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Vyznam makroelementu z hlediska vyzivy

Vyznam maji nékteré slouc¢eniny uhliku, voda (je ale vztazena
spise k piti a pitnému rezimu), slouéeniny fosforu, vapnik,
hot¢ik, sodik, draslik, chloridy

Slouceniny dusiku

Organismy se li$i podle zplsobU ziskavani dusiku. Nékteré
organismy mohou ziskavat elementarni dusik, jiné jen
organické slouceniny (pfipadné urcité druhy), jiné i slou¢aniny
anorganické (opét urdité druhy). Clovék potiebuje dusik v
organickych slou¢eninéch.

Nadbytek nékterych slouc¢enin dusiku midze moderovat jeho
metabolismus (viz rizné vykrmové latky).

Nékteré slouceniny dusiku byly identifikovany jako nervové
mediatory, predevsim NO.

Fosfor

Organickeé slouceniny fosforu — dulezité jako zdroj, ale deficity
nebyvaji. Nékteré fosfolipidy ve vyzivé byly doporuc¢ovany jako
prostfedek pro rozvoj membranovych systému.

L,Déti, jezte ryby, jsou zdravé, protoZe obsahuiji fosfor, ktery je
smrtelné jedovaty.”

4Pro posileni rozumu se doporucuji ryby. Vam bych doporucil
snist jednu velrybu stfedni velikosti.“ Mark Twain v odpovéd
jednomu radobypfispévovateli do novin, v nichz pracoval jako
redaktor

Soli fosforu snizuji vyuzitelnost Ca, zdroj — tavici soli v syrech,
napoje typu kola.

Zakladni rozdélenf

Biogenni a nebiogenni prvky

Jako biogenni jsou oznaCovany nasledujici prvky, které maji
funkci v Zivé hmoté. Dal$i prvky se mohou vyskytovat v Zivych
organismech jako kontaminanty, o biogennosti nékterych se
vedou spory.

Makroelementy plastické

C, O, H, N tvoii cca 95 % Zivé hmoty.

Makroelementy ostatni

S, P, Mg, Ca, Na, K, ClI tvofi pfiblizné 4,9 % zivé hmoty

Mikroelementy
Fe, Cu, Co, Mn, V, Zn, |, B, F, Si, Al, Ti, Ni, Mo, Se, ?Au tvori
zbytek.

Anorganické slouceniny uhliku

Elementarni uhlik ve formé s velkym povrchem se pouZziva jako
adsorpéni uhli (Zivocisné uhli v mediciné). Oxid uhelnaty je
silné jedovaty plyn (vazba na hemohlobin), byl sou¢asti
svitiplynu, muze se vyskytovat v kouti (vedlejsi proud u
cigarety) a jako produkt suché destilace. Oxid uhlicity je dusivy,
muZze okyselit krev, v nizsi koncentraci stimuluje dychaci centra.
Kyselina uhlicita, uhlic¢itany a hydrogenubhlicitany jsou souéasti
krevnich pufrii. Kyanovodik a kyanidovy iont specificky blokuji
enzymy dychaciho fetézce — zvlast nebezpetné jedy.

Sira

je soucasti nékterych aminokyselin a dalSich slou¢enin, které
Casto pozivame z vice jinych dlivodu, proto ,zdroje siry v

potravé“ nesledujeme.

Vapnik 1

Potfeba

Denni potfeba Ca

déti do pul roku 400 mg nefesime u kojenych déti

déti 0,5 - 1 rok 600 mg nefesime u déti pfikrmovanych
matefskym mlékem

déti starsi postupné az na ,dospélé hodnoty*

dospéli muzi cca 800 mg

dospélé Zeny 800 — 1200 mg vysSsi hodnoty — gravidita a
laktace

Uvedené hodnoty plati pro zdravé, pfi nedostateném obsahu

Ca se prijem zvysuje, ale nejde se nad 1500 mg, protozZe pfi

pfijmu 1500 — 2000 mg se zacinaji objevovat chorobné projevy

nadbytku Ca, zejména postizeni ledvin.



Vapnik 2 Vapnik 3

Zdroje Zdroje

MIécné vyrobky
MIéko > 1 g (1000 mg) na litr
Tvrdé syry 400 —600 mg na 100 g
Tavené syry cca 200 — 300 mg na 100g (vazba na tavici soli)
Mékkeé syry, tvaroh, jogurty — prepocet na tvrdé pres susinu
(troj¢lenka)

Vyuzitelnost Ca z mléka a mléénych vyrobki je cca 30%

Vapnik 4

Zdroje

Hodnota nemlé¢nych zdrojl

Vyuzitelnost Ca z rostlinnych zdroju je cca 10%, u sardinek je
vy$$§i, ale vyuzitelnosti mléka nedosahuje.

