Interakce vitaminu a
mineralnich latek




Vitamin A

s Vitamih C redukuje toxicitu vitaminu A
s Vitamin E usnadnuje absorpci, skladovani a vyuziti vitaminu A
s Deficiti Zn zhorsuje metabolismus a utilizaci vitaminu A

s Dlouhodobé vysoké davky vitaminu A —
Redukce hladiny vitaminu C v tkanich
Zvysena exkrece vitaminu C ledvinami
Snizeni-absorpce vitaminu K

= Vitamin A ushadnuje absorpci Zn

s Deficit vitaminu A zhorsuje mobilizaci, utilizaci a plasmatickou
koncentraci Fe

1 RE = 1 ug retinolui = 6 ug p-karotenu = 12 ug ostatnich karotenoidu
1 RE = 3,33 IU




Vitamin D

Deficit vitaminul E zhorsuje metabolismus vitaminui D

Vitamin D spoleche se Fe zvystje biologickou
dostiupnost Mg, zvysuje utilizaci Ca

Antikonvulziva a kortikesteroidy snizuji hladinu
vitaminu D v Krvi

Dlouhodoba aplikace heparinuivede k inhibici renalni
premeny kalcidiolu na kalcitriol

1 pg vitaminu D = 40 IU vitaminu D




Vitamin E

Vlysoke davky Fe a Cu zvysuji potirebu vitaminu E
Deficiti Zn shizuje hladinu vitaminu E
Nizka hladina Se zvysuje potrebuivitiaminu E

Vitamin C redukuje oxidovany tokoferol zpét na aktivni formu
(stabilizace vitaminu E)

Vlysoké davky vitaminu E (> 1200 mg/d) mohou snizit absorpci a
aktivitu vitaminu K

Zvysuje se riziko zilni trombozy, zejmeéna pri soucasnem
podavani kortikoidu a hormonalni antikoncepce
1 mg tokoferolu = 1,1 TU

1 IU = 0,67 mg D-a-tokoferolu nebo 1,5 mg syntetickeho
tokoferylacetatu




Vitamin K

s Vysoke davky vitaminu E (> 1200 mg/d) a
vitaminu A snizuji absorpci a aktivitu
vitaminu K

x Pravidelny denni prijem vitaminu K (>
500 ug/d) vyznamne snizuje Ucinnost
peroralnich antikoagulancii




Thiamin - Bl

s Vyuzitil thiaminu 7 piit konzumace cibule
(alliin, allicin)

= Antagonsitiée thiaminu - syrove ryby,
kdva, cerny caj

s Alkohol snizuje biologickou dostupnost




Riboflavin - B2

x Chelaty s kovy a jinymi slouceninami (Fe,
Zn, Cu, kys. askorbovad, sacharin, kofein, Theofyllin,
nikotinamid, mocovina)

s Deficit:
s Zhorsuje syntéezu niacinu
= Shizuje premenu B6 na aktivni formu

s Snizovani hl. B6 - ordlni kontraceptiva,
abuzus alkoholu




Pyridoxin — B6

= PUsobfi Gcinneji s Bl, B2, kys.
pantotihenova, vitamin €, horcik
0 DefICIT 86

= Zvysuje absorpci Cu

= Zhorsuje metabolismus Fe

= Zvysuje riziko deficitu vit. C

= Redukuje hl. Zn

= Snizuje vyuzitelnost Ca

= Vyvolava zvysenou potrebu Mg




Vitamin C

= \lysoke davky
s Snizujji'absorpci Cu
s Snizujithladinu ceruloplasminu

Udrzuje zdsoby folatta v tele, snizuje jejich vylucovani
Podporuje absorpci Fe

1 biologickoul dostupnsot Mn

Chrani vit. Bl pred inaktivaci polyfenoly v GI T
Redukuje toxicitu vit. A

Redukuje oxidovany tokoferol na aktivni tokoferol

= Deficit vit. C
s Zhorsuje utilizaci Se
s Zvysuje exkreci vitaminu B6 ledvinami




Vapnik

Faktory ovlivaujici utilizaci Ca, interakce

1 - vit. A, D, C, proteiny, tuky, kyselé pH ve strevg, laktéza, pohyb

I - nadmerny prijem proteini a tukd, oxalaty, fytaty, vidknina, stres, zrychlend
peristaltika, nedostatek pohybu, cukr

Zvyseny prijem Ca - interferuje s absorpcii Mg, Zn, Fe, Mn

Ca zlepsuje absorpci vitaminu B12

Ca inhibuje absorpcil Fe (300 mg Cai ve strave snizi absorpci Fe o 507%)

Suplementy’ Ca

Kalciumkarbonat - dobra BD, nejvyssi mnozstvi kalcia

Kalciumfosfat, hydroxyapatit - sSpatnd absorpce

Dolomit - ptirodni zdroj Ca a Mg, vyssi zat¢z Pb a Al.

