MAKROELEMENTY



Minerdlni latky
-

0 Makroelementy

o Ca, Mg, Ng, K, S, P, C

= nad 100 mg (dle DACH nad 50mg)
0 Mikroelementy

o1 Fe, C, Zn, Mn, |, Mo, Se, F, Cr, Co

1 méné nez 100 mg
O Stopové prvky

o Si, V, Ni, Cd, Sny As, Al, B

Hug



Minerdlni latky X minerdly

Realgar

Hunag Cina
.




Denni potreba minerdlnich 1dtek

Makroelementy

S e
o nad 100mg/den (dle DACH nad 50 mg/den)

1000

350

550

2000

X
500 - 1000

700

830

Zdroj: Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spoleénost pro vyzivu, 2011, 192 s. ISBN 978-80-254-6987-3.



BIOAVAILABILITY — rychlost a rozsah absorpce (uptake ) a
vyuziti nutrientu

MnoZstvi v potravé, kterou konzumuji (INTAKE )
X

Mnozstvi absorpce a vyuziti organismem (UPTAKE)

z rostlinnych zdrojo je absorpce a vyuzitelnost nizsi (snizuji - fytaty, st avelany,
nékdy i vldknina — napf. u Ca, Mg)

Kombinace s jinymi potravinamil
rostlinné zdroje — ovlivnéno obsahem minerdlnich latek v podé,
podminky, stupen zralosti

hnojivu, klimatické

ZivoCisné zdroje — ovlivnéno krmivem, stdfim

Metody pFipravy

syrové X varené



Privod minerdlnich latek
—

Deficitni x Optimdlni x Toxicky
71 Index relativni toxicity

1 Pomér mezi minimdlni toxickou denni ddvkou a nejvyssi
doporucovanou denni ddvkou

Nejvyssi doporucovany Odhadovand minimalni Index relativni
denni pfijem toxicka denni davka toxicity

Ca 1200 12 000 10

P 1200 12 000 10
Mg 400 6 000 15



stavebni kameny enzymU a chemickych
sloucenin

ucastni se metabolickych a enzymovych
pochodU

reguluji slozeni télnich tekutin w
a udrzuji homeostdzu |




Obsah v téle (dospély ,70kg)
N

prvek Celkové mnozstvi v téle

Ca 1000 - 1500g
P 420 — 8409

K 140 — 180g¢g

S 140g

Na 70 - 100g¢g

Cl 70-110g

Mg 25 — 409



Na™, K*, ClI- = elektrolyty
=

0 Udrzuji osmoticky tlak, a tim obsah vody ve tkdni
o ,,Kam jde sodik, tak jde voda*

11 Udrzuji acidobazickou rovnovdhu

o1 Udrzuji normdlni funkce svald

Extracelularni Intracelularni
tekutina (mmol/l) tekutina
Na* 132 - 145 6-15

K* 3,5-5 160
CI- 97 - 108 3-10



Sodik Natrium

Sodik
DDD 550mg/den 11
Na
22.989770(2)
Zdroje: Vsechny potraviny obsahujici NaCl

10 % z pfirozenho obsahu
15 % z pripravenych pokrm0
75% z primyslovych vyrobks




Obsah soli - test

http:/ /www.ceskatelevize.cz/ivysilani /109742988
Q-cerne-ovce/212452801080410 /titulky



Sodik Natrium

Potraviny s velmi vysokym obsahem
(nad 400mg/100gpotraviny)

Uzené masné vyrobky, syry,
minerdlni vody (5-60mg/100ml)!

Potraviny s vysokym obsahem
(120 — 400mg/100gpotraviny)

Chléb, pedivo, naklddand zelenina

Potraviny s nizkym obsahem (40 -120mg/100gpotraviny)

Cerstvé maso, mléko a mlécné vyrobky

Potraviny s velmi nizkym obsahem
(40mg/100gpotraviny)

Ovoce, zeleninag, tuky, cukr, cukrovinky, nékteré mlééné vyrobky



Sodik Natrium

Funkce:
Reguluje: osmolality, acidobazickou rovnovdhu, svalové
kontrakce, produkci adrenalinu a aminokyselin
Nadmérny prijem zvysuje krevni tlak a prispivd k
vyskytu migrén

Schvdlené zdravotni tvrzeni:
Udrzeni normdlni funkce svalu

Vylucovdni: ledviny, pot

© Can Stock Photo - csp13672432



Sodik Natrium
T e

o Hlavni zdroj NaCl

o Obsah Na v NaCl?
m Kolik gramd Na obsahuje 1Tg NaCl?




