod Ca

— zvysené vyluCovani Ca — nadmérny privod NaCl, koufeni, kofein, alkohol

— shizena absorpce Ca — nadmeérny privod fosforu, nedostatek vit. D, neadekvatni
prijem bilkovin

— nizka pohybova aktivity, nizka hmotnost

o prevence:
— dosazeni maximalni kostni hmoty v mladi + minimalni odbouravani ve stari

— adekvatni privod Ca + vit. D + fyzicka aktivita
— vyvarovani se koureni a konzumace alkoholu




FOSFOR - VYZNAM 4

&
Y . el s x o , Ny -—
* soucast kostni tkane a zubu — 80 % celkového < 4 /\/\
mnozstvi v organismu
 soucast dulezitych organickych sloucenin
— ATP = energeticky metabolismus, fosforylacni reakce
— nukleove kyseliny = DNA, RNA oo o S
/
— fosfolipidy = Jsou soucasti ceho v bunce? b%?‘?(‘h! W\FL \ m\
* metabolické procesy fizeny fosforylacnimi ‘
reakcemi (F’otei nnnnnnn

anorganicke formy jako pufry — udrzovani pH




FOSFOR — ZDRAVOTNI
TVRZENI

Fosfor pfispiva k udrzeni normalniho stavu kosti a zubu.

Fosfor prispiva k normalnimu energetickému
metabolismu.

Fosfor prispiva k normalni funkci bunéénych membran.




FOSFOR - DDD, ZDROJE

 dospéli: 700 mg (DACH), 550 mg (EFSA)
» dopivajici (13-18 let): 1250 mg

* tehotne zeny: 800 mg

* kojici zeny: 900 mg

* ve strave dostatek, obsazen ve vetsSine potravin




FOSFOR - ZDROJE

@
4
Mlécne vyrobky @ © ~'\, s &
(nejvice syry) ‘20 9 _."0.° Lusteniny
Maso a vnitinosti - W

Ryby
Vejce
Orechy a semena

Pridatneé latky
Napoj — — fosforeCnany

zlepsuji vlastnosti potravin (bobtnavost bilkovin,
sypkost praskovitych produkta, stabilitu disperzi)




FOSFOR — STREVN| ABSORBCE

« 55-70 %
 Umérna mnozstvi fosfatu ve stravé
 stimulovana pritomnosti vit. D

* snizena vlivem pfitomnosti Fe a Al iontu — tvorba nerozpustnych
sloucenin

* vySSi vyuzitelnost z masa a mlécnych vyrobku
* rostlinné zdroje - kyselina fytova

— nizSi vyuzitelnost fosforu z této slouceniny

— snizuje vyuzitelnost i dalSich prvka (Ca, Mg, Zn, Fe)

— obsah snizovan kuchynskou upravou — varenim, pecenim, kynutim a louhovanim
(lusténiny)




OBSAH Ca, P, Na

Typ syra Ca (mg/100g) P (mg/100g) Na (mg/100g)
Meékky tvaroh 100 200 30
Tuény tvaroh 70 170 30
Tvarmzky 150 270 | 1900 |
Hermelin 400 300 1100
Eidam 30 % tuku v sudiné (tvs) 900 620 850
Eidam 45 % tvs 750 370 780
Cedar 50 % tvs 750 530 490
Emental | 1010 | 650 229
Taveny syr 30 % tvs 490 180-1200 920
Taveny syr 70 % tvs 280 prim. 700 750

(Dostalova, 2005)




HORCIK - VYZNAM

e soucast kosti a zubu — 60 % celkového mnozstvi v
organismu

30 % ve svaloviné
* intracelularni kation
» ¢innost nervovych bunék, svalu a srdce

— nedostatek Mg - zvysSeni drazdivosti

— Jaky symptom mizZeme na sobé pozorovat pri

nedostatku horciku?

 kofaktor enzymu, nezbytnost pro kinazovy systém
(vaze se na ATP)

 syntéza bilkovin a RNA, replikace DNA




HORCIK — ZDRAVOTNI TVRZENI

Hofrcik prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti a zubu.
HorCik pfispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani.
HorCik prispiva k normalni psychické cinnosti.