Vyuzitelnost rostlinnych zdroju sniZzuje pfitomnost fytatu a
oxalatu, které tvofi s Ca nevstiebatelné komplexy.

Je ubikvitérni a podili se s Ca na iontovych déjich na
membranach. Muze byt deficitni pfi nedostate¢né kvalité
potravin, mize se doplfiovat z nékterych mineralek.

Sodik

Normalné ho méame nadbytek. Doporuceny piijem je kolem
4g/den, redlné mame i pfes deset. Populace s nizkym pfijmem
(tésné pod 1g/den) jesté netrpi deficitem.

Resime spige nadbytedny pfijem.

Problémy pfi nedostatku kuchyrské soli jsou ¢asto také z
nedostatku chloru.

Dalsi zdroje

Mak cca 600 mg na 100g
Sardinky v oleji 150 — 200 mg na 100 g
Prazené mandle cca 125 na 100g (podobné ofechy)
Fazole bilé cca 100 mg na 100g
Brokolice cca 60 mg na 100 g (podobné hodnoty sezam a
kakaovy prasek)
Bilé zeli cca 50 mg na 100 g (podobné kedlubna, kvétak,
fedkvicky)
Tofu cca 25 mg na 100 g
Spenat cca 20 mg na 100 g
Sojovy napoj 3 mg na 100 g

Vapnik 5

Zdroje

Vyuzitelnost vapniku z rostlin se mze dramaticky zvysit
genetickou manipulaci. Po ni mlze byt vyznamnym zdrojem i
napf. mrkev nebo dalsi zelenina.

Draslik

Dalezita soucast biologickych iontli — viz sodikodraslikova
pumpa. Projevy nedostatku jsou rtizné nespecifické potize —
bolesti hlavy, inava, zvy$eni krevniho tlaku. Nedostatek opét
souvisi spiSe se snizenou kvalitou nez sloZzenim potravy. Do
jisté miry mGze antagonizovat nadbytek Na

Poruchy rovnovéhy Na x K mohou vést k otokdm pfi
dlouhodobé fyzické namaze (extrémni vytrvalostni sporty)
Mistni nadbytek K (v extracelularni tekuting) mize vést k
nekréze bunék (Sifeni infarktu)

Chlor

Chloridovy iont je soucasti elektrolytll v téle. Nedostatek vznika
silnym pocenim (neadaptované osoby v tropech), kdy vznikaji
hypochloremické krece, které jsou lé¢eny podavanim NaCL
nebo KCL nebo jejich smési.



Zelezo

Soucast barviv v krvi a ve svalu, sou¢ast enzymu dychaciho
fetézce.

Vstiebatelné je vyluéné dvojmocné Zelezo. Vstrebani
napomahaji redukujici latky (vitamin C), blokuiji je fytaty a
Stavelany.

Vyznamné zdroje jsou pfedevsim zivo€isné tkaneé (hemové
Zelezo). Z rostlin se vstfebava vyrazné har. Spatné se
vstiebava i anorganicka forma a mlze vyvolat (to, co se nestaci
zpracovat) toxické ptiznaky.

Bylozravci a hlavné prezvykavci dobfe vsttebavaji zelezo i z
travy (€innost bachoru). Nékteré populace konzumuiji krev
téchto zvifat.

Kobalt

Kobalt je souéasti vitaminu B4z a z néj vytvarenych
enzymatickych systému.

Jod

Je zejména soucast hormon( &titné zlazy. Jod ziskdvame z
organickych i anorganickych forem. Je zde zavislost na podlozi
(endemicka struma).
Vyznamné zdroje:

» jodidovand sul a vyrobky z ni

» mofsti Zivocichové

» i sladkovodni ryby

» mlééné vyrobky (jéd v lizacich solich)

» nékteré mineralni vody

Kremik

Kfemik je esencialni pro rostliny a pravdépodobné esenciélni i
pro nékteré zivoCichy véetné Clovéka. Nachazi se mj.iv
kloubnich chrupavkach, jeho funkce zde neni jasna, ale zdroje
kifemiku se uZivaji pro regeneraci poranénych nebo
opotfebovanych kloubnich chrupavek.

Zdravotné méné problémové slouceniny kiemiku
Horecénato-hlinité kfemicitany jsou zakladem jil(, maji
adsorpéni schopnost vyuzivanou v mediciné (adsorpce toxinG
a plynt z GIT). Talek — z&sadity kfemicitan hofe¢naty se
pouziva v dermatologii i ve sportu. Mate¢na hornina mastek
(prvni na stupnici tvrdosti) se pouziva k vyrobé Sperka,
dekoracnich predmétu, kelimku na kosmetiku apod.

