Z.akladni slozky vyzivy, metabolismy

1) SACHARIDY

= cukry, glycidy, uhlovodany, uhlohydraty
*  50-60(5) % doporu€ené denni davky (DDD)

Funkce sacharidii:
* pohotovostni zdroj energie (E)
* hlavni slozkou vlédkniny

Zakladni déleni:
Monosacharidy
Disacharidy
Polysacharidy

A. MONOSACHARIDY

Pentozy (5C)

Ribdza, xyldza - v potrave hl. v ovoci

Hexozy (6C)

Glukéza, fruktéza (ovoce, med), galaktdza
Derivaty hex6z

Sorbitol - ovoce, pomaleji se vstiebava, vhodné
pro diabetiky

B. DISACHARIDY

Sacharéza = Fepny cukr = titinovy cukr
Sklada se: mol. Glukézy+mol. Fruktozy
Laktoza

Sklada se: mol. Glukézy+mol. Galaktozy
mléko, mlé¢né vyrobky

Maltoza = sladovy cukr

Sklada se: 2 mol. Glukozy

slad

C.POLYSACHARIDY

Podle stravitelnosti se déli:
Nestravitelné

celuloza, hemiceluldza - zelenina
pektiny - ovoce

Caste¢né stravitelné
inulin - pampeliska, topinambur
galaktogeny, pentozany - ovoce, zelenina

Stravitelné



glykogen — maso, masné vyrobky
Skrob, dextriny — obiloviny, hl. kofenova zelenina

Dominantni postaveni v latkové pfeméné ma glukéza. VéEtsina energeticky vyuzitelnych
sacharidl se pfeménuje (5tépi) s pomoci inzulinu (hormon slinivky bfi$ni) na glukézu, kterou
organismus mize ptimo vyuZit k ziskavani energie.

Glykémie = hladina cukru (glukézy) v krvi
Norma: 3,7 — 5,2 mmol / 1

Glykémie je za normalnich podminek stala a je udrzovéana regula¢nimi mechanismy.
Ptechodné se hladina glykémie zvySuje po jidle stim, Ze do cca 2 hodin opét dosdhne
pramérnych normovych hodnot. Prodlouzeni doby zvySené glykémie miize vést ke snizené
glukézové toleranci, ¢imZ se zvySuje riziko vzniku cukrovky (diabetes mellitus) hl. IL.typu.
Na prodlouzeni doby zvysené glykémie maji vliv sacharidové potraviny, které se 1isi dle tzv.
glykemického indexu (GI).

Glykemicky index (GI) = udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit
hladinu cukru v krvi (glykémii). U potravin se vychazi z GI ¢Cisté glukdzy jejiz hodnota je
100.

Podle hodnot GI se mohou sacharidové potraviny rozdélit do 3 kategorii:

e Potraviny s nizkym GI — pod 30 (50) (napf. lusténiny, jablka, hoika cokolada)
* Potraviny se stirednim GI — 30 (50) — 70 (napf. té€stoviny, banany, miisli)
* Potraviny s vysokym GI — nad 70!!! (napf. limonada, med, bilé pecivo, ryze)

Potraviny s nizkym, stfednim a vysokym GI vyjadiuji, jaky je vzestup glykémie po jejich
konzumaci. Pokud je vzestup glykémie velmi rychly, zplisobuji ho potraviny s vysokym GI.
Pomalejsi vzestup glykémie nastdvd po konzumaci potravin se stfednim GI a
k nejpomalejSimu vzestupu glykémie dochazi u potravin s nizkym GI.

Pro udrzeni optimalni hladiny glykémie je tieba konzumovat pfevazné potraviny s tzv.
nizkym a stfednim GI. V opaném ptipad¢, tj. pfi konzumaci potravin s tzv. vysokym GI
dochazi k trvale zvySené hladin¢ krevniho cukru (hyperglykémii) a zvySené hladiné
inzulinu (hyperinzulinémii). Tato onemocnéni zvySuji riziko vzniku kardiovaskuldrnich
onemocnéni, diabetu II. typu a nékterych typi rakoviny (stfev a prsu). Dale se zvySuje riziko
nadvahy a obezity. Prudké zvySeni hladiny glykémie po jidle vede k poklesu HDL
cholesterolu, zvyseni hladiny triglyceridi v krvi a tim stoupa i tendence k tvorbé krevnich
srazenin.

