
Interakce vitaminInterakce vitaminůů a a 
minermineráálnlníích lch láátektek



Vitamin AVitamin A
�� Vitamin C redukuje toxicitu vitaminu AVitamin C redukuje toxicitu vitaminu A

�� Vitamin E usnadVitamin E usnadňňuje absorpci, skladovuje absorpci, skladováánníí a vyua využžititíí vitaminu Avitaminu A

�� Deficit Deficit ZnZn zhorzhorššuje metabolismus a utilizaci vitaminu Auje metabolismus a utilizaci vitaminu A

�� DlouhodobDlouhodoběě vysokvysokéé ddáávky vitaminu A vky vitaminu A →→
Redukce hladiny vitaminu C vRedukce hladiny vitaminu C v tktkáánnííchch
ZvýZvýššenenáá exkrece vitaminu C ledvinamiexkrece vitaminu C ledvinami
SnSníížženeníí absorpce vitaminu Kabsorpce vitaminu K

�� Vitamin A usnadVitamin A usnadňňuje absorpci uje absorpci ZnZn
�� Deficit vitaminu A zhorDeficit vitaminu A zhorššuje mobilizaci, utilizaci a plasmatickou uje mobilizaci, utilizaci a plasmatickou 

koncentraci koncentraci FeFe

1 RE = 1 1 RE = 1 µµgg retinoluretinolu = 6 = 6 µµgg ββ--karotenu = 12 karotenu = 12 µµgg ostatnostatníích karotenoidch karotenoidůů
1 RE = 3,33 IU1 RE = 3,33 IU



Vitamin DVitamin D
�� Deficit vitaminu E zhorDeficit vitaminu E zhorššuje metabolismus vitaminu Duje metabolismus vitaminu D

�� Vitamin D spoleVitamin D společčnněě se se FeFe zvyzvyššuje biologickou uje biologickou 
dostupnost Mg, zvydostupnost Mg, zvyššuje utilizaci Cauje utilizaci Ca

�� AntikonvulzivaAntikonvulziva a kortikosteroidy snia kortikosteroidy snižžujujíí hladinu hladinu 
vitaminu D vvitaminu D v krvikrvi

�� DlouhodobDlouhodobáá aplikace aplikace heparinuheparinu vede kvede k inhibici inhibici renrenáálnlníí
ppřřememěěny ny kalcidiolukalcidiolu na na kalcitriolkalcitriol

1 1 µµgg vitaminu D = 40 IU vitaminu Dvitaminu D = 40 IU vitaminu D



Vitamin EVitamin E
�� VysokVysokéé ddáávky vky FeFe a a CuCu zvyzvyššujujíí potpotřřebu vitaminu Eebu vitaminu E

�� Deficit Deficit ZnZn snisnižžuje hladinu vitaminu Euje hladinu vitaminu E

�� NNíízkzkáá hladina Se zvyhladina Se zvyššuje potuje potřřebu vitaminu Eebu vitaminu E

�� Vitamin C redukuje oxidovaný Vitamin C redukuje oxidovaný tokoferoltokoferol zpzpěět na aktivnt na aktivníí formu  formu  
(stabilizace vitaminu E)(stabilizace vitaminu E)

�� VysokVysokéé ddáávky vitaminu E (> 1200 mg/d) mohou snvky vitaminu E (> 1200 mg/d) mohou sníížžit absorpci a it absorpci a 
aktivitu vitaminu Kaktivitu vitaminu K

�� ZvyZvyššuje se riziko uje se riziko žžilnilníí trombtrombóózy, zejmzy, zejmééna pna přři soui souččasnasnéém m 
podpodáávváánníí kortikoidkortikoidůů a hormona hormonáálnlníí antikoncepceantikoncepce

1 mg 1 mg tokoferolutokoferolu = 1,1 IU= 1,1 IU
1 IU = 0,67 mg D1 IU = 0,67 mg D--αα--tokoferolutokoferolu nebo 1,5 mg synteticknebo 1,5 mg syntetickéého ho 

tokoferylacettokoferylacetáátutu



Vitamin KVitamin K

�� VysokVysokéé ddáávky vitaminu E (> 1200 mg/d) a vky vitaminu E (> 1200 mg/d) a 
vitaminu A snivitaminu A snižžujujíí absorpci a aktivitu absorpci a aktivitu 
vitaminu Kvitaminu K

�� Pravidelný dennPravidelný denníí ppřřííjem vitaminu K (> jem vitaminu K (> 
500 500 µµgg/d) významn/d) významněě snisnižžuje uje úúččinnost innost 
perorperoráálnlníích ch antikoagulanciantikoagulanciíí



