Mikronutrienty

*Regulace a ucast pri buné&ném metabolismu.

*Vétsina je pro télo esencialni.




Vitaminy

*Prekurzory biokatalyzatort - koenzymy, hormony.
* Antioxidanty - vychytavani volnych kyslikovych radikald.
*Soucast metabolismu Zivin.

*Nedostatek = patologie mm) Hypovitamindza, Avitamindza
*Déleni vitamin(: | v
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Vitaminy

Rozpustné ve vodé

Piehled vitamind a minerdlnich latek

Vitaminy rozpustné ve vodé |DDD Funkce

Bl - Thiamin 1,1-1,4 mg |le bufikami vyufivan k syntéze TDP. Ten hraje roli v metabolismu S - oxidaéni dekarboxylace pyruvatu.

B2 - Riboflavin 1,5-1,8 mg |le bufikami vyufivan k syntéze FAD a FMN - koenzymy dychaciho fetézce.

B3 - Miacin (kys. nikotinovd) |16 mg NE |Je bufikami vyufivan k syntéze MAD+ a NADP+, které se uplatfiuji jako koenzymy dehydrogendz.

BS - kys. pantotenova B-10mg  |le souéasti Cod, ktery slouii jako pfenaieé acylu pro Citrdtowy cyklus.

B6 - Pyridoxin 1,6-2mg  |levtéle vyuiivan ve formé pyridoxalfosfatu, ktery ma vynam v metabolismu AK a glykogenu.

B7 - Biotin 30-100pg |Kofaktor enzymi karboxylaz - vyznam pfi glukoneogenezi a syntéze M.

B9 - kys. listova 200-400 pg|le vyuZivana pfi syntéze nukleowych kyselin (tetrahydrofolat - koenzym transferaz), metabolismu AK a
hraje uréitou roli pfi tvorbé erytrocytd.

B12 - Kyanokobalamin 1.5pg Je dilefity pfedeviim pro spravnou funkci krvetvorby, pro spravnou funkci CNS a je nezbytny pro
replikaci DMA.

Witamin C 60-100 mg |le vyznamnym antioxidantem - dokafe redukovat tokoferylovy radikal.

le potiebny pro metabolizmus aminokyselin. Hlavni roli pak hraje pfi syntéze kolagenu.

Podporuje vstfebdvani Zeleza, stimuluje tvorbu bilych krvinek, vyvoj kosti, zubl a chrupavek,
podporuje rust.

TDP - thiamindifosfatu

MNADH+ - nikotinamidadenindinukleotid

FAD - flavinadenindinukleotid

MNADP+ - nikotinamidadenindinukleotidfosfat

FMHN - flavinmononukleotid




Vitaminy

Rozpustné v tucich

Vitaminy rozpusiné v tucich  |DDD Funkce

it 0,8-1,2 mg |Je nutny pro tvorbu rodopsinu (zrakovy pigment pouiivany za nizkého osvétleni), daleZity antioxidant a
Je nezbytny pro vyvo] epitelii (nedostatek = rohovaténi bunék (xerdza).

D 5-10 pg Wychozi latkou pro syntézu kalcitriolu, hormonu, ktery wyznamné ovliviiuje metabolismus vapniku a
fosforu. Je rovnéz daleiity pro spravné fungovéni imunitniho systému. Hraje daleiitou regulaéni roli v
produkci antimikrobidlnich peptidd.

E 10-12 mg |Je nejdulefitéjsim antioxidantem v téle, chrani buné&éné membrany pfed poskozenim volnymi radikély
a pUsobi tak i proti nddorovému bujeni. Zlep3uje hojeni ran, ma pozitivai Géinky na tvorbu pohlavnich
bunék a podporuje Cinnost nervového systemu.

K 1 pg/kg TH |Je nezbytny pro funkci nékolika proteind podilejicich se na sraZeni krve. Vitamin K je déle nezbytny v

procesu mineralizace kosti, bun&éného rdstu a metabolismu proteind cévni stény.




Mineralni latky

*Plni mnoho dulezitych funkci:
*Stavba kosti a zubu.

*Udrzovani nervosvalové drazdivosti, osmolality, acidobazické
rovnovahy.

* Jsou soucasti DNA, RNA, ATP, hormont a enzymd.

*Déleni mineralnich latek podle denni potreby:
1. Makroelementy - vice nez 100 mg
*Vapnik, fosfor, sodik, draslik, hor¢ik, sira, chlor
2. Mikroelementy - méné neZ 100 mg
* 7elezo, méd, zinek, jod, chrom, selen
3. Stopové prvky - mikrogramy

* Kfremik, bor, vanad,...




Mineralni latky




Mineralni latky




Vitaminy, mineralni latky a sport

N7

*Sportovci maji vzhledem k vys$$imu E vydeji zvySené i naroky
na prijem vitamini a mineralnich latek.

) Pestra straval!
*Pozor na redukéni diety v uréitych
sportech! Gymnastika, tanec,upolove

*Pozor na nadmérné uzivani vitaminovych dopliku stravy.

Hypovitaminoza




Vitaminy, mineralni latky a sport

*Studie nepotvrzuji zvy$enou vykonnost prfi podavani
nadmérnych mnozstvi vitaminu a mineralnich latek.

Hypovitaminoza

*V obdobi tézkych a narocnych tréninkd se doporucuje navysit
prijem vitaminu C a E na horni hranici DDD - antioxidacni
vlastnosti, snizuji oxidacni stres organismu.



Vitaminy, mineralni latky a sport

*Méli by fyzicky aktivni lidé uzivat dopliky stravy bohaté na
vitaminy a mineralni latky?
* Neni potFeba a to z nékolika ddvodu:

1. V pripadé, Ze sportovec dodrzuje pestrou stravu, pak neni
potreba doplnovat vitaminy ani mineralni latky. Hrozi
predavkovani!

2. Pokud sportovec pestrou stravu neprijima, pak mu ani
suplementace nepomuze a tak jako tak pravdépodobné
dojde k poskozeni zdravi v pripadeé tezkeho fyzického
zatizeni.

3. Projevy nedostatku - zejména u vit. rozpustnych v tucich a
mineralnich latek jsou vzacné. Pozor na sportovce se
snizenym E prijmem!

4. Suplementy maji velice ¢asto nizkou vyuZitelnost.



Tekutiny - pitny rezim

*Homeostaza.
*Prostredi pro zivotni déje.
*Rozpoustédlo pro Ziviny.

*Tepelné hospodarstvi.
*Reaktant pri hydrolytickych a hydratacmch reakcich.
*Rizeni toku E (oxidace, redukce).

*Ztréty tekutin:| Pot, moc¢, stolice, dychani a odparenim z kize.

*Zavisi na teploté okoli a okolni vlhkosti!

*PA =) Teplo mm) H:0 + elektrolyty — Dehydratace
*Jiz od 2 % zhorSovani vykonnosti.