Vliaknina

Existuji také sacharidy, které nejsou energeticky vyuZitelné a tvoii soucast vlakniny. Jsou to
hl. neSkrobové polysacharidy a tzv. rezistentni Skroby. Dalsi latky, které jsou soucasti
vlakniny nemaji povahu sacharidii (napt. lignin).

Funkce vlakniny:
* mechanické ¢isténi stfev a napomahani k udrzovani vhodné stfevni mikroflory
* pocit sytosti pfi jidle




Druhy vldkniny:
Rozpustna — napt. pektin
Nedostatek rozpustné vlakniny je jednim z rizikovych faktort kardiovaskularnich chorob.

Nerozpustna — napt. celuléza
Nedostatek nerozpustné vlakniny je jednim zrizikovych faktori nékterych nadorovych
onemocnéni napf. karcinomu stiev.

Vyskyt vlakniny:
* celozrnné pecivo, ovesné vlocky, ovoce, zelenina, lusténiny aj.

Doporucena denni davka (DDD) vlakniny: 1g /2,5 kg (tj. cca 25 - 30g / den)

Metabolismus sacharidu
Co se stane s glukozou v burice:

1) télo potiebuje okamzité E

oxidace gluk6zy = uvolnéni E

metabolismus sacharidii probihd anaerobné (bez kysliku) i aerobné (s piistupem kysliku;
Krebstiv cyklus)

3ATP + 02 = 35 ATP = 38 ATP = pokud nedostatek O2 = anaerobni oxidace = vedlejsi
produkt = kyselina mlécna (= laktat)

Déje se pfi: nadmérné ndmaze, hladovéni, hodné kyselé stravé

2) télo nepotiebuje okamzité E
glukéza = ukladani ve formé glykogenu (zivoc¢isny Skrob, zdsobni polysacharid, ktery se
uklada v jatrech nebo ve svalech)

3) télo nepotiebuje okamzité E a ma dostatek glykogenu
gluk6za = preména na MK (mastné kyseliny) = pfeména na TAG do tukové tkané

glukéza (pentdzovy zkrat) = syntéza hormont, MK = cil: pfeména na jiné latky

glukoneogeneze
= tvorba gluk6zy z necukernych zdroji = (glukoplastické) aminokyseliny

2) BILKOVINY

* fetézce aminokyselin (20 druh@, ztoho pouze 10 druhG aminokyselin si dokaze
organismus sam vytvofit, zbylé aminokyseliny (esencialni) je nutné dodat ve strav¢)

» zakladni stavebni jednotkou vSech bun¢k

* ve své struktufe obsahuji atomy dusiku ( nékteré 1 atomy siry) - tim se 1i$i od sacharidl a
tukii, které obsahuji pouze uhlik, vodik a kyslik

e celkovy podil bilkovin v potravé by mél ¢init 15 % denniho energetického piijmu,
pficemz cca 50 % by mélo pochazet z zivocisnych a 50 % z rostlinnych zdroji

* DDDO0,4g/kg/den



* pro naro¢nou dusevni praci jsou nejpotiebnéjsi bilkoviny zivoc¢isného ptivodu

* vy$si piijem musi byt zajiStén v dobé rekonvalescence, u téhotnych Zen, sportu, namahavé
fyzické praci, krvaceni = DDD 1 -2 g/ kg / den

* nadmérny piisun bilkovin (denni piijem nad 1,6 g/1 kg télesné hmotnosti a podle nové
pifipravovanych DDD nad 2 g/1 kg télesné hmotnosti) vede k zatizeni travici a vylucovaci
soustavy (piedevsim jatra a ledviny) a v extrémnich ptipadech mize vést i k nddorovému
onemocnéni

Vyznam bilkovin

» zékladni stavebni jednotka zivé buiiky (= a tim i organti napt. svaly, klize, vnitini organy
aj.)

