Anorganicke latky
Vv Zivocisnych tkanich

Zelezo, vapnik, fosfor



o

s

o

o

g

Zelezo (Ferrum)

2. nejrozsirenejsi kov na Zemi
Znamo jiz od praveku (3 mil. pr.n.l.) — slitiny

Svetle sedy az bily kov

Faktory zvysujici riziko nedostatku Fe

— vegetarianstvi, dospivajici
sportovci, casté krvaceni, klinicke
poruchv

—> V

Kde se v lidskem tele nachazi nejvice Fe?hemoglobin
u
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Zelezo

stopovy prvek

vtele 3-5¢

vstrebatelnost:

> rostlinného puvodu 1-5 %

. zivoCiSneho puvodu 10-20 %

ztrata:

. 1-2 mg/den, zvys. Potfeba — rust, kojeni, t€hotenstvi,
menstruace, zatez

> zeny 40 -80 mg
doporuéend denni davka/den: 15 mg Z/10M



Zelezo

. zdroje: lusteniny, zelena
listova zelenina, morské
rasy, fiky, datle, hovezi jatra,
korysi

> funkce: tvorba enzymu,
doprava kysliku z plic do
bunek, vliv na dusevni
zdravi a telesnou vykonost,
metabolismus a imunitni
system



susené hriby 690
sOja 90-150
mak 80-115

kakao 80
teleci maso 48

jablka 5

jogurt 0,5




vapnik (calcium)

Mekky, lehky a velmi reaktivni kov

Z vapence

Znam od stfedovéku, uZiti k vyrobé vapna

S~ Zmramoru

Stribroleskly

NejCastejsi horninou na bazi vapniku je vapenec
— Moravsky kras,
Dover

. Kde se v CR a ve svét& nachazi vapence?

Vapnik ma pro lidské telo nezastupitelny vyznam.
Proc?
— tvorba kosti a zubu, prenos nerv. vzruchu,

ovl. srazlivost krve, vyvolava spanek

Nedostatek vapniku (hypokalcemie) — poruchy rustu u
déti, osteopordoza Prebytek vapniku (hyperkalcémie) —
unava, slabost, deprese, ledv. kameny



vapnik
funkce:

. bezobratli: schranky z CaCO3

> obratlovci: stavebni material kosti a zubu, slozka svalu, nervoveé
a svaloveé funkce, srdecni ¢innost, srazlivost krve

denni davka: 0,8 -1,2¢
zdroj. ovoce, zelenina, mleko, mlécne vyrobky, olejnata jadra, soja

nedostatek: méknuti a fidnuti kosti, krivice, osteomalacie,
parodontoza, zubni kazy, citlivost ke stresu, vliv na nervovou,
svalovou a srdecni ¢innost

absorbci naruSuje: alkohol, tabak, kofein, limonady, sul



susené mleko az 13 600
syry cca 8000
mlécna cokolada az 3200
spenat 700-1250
vejce 560
zampiony 80
hoveézi maso 30 - 150




— zuby,

Fosfor costi, CNS

Nekovovy prvek, v prirode pouze ve slouceninach

Poprvé izolovan Heningem Brandem vr. 1669; = &

12 modifikaci — napF. bily, Gerveny, fialovy,... e

Organismus dospeleho Cloveka obsahuje 450-460
gP

. Kde se v lidském tele nachazi nejvice P?

Nedostatek fosforu (hypofosfatémie) — slabost,
malatnost, rychla unava

Prebytek fosforu (hyperfosfatemie) — nevolnost,
zvraceni, prujmy



Fosfor

stopovy prvek

v tele zastoupen: 75 - 85% v kostech a zubech,
zbytek mekke tkane, bunecné membrany, srdce,
krev, mozek, svaly, ATP, DNA, RNA

dulezity pro: fungovani vapniku, tvorba kosti a zubu,
pravidelny tep srdce, funkce mozku, protizanétlive
ucinky, regulace funkce ledvin

zdroj: obilne klicky, tmavy chléeb, mlécne vyrobky,
brambory, orisky, med, vnitrnosti a maso



Fosfor

> hedostatek: vzacne,
slabost, unava, nervove
poruchy, porucha
metabolismu, lamavost
kosti a zubu

> nadbytek: nema velky
vliv, vapenateni mekych
tkani, poskozeni ledvin



dynova semena 11 700
mak 9300
hovézi maso 1200 - 2000
miléko prum. 900
Spenat 550
banany 230 - 310
jablka 100 -130
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Zdroje:

https://doplnky.vitalion.cz/fosfor/

https://www.ceskaordinace.cz/stopovy-prvek-

zelezo-ckr-1058-6974 .html

https://www.celostnimedicina.cz/zelezo-fe.htm

http://zdravi-prevence.cz/vapnik-v-lidskem-tele/

http://www.viviente.cz/zelezo-ve-vyzive/
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