Sodik Natrium

Hlavni zdroj NaCl

Obsah Na v NaCle
Kolik gram0 Na obsahuje 1g NaCl?

Na (g) x 2,54 = NaCl (g)
— 1g NaCl = 0,4g Na

2,59 soli obsahuje 1g Na

Kolik g soli pokryje pfijem DDD Na?




Sodik

Obsah Na v NaCl?
Kolik gramU Na obsahuje 1g NaCl?

Na (g) x 2,54 = NaCl (g)
— 1g NaCl = 0,4g Na

2,59 soli obsahuje 1g Na

Kolik g soli pokryje DDD Na?
DDD 550mg

Pokryti DDD Na zaijisti prijem 1,25¢g soli. L

Natrium

&\%




Sodik Natrium

Pfijem Na mizZe silné kolisat (5-20g soli/den)

Promérné pfijem soli 5-10g (2 - 4g Na)/den
Stanoveno maximdlni mnozstvi Na, které by mél
Clovék prijmout — do 2,49

WHO doporucuje maximdlni prijem soli - 5g

Kavova lIzicka soli obsahuje cca 5 g soli, coz
predstavuje 100 % denniho maximadlniho
doporuceného prijmu!



Sodik Natrium

Hypernatremie - zvysend koncentrace sodiku
v extraceluldrni tekutiné vzhledem k vodé \

LovthkovaNscen

N\

Dochdzi k ni zejména z divodu nadmérného
privodu sodiku v potravé

Vyssi prijem — fada nevyhod
napf. pfi natrium-senzitivni hypertenzi

1/ e T = g
\ }nddﬂ'l wikkang (129

Vysokd konzumace —prevalence hypertenze ; , :
nhadlxaﬂh'imunj;.,‘utone

Zvysené vylu¢ovdni Na —zvysené
vyluéovdni Ca —ovlivnéni kostniho metabolismu o

2 pfecl;favcruf: ve Toav ’5,.!0"‘101



Sodik Natrium

Jak snizit prijem sodiku?
Omezit soleni pf¥i pfipravé a hotovd jidla jiz nedosolovat

r

Caste&né nahradit NaCl jinymi l&tkami slané chuti — KCI
Vyuzivat bylinky, koreni

Snizit konzumaci potravin s
velkym obsahem Na

slané pecivo, slané uzeniny,
syry, krekry, solené ofrisky,
minerdlni vody s vy$im obsahem %
sodiku, instantni pokrmy, bujény, 2
naklddand zelenina




Sodik Natrium

PFirozeny obsah Na v potravindch by stacil k
naplnéni DDD

L fyziologického hlediska neni divod k soleni potravy
Zvysené ztraty — projmy, zvraceni
Hyponatremie

Snizend koncentrace sodiku v extraceluldrni tekutiné

zvySenym pocenim v letnim obdobi,
pri prdci za extrémné teplych podminek,

pFi projmovych onemocnénich &i pri extrémnim
sportovnim vypéti u sportovci



Sodik Natrium

Sefad’te dle obsahu sodiku:
Magnesie (100ml)
Lays bramburky (100g)
chléb celozrnny (100g)
bandny (100g)

cokoldda mléénd (100g)