* rast a regenerace poSkozenych bunék (napfi. u starych nebo nemocnych lidi)

* koncentrace bilkovin ovlivituje mozkové fce a fci imunitniho systému (imunoglobuliny
v plazm¢)

* zalozni zdroj E — jen glukogenni aminokyseliny

e soucasti enzymi, hormoni, membran a;.

Aminokyseliny (stavebni prvek bilkovin) délime na:

1. neesencialni (postradatelné)
lidsky organismus je umi syntetizovat tj. pieménit metabolickymi pochody z jinych
aminokyselin

* jsou to: glycin, alanin, serin, cystein, kyselina asparagova, asparagin, kyselina glutamova,
glutamin, tyroxin, tryptofan a prolin

2. esencialni (nepostradatelné)

lidsky organismus je neumi syntetizovat, a proto musi byt pfijimany potravou

jsou to: arginin, histidin, leucin, isoleucin, lysin (nedostatek hl. u vegetariant), methionin,
fenylalanin (fenylketonurie), threonin, valin, tryptofan

vyskytuji se: maso, mléko, mlé¢né vyrobky, vejce, lusténiny

Bilkoviny ve stravé dale miuZeme délit podle jejich piavodu na:

* rostlinné bilkoviny (s6ja, luSténiny, ofechy)
e ZivociSné bilkoviny (maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky)

Bilkoviny zivocisného ptivodu jsou ve srovnani s bilkovinami rostlinného ptivodu po nutri¢ni
strance vyhodné&j$i, protoze jejich stavba 1épe odpovida potiebam bilkovin v lidském
organismu.

Metabolismus bilkovin

K energetickym ucelim jsou v téle vyuzivany pouze pii nadmérném piivodu nebo pfi
nedostatku sacharidt a tukti ve strave. Pfi nadmérném ptivodu bilkovin se ¢ast aminokyselin
v jatrech odbourdva a urcity podil je vyuzit k syntéze zasobnich jaternich bilkovin — tyto
zasoby jsou vSak malé. Pfi hladovéni se po uréitou dobu hradi potieba bilkovin destrukci
bunck - u dospélého ¢lovéka mohou byt odbourany z celkového mnozstvi 11 kg bilkovin
v téle az 3 kg bez ohroZeni na zivot¢.



Co se déje s bilkovinou v téle:

* bilkoviny (potrava) se §tépi na aminokyseliny (AMK) = vznikaji tzv. exogenni AMK
(fetétec: potrava — zaludek (zde plisobi enzym pepsin) — tenké stfevo (zde plisobi enzymy:
trypsin, erepsin, pankreaticka st'ava - proteolytické enzymy, stfevni st'ava)

* endogenni AMK — vznikaji v téle chemickymi procesy

* pool = zasobarna aminokyselin v téle

AMK putuji z krve do jater = cast AMK se pouzije k pfestavbé na sacharidy a tuky. Druhé
c¢ast AMK projde jatry a je donesena krevnim ob&hem do tkani = ,,tkanové bilkoviny*. Treti
cast AMK, kterd nebyla vyuzita v pfedchozich piipadech slouzi jako zdroj E. Odpadnim
produktem metabolismu bilkovin (oxidace) je mocovina (tvorba v jatrech, vylouceni
ledvinami).

S metabolismem bilkovin souvisi tyto pojmy:

glukoplastickée AMK — AMK, kter¢ se vyuzivaji k tvorbé glukozy
proteosyntéza — AMK vyuzivané k tvorbé tkanovych bilkovin
ketoplastickée AMK — AMK, ze kterych vznikaji MK
transaminace — preména AMK na jiné latky

tvorba bilkovin z AMK — hl. u déti a dospivajicich (rhst)

3) TUKY

e smgs triglyceridi= triacylglycerolii (TAG)"

TAG = 3 MK (mastné kyseliny) + glycerol

* jde o latky nerozpustné ve vode¢; v krvi jsou vazany na bilkoviny (tzv. lipoproteiny)

* hlavni rozdily mezi MK jsou dany poc¢tem atomti uhliku a dvojnymi vazbami, které
obsahuji