Thiamin Thiamin –– B1B1

�� VyuVyužžititíí thiaminu thiaminu ↑↑ ppřři konzumace cibule i konzumace cibule 
((alliinalliin, , allicinallicin))

�� AntagonsitAntagonsitéé thiaminu thiaminu –– syrovsyrovéé ryby, ryby, 
kkááva, va, ččerný erný ččajaj

�� Alkohol sniAlkohol snižžuje biologickou dostupnostuje biologickou dostupnost



Riboflavin Riboflavin –– B2B2

�� ChelCheláátyty s kovy a jinými slous kovy a jinými slouččeninami eninami ((FeFe, , 
ZnZn, , CuCu, , kyskys. askorbov. askorbováá, sacharin, kofein, , sacharin, kofein, theofyllintheofyllin, , 
nikotinamidnikotinamid, mo, moččovina)ovina)

�� Deficit: Deficit: 
�� ZhorZhorššuje syntuje syntéézu zu niacinuniacinu
�� SniSnižžuje puje přřememěěnu B6 na aktivnnu B6 na aktivníí formuformu
�� SniSnižžovováánníí hl. B6 hl. B6 –– ororáálnlníí kontraceptivakontraceptiva, , 
ababúúzus alkoholu zus alkoholu 



Pyridoxin Pyridoxin –– B6B6

�� PPůůsobsobíí úúččinninněěji s B1, B2, ji s B1, B2, kyskys. . 
pantothenovpantothenováá, vitamin C, ho, vitamin C, hořčřčíík k 

�� Deficit B6 Deficit B6 
�� ZvyZvyššuje  absorpci uje  absorpci CuCu
�� ZhorZhorššuje metabolismus uje metabolismus FeFe
�� ZvyZvyššuje riziko deficitu vit. Cuje riziko deficitu vit. C
�� Redukuje hl. Redukuje hl. ZnZn
�� SniSnižžuje vyuuje využžitelnost Caitelnost Ca
�� VyvolVyvoláávváá zvýzvýššenou potenou potřřebu Mgebu Mg



Vitamin CVitamin C
�� VysokVysokéé ddáávky vky 

�� SniSnižžujujíí absorpci absorpci CuCu
�� SniSnižžujujíí hladinu hladinu ceruloplasminuceruloplasminu

�� UdrUdržžuje zuje záásoby soby folfolááttůů v tv těěle, snile, snižžuje jejich vyluuje jejich vyluččovováánníí
�� Podporuje absorpci Podporuje absorpci FeFe
�� ↑↑ biologickou biologickou dostupnsotdostupnsot MnMn
�� ChrChráánníí vit. B1 pvit. B1 přřed ed inaktivacinaktivacíí polyfenolypolyfenoly v GITv GIT
�� Redukuje toxicitu vit. A Redukuje toxicitu vit. A 
�� Redukuje oRedukuje oxxidovaný idovaný tokoferoltokoferol na aktivnna aktivníí tokoferoltokoferol

�� Deficit vit. CDeficit vit. C
�� ZhorZhorššuje utilizaci Seuje utilizaci Se
�� ZvyZvyššuje exkreci vitaminu B6 ledvinamiuje exkreci vitaminu B6 ledvinami



VVáápnpnííkk
�� Faktory ovlivFaktory ovlivňňujujííccíí utilizaci Cautilizaci Ca, interakce, interakce

�� ↑↑ -- vit. A, D, C, proteiny, tuky, kyselvit. A, D, C, proteiny, tuky, kyseléé pHpH ve stve střřevevěě, lakt, laktóóza, pohybza, pohyb
�� ↓↓ -- nadmnadměěrný prný přřííjem proteinjem proteinůů a tuka tukůů, oxal, oxalááty, ty, fytfytáátyty, vl, vlááknina, stres, zrychlenknina, stres, zrychlenáá

peristaltika, nedostatek pohybu, cukrperistaltika, nedostatek pohybu, cukr
�� ZvýZvýššený pený přřííjem Ca jem Ca –– interferuje s absorpcinterferuje s absorpcíí Mg, Mg, ZnZn, , FeFe, , MnMn
�� Ca zlepCa zlepššuje absorpci vitaminu B12uje absorpci vitaminu B12
�� Ca inhibuje absorpci Ca inhibuje absorpci FeFe (300 mg Ca ve strav(300 mg Ca ve stravěě snsníížžíí absorpci absorpci FeFe o 50%)o 50%)