Méd' je u ¢lovéka v nékterych enzymatickych systémech. U
nékterych bezobratlych nahrazuje zelezo jako prenasec¢ kysliku
v Krvi.

Zajimava je Wilsonova choroba — vrozeny defekt vylu¢ovani Cu
z téla.

Cu je silné jedovata.

Mangan, vanad, zinek, bor

Zinek se uplatiiuje pfi tvorbé inzulinu, pfi jeho extrémnim
nedostatku vznika zvlastni forma diabetu, lé€itelna mineralkami
nebo potravinovymi dopliiky se zinkem.

Soucasti nékterych enzymatickych systému, projevy
nedostatku jsou vzacné.

Podle nékterych zdroju je bér biogenni jen pro rostliny.

Fluér

Dulezity pro tvorbu zubni skloviny a dal$ich tvrdych tkani.
Nadbytek i nedostatek vedou k defektim.

Hlavni pfirozeny zdroj (pitné voda, stolni vody, nékteré
mineralni vody).

Arteficialni — tablety NaF

Zdravotné méné problémové slouceniny kiemiku 2
Silikony obsahuji fetézec, v némz se stfida atom kysliku a atom
kifemiku, na volnych vazbach kiemiku jsou navazany skupiny
—CHg. Silikonové oleje maji vyznam jako mazadla, silikonové
kauCuky se uzivaji mj. jako kosmetické protézy (prsy, ale i
varlata). Pfed nedadvnem byla aféra s jejich moznou
karcinogenitou, ktera v8ak nebyla s jistotou prokazana.

Azbest

Azbest je vlaknitou formou kiemicitanu hoféiku. Vyznacuje se
znacénou tepelnou odolnosti a nizkou tepelnou vodivosti. Byl
uzivan k vyrobé nehoflavych obleku a k izolacim budov.
Vyvolava pomérné vzacné mezoteliomy plic. V 80. letech
vypukla hysterie v souvislosti s karcinogenitou azbestu (v
soucasné dobé je znamo, Ze byla uméle Zivena stavebnimi
firmami) a jeho pouZziti bylo silné omezeno.



Slouceniny vyvolavajici silikézu

kremicitany (jejich zdrojem je sklo), nebo sama kyselina
kiremicita (je zakladem silikagelu). Nejvice jsou tedy ohrozeni
pracovnici v lomech na horniny s obsahem kfemene (napt.
zula) a kamenici, ktefi tento material zpracovavaji. Také hornici
v kamenouhelnych dolech (cca 15% kfemiku v kamenném
uhli). Oxid kiemicity je i soucasti zaruvzdornych malt a vyplni
(Samot) a materialt na slévarenské formy, proto jsou ohrozeni i
hutnici a slévaci + pracovnici na stavbach peci. Jsou ale také
ohroZeni brusici skla a ti, kdo pracuji s praskovym silikagelem,
byt méné.

Oxid kfemicity

Je soucasti mnoha hornin. Jako Cisty mineral mize byt
polodrahokamem (kfistal, rGzenin, zahnéda apod.), krystalicky
ma také vyuziti v optice pro UV svétlo, které na rozdil od skla
propousti.

Silikéza

Pfi vniknuti ¢astecky kiemene do plicni tkdné vznika kolem ni
obal z vaziva. Ten z ni strhava povrch a obnazeny oxid
kremicity je znovu obalovan. Proto kolem mikroskopické
CasteCky naroste za léta az nékolikamilimetrovy silikoticky uzlik.
Nemoc progreduije cely Zivot, kdy silikotické uzliky nahrazuijf
funkéni plicni tk&n. Ve $patné provétravanych partiich plic
dochazi snadnéji k usazeni infekce, zejména TBC.

Titan, niob, molybden

Jsou opét soucasti enzymatickych systémd.