* TAG —norma v krvi: 2 mmol /1

*  Cholesterol — norma v krvi: 5,2 mmol / 1

Vyznam tuki
e hlavni zdroj energie

* energetickd rezerva organismu — jejich metabolity se ukladaji v tukové tkani, ze které se
mohou v ptipad¢€ potfeby postupné uvoliovat

* jsou soucasti hormonti

* chréni vnitini organy (napf. jatra, ledviny)

*  zajiSt'uji spravnou strukturu bunék

e podili se na termoregulaci organismu

* soucasti slozek imunitniho systému

* umoziuji vstitebavani vitaminti A, D, E, K a dal$ich zivin

MK délime na

1) nenasycené (nesaturované) —maji dvojné vazby, zde fadime:
a) monoenové MK (maji 1 dvojnou vazbu) napft. olivovy olej, maso, mléko
b) polyenové MK (maji 2 a vice dvojnych vazeb




polyenové MK - esencidlni — musi byt pfijimany potravou, protoZe si je organismus
nedokaze vytvofit napf. rostlinné oleje, rybi tuk

2) nasycené (saturované) — nemaji zddnou dvojnou vazbu, zvysuji hladinu cholesterolu
pievazné zivocisSného pivodu (maslo, sadlo), napt. kyselina palmitova a stearova

Podobné jako nasycené MK se chovaji trans-MK (trans izomery nenasycenych MK).
Vyskytuji se v mensi mife a vznikaji pfevazn¢ pii nevhodné tpravé tukli napt. ztuzovani tuki.
Ptedstavuji dokonce vyssi zdravotni riziko nez nasycené MK.

z 25 — 30 % energetické potieby by:
1/3 mély tvoftit nasycené¢ MK

1/3 nenasycené monoenové MK

1/3 nenasycené polyenové MK

Metabolismus tukii

Fosfolipidy, cholesterol, TAG = obsahuji MK (cholesterolové estery). TAG se pomoci
zaludeCni a poté pankreatické a stfevni lipazy $t€pi na 3MK + glycerol. MK se vsttebavaji a
pfeménuji na chilomikrony (MK v podobé TAG), které obsahuji fosfolipidy, cholestrol, malo
bilkovin a jsou hydrofilni (rozpustné v plazm¢). Chilomikrony tedy vznikaji v tenkém stfeve a
transportuji z n€j cholesterol a TAG ptes lymfatické cévy ptimo do krve. Na membrané
lymfatickych cév se vyskytuje lipoproteinova lipaza, kterd z chilomikronii odstépuje TAG,
jejichz MK slouzi jako energeticky zdroj pro svaly a ostatni tkdn¢. Nevyuzity zbytek se
uklada bud’ ptimo do tukové tkané a nebo opét ve form¢ chilomikronti putuje krvi do jater,
kde dojde ke zpracovani TAG a jeho uloZeni do tukové tkané (z chilomikront se od$tépi opé&t
MK, které se ukladaji ve formé& TAG do tukové tkang¢).

Chilomikrony bez TAG obsahujici hlavné cholesterol a jsou z krevniho ob&hu rychle
odstranény jatry.

Cholesterol
= latka podobna tuku, které se nachazi ve vSech bunikédch lidského organismu a spolu s tuky se
vyskytuje v zivocisnych potravinach (! ne rostlinnych)

Funkce cholesterolu v organismu:

* uplatiiuyje se pti syntéze vitaminu D

* tvorba nadledvinkovych a pohlavnich hormonti

e soucast bun¢k a bunéénych membran (lipoproteintt)
* zdroj zlucovych kyselin

* vyznamny pro rist a vyvoj organismu

Vznik cholesterolu:

V jatrech:

Spojenim MK (chilomikrony) + MK (syntéza v jatrech) = vznikaji jaterni MK = poté
dochazi k esterifikaci TAG a spolu s fosfolipidy a cholesterolovymi estery se vytvaii spojeni s
bilkovinnym nosi¢em = vznikaji lipoproteiny, které ve své struktruie obsahuji cholesterol a
transportuji jej.



Typy lipoproteinu s obsahem cholesterolu:

VLDL (very low density lipoprotein = velmi nizké hustota) - vznika v jatrech spojenim
endogenniho TAG a malého mnoZstvi cholesterolu. Z jater putuje VLDL do krve = zde
odstépi TAG = z TAG se odstépi MK, které vyuziji buniky (napf. myokard, kosterni svaly) a
nebo jsou MK ukladany do tukové tkané (stejny mechanismus jako u chilomiker).