Citrat, laktat, glukendt a kalciumcitrat-malat - dobrd rozpustnost, méné Ca

Pitha voda

Tvrdd voda 5 mmol/| kalcia
Prazska voda 0,5 - 1 mmlo/| kalcia (denni deficit 240 - 270 mg Ca)
Mineralni vodya- vysoka biol. dostupnost (tak jako z mléka)

Doba uziavni' suplement

S jidlem nebo po jile
Nejlépe navecer




s Interakce

g Nagbly‘rek Ca ve strave = | absorpce Mg (optimalni pomér Ca:Mg = 8:1
az e:

= | absorpce Mg - moznd Bﬁéina - nedostatek vit. Bl, 6, D, acidoza,
prijem tuku a cukru, nadbytek P, vitaminu D, alkeholismus

s 1 absorpce Mg - 1 ptijem bilkovin ve stravé

Dostupnost: Mgl z mineralnich vod

59 7o
Absorpce klesa s vékem jedince
t absorpce pii soucasné konzumaci s jidlem

Suplementace Mg
Hydrogenaspartadt, citrat ¢i laktat, cheldty
Ostatni soli se Spatné vstiebdvaji
Dlouhodobd suplementace Ca => deficiti Mg




Horcik- vapnik- fosfor- vit. D

= Vzajemnad konkurence Ca x Mg (absorpce strevo,
ledviny)

= | cCav krvi=>1 vylucovani-Mg;a naopak

= Deficit Mg => 1 PTH => hyperkalciurie (kalcifikace v
ledvinach) => hypokalcemie, vyplavovani CA z kesti

= 1 dadvky P, Ca, vit. D => 1 vylucovani Mg

= Nadbytek P => | mg v kostech




A Fdo

= Interakce
= \lyuzitelnost snizuje: P, viakning, fytaty, st’avelany, kofein,
silny Cerny caj, vysoké koncentrace soli' Caia Mg, draslik v
mleku a ml. vyrobcich, sojove proteiny
= Vyuzitelhost zvysuje: vitamin C, AMK (cystein), kys. citirénovd
= Fe v suplementiech muze snizit dostupnost Zn a naopak

= Suplementace
= Fumardt zelezity, Fe-EDTA - biologicky dostupnéjsi nez siran
zelezity
= Uzivat mezi jidly
= Vhodné uzivat pripravky sobsahem Fe a vitmainu C (zvysena BD)

= Dlouhodoba suplementace vysokymi davkami = >
= nezadouci Ucinky (GIT)
= Korozivni zmény na muk=oznich tkanich
= Otrava Fe
= Chronické poskozeni a zvétseni jater




Zinek

s Interakce

s Resorpcil Zn snizuji
= \lysoké davky Fe nad 60 mg/d, pomeér Fe:Zn > 2:1
= \lysoké davky kys. listové
= Suplementace Cu 5
s Strava s vysokym obsahem Ca, vidkniny, fytdta. St'avelant

= Deficit vitaminu E zvysuje deficit Zn
s Absorpci Zn usnadnuji bilkoviny (cystein, histidin), vitamin A, E a B6
= Vysoké davky Zn (nad 80 mg/d) shizujii absorpci Cu

s Suplementace
= Siran zinecnaty - horsi biol. dostupnost
= Zinek vazany }'gako glukonat, orotat, proteinovy hydrolyzat, chelatove
formy - vyssi BD
s UZivat mezi jidly, nejlépe nalacno
= Spolecneé s vitaminem C - s jidlem




Jod

= Nadbytek Ca = shizena vsirebatelnost I

s Zvysend konzumace tuku|= snizend produkce
th. hormonu

Selen

s Nedostatek vitaminu C = zhorsena utilizace Se

s Vysoké davky vitaminu C = redukce absorpce anorganickych
soli Se

» Nizka hladina Se = vyssi pozadavek na vitamin E

s Suplementa - Ize uzivat kdykoli béhem dne, i kombinace s
ostatnimi vit.
= Se + Zn - nalacno




Med

s Optimalni pomer Zn:Cuj = 7:1

s Suplementace
= Siran medinaty - nejcaste|i pouzivany
= Organicky vazand med' - biologicky dostupngjsi
= Nekolik davek mezil jidly

Chrom

= Deficit Fe usnadnuje absorpci Cr

s Suplementace
= Chromiumpikolinat




Draslik

s Snizuje exkreci Ca

= UCinek opacny nez Na (Na zvySuje
exkreci Ca)

» Hodné nahraditi NaCl ve stirave KCl