Stribro a zlato

Stiibro

se nepatrné rozpousti ve vodé. M4 mikrobistaticky az
mikrobicidni U¢inek (koloidnf stfibro, malo rozpustné soli). Silné
koncentrace iontl sttibra leptaji (pekelny kaminek). Pfi
celkovém poziti mUze vzniknout argyrie (ztmavnuti pleti
vznikem kovového Ag z iontt Ag™)

Biologicky se dobfe snasi — od slitin do implantat( po zubni
plomby

Zlato

Dobra biologicka snesitelnost — implantaty

Koloidni Au mé nespecificky pozitivni G¢inky, napf. injekce Au
do revmatickych kloubt

Kyselina kfemicita

se vyskytuje v nékterych zivych organismech, kiemicitany
vylu€uji i nékteré vodni organismy (viz loziska kfemeliny s
prdmyslovym uzitim v&. vyroby dynamitu). Dehydratovana je
silikagel, ochotné nabirajici vodu (vysu$ovani od laboratofi po
primysl) a adsorbujici fadu latek (v&. adsorbérl pachl do
chladnicek).

Sklo

Sklo je ztuhla tavenina kiemicitan(l (podchlazena kapalina), s
nejriznéj$im uzitim od prdmyslu po domécnost. Néktera skla
mohou uvolfiovat tézké kovy, pfedevsim olovo.

Vyznam hliniku

Hlinik pravdépodobné v téle zadny biochemicky vyznam nema,
jeho nadbytek mlze vyvolat toxické projevy.

Slouceniny hliniku

Hlinik je v pfirodé soucasti mnoha slou¢enin a ty jsou
vyznamnou slozkou tvrdych hornin i jilG. Oxid hlinity je v
uslechtilém stavu drahokam (rubin, safir), jako korund ma
technické uziti. Hlinikova antacida jsou hydroxid a fosfore€nan
hlinity a hlinitan hofe€naty. Siran hlinito-draselny je silné
adstringens, kamenec, (,k&men*“ na pofezani pfi holeni), srazi
bilkoviny (barveni na bi¢iky), sou¢ast antiperspirant( (podobné
jako chlorid hlinity).

,Nebezpecénost“ Al ve vakcinach je nesmysl: Dité do sebe
redlné dostane Al mnohem vice, skrze GIT i dychaci soustavu.

Selén

Selén je silné toxicky a karcinogenni prvek. Ve stopovém
mnozstvi je nezbytny a pouziva se mj. k detoxikacnim
pochodim a k likvidaci volnych radikalu, vyvolavajicich
zhoubné bujeni.

Jeho biologické pusobeni je pfedevsim v ndhradé siry v
methioninu (vznik& selenovy methionin), pfipadné nahrady siry
v jinych slou¢eninach s -SH skupinami.

Nedostatek selénu je povazovan za jednu z moznych pfi€in
endemiticky se vyskytujici kardiomyopatie (KeSanska podle
vyznamné ¢inské oblasti, kde je nedostatek Se v podlozi)

Olovo

Toxicky tézky kov, kumuluje se v tvrdych tkanich. Byl
problematicky v souvislosti s tavenim olova, pouzivanim litefiny
a olovnatého benzinu.

Podle nékterych studii by mohl byt esenciélni, ale jen v
nepatrném mnozstvi.



Lithium

Ma farmakologické G¢inky (Ié€ba nékterych psychiatrickych
chorob). V malém mnozstvi neSkodné, ale dobre se detekuje.
Bylo pouzito pro studie, jak vyznamné je dosolovani ze slanek
v domécnosti jako zdroj Na. Velmi dobfe se, podobné jako Na a
K, detekuje.

Kadmium

Jedovaty kov, ukladajici se do pevnych tkani, dale do jater a
ledvin

MuizZe vyvolat poruchy plodnosti

Zdroje: Uméla hnojiva a pres né tabak a soja (= kuraci a
vegetariani coby hlavni rizikové skupiny)

Akutni otrava vede k porucham kosti (itai — itai), chronicka
mUze prispét k osteopordze

Radioaktivni kovy z konce systému prvku

Vs§echny tyto kovy jsou vedle radioaktivity také velmi silnymi
jedy, nékteré z nich jsou i karcinogenni. V nékterych pfipadech
kontaktu s nimi muze toxicita vysoce prevazovat poskozeni
radioaktivitou.

Arsén, vismut, antimon

Arsén
Jedovaty kov, dobie prechazi do kuze a koznich derivat(, také
do tvrdych tkani.

» dédické prasky*
» arsenovodik z tapet
» Marshova zkouska

Vismut
Také jedovaty, mozné zamény s arsenem, soucast nékterych
analytickych systéma

Antimon
Velmi podobny pfedchozimu

Rtut

Tézky kov, kumulace ve tkanich, vEetné tvrdych.

Jako takova je relativné malo toxicka (poziti rtuti, dokonce
injekce rtuti), pary vyvolavaji pestré somatické a psychické
priznaky

Mozna metylace (ryby, nizsi organismy), kterd& mnohonasobné
zvySuje toxicitu (minamata)

Dékuji vam za pozornost