IDL (intermediate density lipoprotein = stfedni hustota) — jde o zbytek VLDL, ktery je
pfevazné tvofeny cholesterolem. IDL je bud’ vychytavan jatry nebo prostfednictvim jaterni
lipoproteinové lipazy umisténé na povrchu hepatocytd (jaternich bunék), preménovan na LDL
odstépenim zbylych TAG.

LDL (low density lipoprotein = nizk4 hustota) — nosic¢ hl. cholesterolu, vznika od$tépénim
TAG z VLDL (IDL) a obsahuje vyssi podil tuku. Bunky v téle zachycuji LDL (pomoci
receptort) = pokud jim receptory chybi nebo pokud je hladina LDL v krvi pfili§ vysoka a
receptory bunék ,,nestihaji” vychytavat LDL, pak dochazi k uklddani LDL v cévnich sténach
a hrozi riziko aterosklerézy.

HDL (high density lipoprotein = vysoka hustota) = vznika z LDL cholesterolu a odchazi do
jater (zde odbourani HDL a dalsi vyuziti). Na povrchu hepatocytii existuji specifické
receptory pro HDL, coz umoznuje pfimé odstranéni cholesterolu. HDL obsahuje vice bilkovin
a méné¢ tukil, nema negativni zdravotni ucinek.

4) VITAMINY

* aminy zivota“ (lat. amines de vitae), objeveny ve 20. stoleti

* jsou organické latky, které organismus nezbytné pottebuje (ve velmi malych mnozstvich),
ale nedovede si je sam vytvofit, proto je musi pfijimat potravou

* t¢lo nemusi vzdy pfijimat hotovy vitamin

e piijmuti chemicky pfibuzné latky — provitaminu, ze kterého si télo dovede vitamin
vytvorit samo

* za zdroj vitamintl je pfevdzné povazovana rostlinnd strava (vyssi rostliny, houby 1 bakterie)
s vyjimkou vitaminu A, D, B(12), které jsou ve vétsi mife zastoupeny v Zivocisné potrave

* ivnepatrném mnozstvi ovliviiuji pribéh bunéénych reakei a vyznamnou mérou se podileji
na stalosti fyziologické rovnovahy

* pfirodni vitaminy oproti syntetickym obsahuji dalsi latky, které umoznuji zvysit vyuziti
vitamind — vice hodnotné

Vitaminy délime na:

1. vitaminy rozpusné v tucich (A, D, E, K)
2. vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B, C, kyselina listova, vitamin H
(biotin))

Vitaminy rozpusné v tucich (A, D. E. K):
3.

4. Vitamin A

* karoten (rostlinny provitamin A) se absorbuje hiife nez retinol (Zivocisny vitamin A)




rist a bunécny vyvoj, napomaha tvorbé a funkci zrakovych pigmentui v sitnici
kyselina retinova, ktera z vitaminu A vznika - neprimy vliv na vyvoj kosti a obnovu
5. sliznic Zaludku a strev

antioxidacni ucinky a imunitni funkce

DDD (dospeli): 750 ug

6. Zdroje:

nejlepsi zdroj - rybi tuk, dale vnitinosti hl. jatra, Zloutek, maslo a mléko

v zeleniné a ovoci jsou obsazeny provitaminy (karoteny), nejcastéji beta-karoten a to

prevazné v nacervenalych plodech nebo korenech rostlin napr. mrkev, rajcata, papriky,
7. merunky, broskve