HorCik prispiva k normalni €¢innosti nervoveé soustavy.




HORCIK — ZDRAVOTNI TVRZENI

Hordik pfispiva k normalni ¢innosti svalu.
HorCik prispiva k normalni syntéze bilkovin.
HorCik prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
HorCik prispiva k elektrolytické rovnovaze.

HofCik se podili na procesu déleni bunék.




HORCIK — DDD, ZDROJE

dospéli muzi: 350 mg
dospélé zeny: 300 mg
tehotné zeny: 310 mg
kojici zeny: 390 mg

maximalni privod z doplnku stravy a Mg pfidaného do potravin: 250 mg
(EFSA)

* v potravinach rostlinného (chlorofyl) i zivo€iSného puvodu
o ztraty pfi dlouném vareni (az 40 %)




HORCIK — ZDROJE

Obiloviny (ovesné viocCky,
Spaldovy bulgur, pSeni¢na Orechy a semena — ~
celozrnna mouka) Sy keSu, mandle, dyfiova a
a pseudo obiloviny slune¢nicova semena
(pohanka)

Horka
Lusténiny Cokolada _

Mineralni vody
— pr. Magnesia

Kureci maso



N A4

HORCIK — STREVNI ABSORBCE

Zvysovana Snizovana
e vitamin D « Ca (kompetice — spoleCny transportni
mechanismus)
» fosfaty
 fytaty (obiloviny)
« vlaknina
« 35-55 0%  strava bohata na bilkoviny, TAG
 zavisi také na stavu zasob v organismu e alkohol

« Cim vyS8Si davka, tim méné se vstreba




HORCIK V POTRAVINACH

Potravina Porce (Q9) Obsah hor€iku
(mg)

Ovesné vloCky 50 64
Pohanka 60 123
Celozrnny chléb (psenicny) 60 41
Kufeci prsa 100 158
Cocka (syrova) 60 44
Mandle 30 77
Slunecnicova semena 30 110
Horka Cokolada (70-85 %) 15 34
Magnesia 250 mi 43




SIRA - VYZNAM

* soucast bilkovin

o ve strukture disulfidové vazby
o pojivova tkan - sirné aminokyseliny
(methionin, cystein)
» metabolismus zivin (kyselina pantotenova,
biotin)

e soucast inzulinu

 soucast glutathionu - antioxidant (X volnym

radikalum)




SIRA — DDD, ZDROJE

» denni privod asi 0,5-1¢9

* bilkoviny zivo€iSného i rostlinného puvodu
* maso, vejce, mleko a mlecne vyrobky
* pridatné latky - konzervanty
— pF. sifiCitany - ovocné stavy, vino, susené ovoce (az 1000 mg/kg)

— pozor u osob citlivych k sifiCitanu (bronchospasmus nékolik minut po
konzumaci)

- deficience siry se u Cloveka nevyskytuje
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ZDROJE

« Referencéni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spole&nost pro vyzivu, 2011, 192 s. ISBN 978-80-254-6987-3
» Ledvina, M. Biochemie pro studujici mediciny Il. dil. 2009

« Kasper, H. VyzZiva v mediciné a dietetika. 2015

* Mann, J. Essentials of Human Nutrition. 2007

« BLATTNA, Jarmila. VyZiva na zacatku 21. stoleti aneb o vyZivé aktualné a se zarukou. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2005,
79 s. ISBN 80-239-6202-7

» Studijni materialy Biochemie vyzivy 2016

* http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/Konzultacni_den_hygieny deti_a mladistvych _2014/Zasady_spravneho_stravov
ani_se zamerenim_na_sul_2.pdf

e https://mene-solit.cz/

* http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?g=Y2hudWO09NA%3D%3D

« Studijni materialy Uvod do vyzivy 2017
» Obrazky: pixabay.com
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