�� Suplementy CaSuplementy Ca
�� KalciumkarbonKalciumkarbonáátt -- dobrdobráá BD, nejvyBD, nejvyššíšší mnomnožžstvstvíí kalciakalcia
�� KalciumfosfKalciumfosfáátt, , hydroxyapatithydroxyapatit –– ššpatnpatnáá absorpceabsorpce
�� Dolomit Dolomit –– ppřříírodnrodníí zdroj Ca a Mg, vyzdroj Ca a Mg, vyššíšší zzááttěžěž PbPb a Al.a Al.
�� CitrCitráát, laktt, laktáát, t, glukonglukonáátt a a kalciumcitrkalciumcitráátt--malmaláátt –– dobrdobráá rozpustnost, mrozpustnost, méénněě CaCa

�� PitnPitnáá voda voda 
�� TvrdTvrdáá voda  5 voda  5 mmolmmol/l kalcia/l kalcia
�� PraPražžskskáá voda 0,5 voda 0,5 –– 1 1 mmlommlo/l kalcia (denn/l kalcia (denníí deficit 240 deficit 240 –– 270 mg Ca)270 mg Ca)
�� MinerMineráálnlníí vodyavodya-- vysokvysokáá biolbiol. dostupnost (tak jako z ml. dostupnost (tak jako z mlééka)ka)

�� Doba Doba uužžíáíávnvníí suplementsuplement
�� S jS jíídlem nebo po jdlem nebo po jíílele
�� NejlNejléépe navepe naveččerer



HoHořčřčííkk
�� InterakceInterakce

�� Nadbytek Ca ve stravNadbytek Ca ve stravěě = = ↓↓ absorpce Mg (optimabsorpce Mg (optimáálnlníí pompoměěr Ca:Mg = 8:1 r Ca:Mg = 8:1 
aažž 2:12:1

�� ↓↓ absorpce Mg absorpce Mg -- momožžnnáá ppřřííččina ina –– nedostatek vit. B1,  6, D, acidnedostatek vit. B1,  6, D, acidóóza, za, ↑↑
ppřřííjem tukjem tukůů a cukra cukrůů, nadbytek P, vitaminu D, alkoholismus, nadbytek P, vitaminu D, alkoholismus

�� ↑↑ absorpce Mg absorpce Mg -- ↑↑ ppřřííjem bjem bíílkovin ve stravlkovin ve stravěě
�� Dostupnost Mg z minerDostupnost Mg z mineráálnlníích vodch vod

�� 59 % 59 % 
�� Absorpce klesAbsorpce klesáá s vs věěkem jedincekem jedince
�� ↑↑ absorpce pabsorpce přři soui souččasnasnéé konzumaci s jkonzumaci s jíídlemdlem

�� Suplementace MgSuplementace Mg
�� HydrogenaspartHydrogenaspartáátt, citr, citráát t čči lakti laktáátt, , chelcheláátyty
�� OstatnOstatníí soli se soli se ššpatnpatněě vstvstřřebebáávajvajíí
�� DlouhodobDlouhodobáá suplementace Ca suplementace Ca =>=> deficit Mgdeficit Mg



HoHořčřčííkk-- vváápnpnííkk-- fosforfosfor-- vit. Dvit. D

�� VzVzáájemnjemnáá konkurence Ca x Mg (absorpce stkonkurence Ca x Mg (absorpce střřevo, evo, 
ledviny)ledviny)

�� ↑↑ c Ca v krvi c Ca v krvi =>=> ↑↑ vyluvyluččovováánníí Mg a naopakMg a naopak

�� Deficit Mg Deficit Mg =>=> ↑↑ PTH PTH =>=> hyperkalciuriehyperkalciurie (kalcifikace v (kalcifikace v 
ledvinledvináách) ch) =>=> hypokalcemiehypokalcemie, vyplavov, vyplavováánníí CA z kostCA z kostíí

�� ↑↑ ddáávky P, Ca, vit. D vky P, Ca, vit. D => => ↑↑ vyluvyluččovováánníí MgMg

�� Nadbytek P Nadbytek P => => ↓↓ mg v kostechmg v kostech



ŽŽelezoelezo
�� InterakceInterakce

�� VyuVyužžitelnost sniitelnost snižžuje: P, vluje: P, vlááknina, knina, fytfytáátyty, , ššťťavelanyavelany, kofein, , kofein, 
silný silný ččerný erný ččaj, vysokaj, vysokéé koncentrace solkoncentrace solíí Ca a Mg, draslCa a Mg, draslíík v k v 
mlmlééku a ml. výrobcku a ml. výrobcíích, sch, sóójovjovéé proteinyproteiny

�� VyuVyužžitelnost zvyitelnost zvyššujeuje: vitamin C, AMK (cystein), : vitamin C, AMK (cystein), kyskys. citr. citróónovnováá
�� FeFe v suplementech mv suplementech můžůže sne sníížžit dostupnost it dostupnost ZnZn a naopaka naopak