8. Vitamin D

vitamin antirachiticky, ptisobi na ukladani anorganickych soli (Mg, Sr, F, Ca)

vzniké v kizi plisobenim ultrafialového zateni

prfi syntéze vitaminu D vznika mj. tzv. kalcitriol, ktery zvysuje vstiebavani vapniku a

fosforu ve stfevé a tim zajistuje zvyseny piisun z potravy

ovliviiuje tvorbu kosti (je nutny pro syntézu fosfatdz) a zvysuje tonus hladkych a pficné

pruhovanych svala

DDD (dospéli): 2,5 ug nebo i méné

9. Zdroje:

ryby, konkrétné rybi jatra (jaterni tuk - tunak, treska), morsti plzi

vejce - hlavné Zloutek, maslo, jatra a kvasnice

v rostlinné potravé se vyskytuje prevazné v avokadu, bananech, kakau, obilnych kliccich,

kokosu a hribech

v zeleniné a ovoci jsou obsazeny provitaminy (karoteny), nejcastéji beta-karoten a to

prevazné v nacervenalych plodech nebo korenech rostlin napr. mrkev, rajcata, papriky,
merunky, broskve

10. Vitamin E

vyznamné antioxida¢ni ucinky, chrani buiiky proti stdrnuti, vitamin A a C

udrzuje rovnovahu Na, K, Mg, Cl, POy a snizuje tvorbu cholesterolu, antioxida¢ni uc¢inky
zvySuje vznik pohlavnich hormoni a podili se na tvorbé vajicek a spermii. Zvysuje
oplodnovaci schopnost semene.

pomdha proti no¢nim kiecim Iytek (! jen za pfitomnosti hoiciku), omezuje vznik
kteCovych zil, pomaha 1€€it rany, odstrafiovat jizvy a jiné kozni defekty

napomaha spravné ¢innosti nervové soustavy a hypofyzy

DDD (dospéli): 10 mg a vice

11. Zdroje:

potraviny rostlinného ptivodu napi. obilné klicky, rostlinné oleje, ofechy, seminka,
kukufice, hrasek

12. Vitamin K
vaze na sebe vapnik pfi srazeni krve (pfeména protrombinu na trombin)
zvysuje produkci proteint (globulin, albumin) a podili se na imunitnich reakcich

ovliviiuje metabolismus estrogenti
DDD (dospéli): 75 mg

droje:



* zelené rostliny napt. Spendt, zeli, rizickova kapusta, kedlubny, hrasek, kveétak
* produkce stfevnimi bakteriemi
e v zivoCi$né potravé prevazné v jatrech, vejcich, vepfovém a hovézim mase

Vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B, C, kyselina listova, vitamin H (biotin))

Vitaminy skupiny B:
Thiamin (vitamin B;)
* nezbytny pro spravnou funkci nervové soustavy
* napomahd uvoliovat E ze sacharidi
droje:
* celozrnné obiloviny, susené ovoce
* veprové maso, pivovarské kvasnice, Zloutek, vnitinosti
*  DDD (dospéli): 1,2 mg

Riboflavin (vitamin B;)
* napomahd produkovat E v buitkach
* napomahd pfeménovat tryptofan na niacin
*  DDD (dospéli): 1,2 mg
droje:
. mléko a mlé¢né vyrobky, maso, jatra a srdce, vejce, zelena listova zelenina
. DDD (dospéli): 1,4 mg

Niacin (= kyselina nikotinova =vitamin PP=vitamin B3 )
* podili se na uvoliiovani E ze sacharidl a tuki a poméaha vyrabét energii v bunikach
* soucast enzymu
* DDD (dospéli): 16 mg
droje:
* maso, maslo, celozrnné obiloviny

Pyridoxin (vitamin B)
* vytvaii niacin z tryptofanu
* podili se na tvorb¢ Cervenych krvinek (hemoglobin) a produkci inzulinu a aminokyselin
* napomahd vyuziti Mg v organismu
*  DDD (dospéli): 1,6 mg
droje:
* maso, kvasnice, jatra, cerealie, banany, ofechy, listova zelenina

Kobalamin (vitamin Bj;)
e podili se na tvorbé cervenych krvinek (nutna ptitomnost kyseliny listové, Mo, Cu a Fe)
* napomahd vyuziti MK a AMK
*  DDD (dospéli): 2,2 ug
droje:
* zivoc€i$né potraviny: jatra, ledviny, plzi, vejce, mléko a mléEné vyrobky

Kyselina askorbova (vitamin C)
* vyznamny antioxidant, podili se na imunitnich reakcich organismu



* nedostatek zpiisobuje kurdéje (skorbut) — krvaceni z dutiny ustni, vypadavéani zubd,
snizena imunita, inava
*  DDD (dospéli): 70 mg
droje:
* ovoce a zelenina hl.: Sipky, Cerny bez, Cerny rybiz, Cervend paprika a petrzel

Kyselina listova
* rust a déleni bun¢k organismu, syntéza AMK, chrani plod pied poskozenim
* ochrana pfed srdecnimi chorobami, tvorba protilatek
e podili se na metabolismu mineralnich latek
*  DDD (dospéli): 200 pg
droje:
e jatra, listova zelenina, luSténiny, Spenat

Biotin (vitamin H)

* ucinky podobné jako u thiaminu

Zdroje:

* vejce, vnitinosti, ceredlie, kvasnice, ¢okolada

5) MINERALY

Vapnik (Ca)
* vyznamny pro stavbu kostry, svalovou kontrakci, nervovou soustavu a zastaveni krvaceni
* nem¢l by byt konzumovéan spolu s fosforem (ten jej vylucuje)
droje:
*  mlécné vyrobky (3 krat denn¢), mléko, rybicky (kosti)
* DDD: 800 - 1200 mg

Hor¢ik (Mg)
* soucasti 300 enzymt, sniZzuje nervosvalovou drazdivost, uplatituje se pfi stavbé kosti
* podili se na dobrém stavu obéhové soustavy a tim 1 prevenci infarktu
* zmirnuje obtize pfi premenstruacnim syndromu a mirni deprese
droje:
» zelené Casti rostlin, ofechy, ceredlie, lusténiny, banany
* DDD: 300 — 400 mg

Draslik (K)
* zakladni soucasti bunéénych membran, podili se na acidobazické rovnovaze
e dalezity pro spravnou ¢innost svalil hl. srde¢niho, podili se na nervovych impulsech
e udrzuje krevni tlak, ptirozené diuretikum
droje:
* ovoce a zelenina napt. merunky, banany, brambory
* tmavé maso napi. hovézi, mineralni vody
e DDD: 3,5mg

Chrom (Cr)

e zajisténi vyuziti glukozy (stimuluje Gcinek inzulinu)

Zdroje:

* melasa, ptirodni hnédy cukr, obiloviny, cervena fepa, lesni plody, syry, maso, vejce



DDD: 30 pg

Méd’ (Cu)

nutny pro tvorbu hemoglobinu, uvoliiovani energie a je soucasti enzymu
podili se na tvorb€ pigmentu a vlast

droje:

ofechy a seminka, vnitfnosti (jatra), zloutek, houby, ceredlie, syr, kakao
Doporucena denni davka: 1 mg
Funkce v organismu:

Fluor

Kde se nachazi

Voda

Caj

Kosti ryb

Doporucena denni davka: 150 - 200 pg
Funkce v organismu:

Zvysuje odolnost zubli

prevence osteoporozy

Jod

Kde se nachazi

Moftskeé ryby (i konzervované)

Jodizovana stl

Doporuceny denni piijem: 220 pg  (pal c¢ajové 1zicky jod. soli)
Funkce v organismu:

Soucést hormont §titné zlazy

Zelezo

Kde se nachazi

Maso — vyuzitelny zdroj

Rostlinné potraviny — malo vyuzitelny zdroj
Doporuceny denni piijem: 10-25 mg
Funkce v organismu:

Soucast hemoglobinu

Vyvoj mozku

Podpora imunitniho systému

Mangan

Kde se nachazi

Cerealie

Ovoce a zelenina

Doporuceny denni piijem: 2,2 mg
Funkce v organismu:

Soucast enzymt

Vyvoj kosti

metabolismus



Selen

Kde se nachazi

Moftské plody

Maso

Cerealie a seminka

Doporuceny denni prijem: 55 um
Funkce v organismu:
Antioxidanty

Bunécény rist

Imunitni funkce

Zinek

Kde se nachazi

Maso

Vejce, mléko

Ceredlie a seminka

Doporuceny denni prijem: 12 mg
Funkce v organismu:

Bunééna reprodukce, riist a oprava tkani
200 enzymii

Vyuziti sacharidd, proteint a tuki