�� SuplementaceSuplementace
�� FumarFumaráátt žželezitý, elezitý, FeFe--EDTA EDTA –– biologicky dostupnbiologicky dostupněějjšíší nenežž ssííran ran 

žželezitýelezitý
�� UUžžíívat mezi jvat mezi jíídlydly
�� VhodnVhodnéé uužžíívat pvat přříípravky pravky sobsahemsobsahem FeFe a a vitmainuvitmainu C (zvýC (zvýššenenáá BD)BD)
�� DlouhodobDlouhodobáá suplementace vysokými dsuplementace vysokými dáávkami = vkami = >>

�� nenežžáádoucdoucíí úúččinky (GIT)inky (GIT)
�� KorozivnKorozivníí zmzměěny na muk=ny na muk=oznoznííchch tktkáánníích ch 
�� Otrava Otrava FeFe
�� ChronickChronickéé popošškozenkozeníí a zva zvěěttššeneníí jaterjater



ZinekZinek
�� InterakceInterakce

�� Resorpci Resorpci ZnZn snisnižžujujíí
�� VysokVysokéé ddáávky vky FeFe nad 60 mg/d, pomnad 60 mg/d, poměěr r FeFe::ZnZn >> 2:12:1
�� VysokVysokéé ddáávky vky kyskys. listov. listovéé
�� Suplementace Suplementace CuCu
�� Strava s vysokým obsahem Ca, vlStrava s vysokým obsahem Ca, vláákniny, kniny, fytfytááttůů. . ŠŠťťavelanavelanůů

�� Deficit vitaminu E zvyDeficit vitaminu E zvyššuje deficit uje deficit ZnZn
�� Absorpci Absorpci ZnZn usnadusnadňňujujíí bbíílkoviny (cystein, histidin), vitamin A, E a B6lkoviny (cystein, histidin), vitamin A, E a B6
�� VysokVysokéé ddáávky vky ZnZn (nad 80 mg/d) sni(nad 80 mg/d) snižžujujíí absorpci absorpci CuCu

�� SuplementaceSuplementace
�� SSííran zineran zineččnatý natý –– horhoršíší biolbiol. dostupnost. dostupnost
�� Zinek vZinek váázaný jako zaný jako glukonglukonáátt, , orotorotáátt, proteinový hydrolyz, proteinový hydrolyzáát, t, chelcheláátovtovéé

formy formy –– vyvyššíšší BDBD
�� UUžžíívat mezi jvat mezi jíídly, nejldly, nejléépe nalape nalaččnono
�� SpoleSpoleččnněě s vitaminem C s vitaminem C –– s js jíídlem dlem 



JodJod

�� Nadbytek Ca = snNadbytek Ca = sníížženenáá vstvstřřebatelnost Iebatelnost I
�� ZvýZvýššenenáá konzumace tukkonzumace tukůů = sn= sníížženenáá produkce produkce 
thth. hormon. hormonůů

Selen Selen 
�� Nedostatek vitaminu C = zhorNedostatek vitaminu C = zhorššenenáá utilizace Seutilizace Se
�� VysokVysokéé ddáávky vitaminu C = redukce absorpce anorganických vky vitaminu C = redukce absorpce anorganických 

soli Sesoli Se
�� NNíízkzkáá hladina Se = vyhladina Se = vyššíšší popožžadavek na vitamin Eadavek na vitamin E
�� Suplementa Suplementa -- lze ulze užžíívat kdykoli bvat kdykoli běěhem dne, i kombinace s hem dne, i kombinace s 

ostatnostatníími vit.mi vit.
�� Se + Se + ZnZn –– nalanalaččno no 



MMěďěď
�� OptimOptimáálnlníí pompoměěr r ZnZn::CuCu -- 7:17:1
�� SuplementaceSuplementace

�� SSííran mran měďěďnatý natý –– nejnejččastastěěji pouji použžíívanývaný
�� Organicky vOrganicky váázanzanáá memeďď –– biologicky dostupnbiologicky dostupněějjšíší
�� NNěěkolik dkolik dáávek mezi jvek mezi jíídlydly

ChromChrom
�� Deficit Deficit FeFe usnadusnadňňuje  absorpci uje  absorpci CrCr
�� Suplementace Suplementace 

�� ChromiumpikolinChromiumpikolináátt



DraslDraslíík k 

�� SniSnižžuje exkreci Cauje exkreci Ca
�� ÚÚččinek opainek opaččný nený nežž Na (Na zvyNa (Na zvyššuje uje 
exkreci Ca)exkreci Ca)

�� HodnHodnéé nahradit nahradit NaClNaCl ve stravve stravěě KClKCl