Podébradka (100ml) .
jogurt bily (100g) k

niva (100g)
-




Sodik

. niva 1,4g/100¢g

. Lays brambdrky 0,8 g/100 g

. chléb celozrnny 0,4 — 0,6g/100¢g
. éokolada mléénd 0,28g/100g

. jogurt bily 0,062¢g/100¢g

0O N O O hh WO DO —

. bandany 0,0001g/100g

p—
——

Natrium

. Podébradka 0,05g/100ml (509mg/I ;
. Magnesie 0,0005¢g/1 OOK&Smg/I) \



Chlor Chlorum

DDD 830mg/den
Zdroje: NaCl

Chlorid je nej¢astéjsi anion v extraceluldrni tekutiné

Vysoké koncentrace v mozkomisnim moku a trdvicich
sekretech

Funkce: iontovd balance, udrzeni acidobazické
rovhovdhy

Schvdlené zdravotni tvrzeni: Chlorid pFispivd k normdilni,
trdveni tim, ze vytvari v Zaludku kyselinu chlorovodikovou.



Draslik Kalium

DDD 2000mg/den "',E"f
Ldroje: v béznych potravindch, prevdzné K
rostlinného pUvodu 30,0983(1)

Bandny, brambory, susené ovoce, Spendt, zampiony

PFi vareni pfechdzi do vody (obsah v potravindch
klesd)

Nejcastéjsi kationt intracelularni tekutiny
(140mmol /1)

Promérny pfijem 2-3g/den . Py 8




Draslik Kalium

Acidobazickd rovnovdha, staly osmoticky tlak
pomoci sodiko—draslikové pumpy

Draslik vyznamné ovliviuje ¢innost svalu, zejména
srdecniho svalu

Hypokalemie — zastava v systole
Hyperkalemie — zdstava v diastole

Podili se na vyuziti sacharidu, na syntéze proteini

PFi katabolickych situacich se ionty drasliku uvoliuji a jejich mnozstvi
se v plazmé zvysuje.

PFi stavech anabolismu se naopak ionty drasliku vdzou a jejich obsah
se v krevni plazmé snizuje



Draslik Kalium

Schvdlend zdravoini tvrzeni:

draslik prispivd k normadlni innosti
nervove soustavy

draslik pFispivd k normdlni Cinnosti svals

draslik prispivd k udrzeni normdlniho
tlaku krve




Draslik

Vyluéovani: 20% ledviny, 10%
strevo

Hyperkalemie

hrozi pfi insuficienci ledvin s poruchou
jeho vylucovdni, zvldsté po poddni
diuretik setricich K

Vede k poruchdm srdecni funkce
(arytmie az zdastava)

Ldastava srdce v diastole (smrtici injekce)

Kalium




Draslik Kalium

Hypokalemie

Vysoké ztrdty prijmy, (také projimadla, diuretika)
zvraceni nutno dorovnat zvysenym prijmem
neuromuskuldrni priznaky(slabost kosternich svalg,

atonie hladkého svalstva, az paralyza stfev, funkéni
poruchy srdecniho svalu (arytmie)

Zdastava srdce v systole



VAPNIK Calcium




Va pnl'k Calcium

V téle 1200 mg
Sérova hladina: 2,2 - 2,7 mmol/I
Necelych 50 % se vdze na bilkoviny - albumin
6 % se vyskytuje ve formé komplexnich sloucenin
45 % ionizovany Ca?*
Rozlozeni v téle
99 % vdapniku v kostech a zubech

1 % tvori Ca v télesnych tekutindch



Va pnl'k Calcium

lonizovany Ca?*
Fyziologicky aktivni
Vzestup pH krve (ohroZuje akutn&) => pokles Ca?*

Ztraty bilkovin (spise chronické) => vzestup Ca?*, snizuje
se nedifuzibilni Ca

Vzestup koncentrace anorg. fosforu (spise chronické) =>
pokles Ca?*, vznikd fosforecnan vapenaty



Va pnl'k Calcium

Koncentrace
ECT je fddové 1073 mol /I
ICT 107 az 10° mol/I
Udrzovdno pomoci
Pasivni vymény Ca?* za Na™

Aktivniho transportu pomoci Na™/Ca?*ATPd&zy, kterd vyzaduje
ATP energii a Mg?* jako kofaktor

Vstup Ca?* do bunék
Pfes kalciové kanaly

Vdaze se na kalmodulin a vyvold fyziologické krdtkodobé zmény
(svalovd kontrakce)

Blokdtory kalciovych kandli uzivdny u anginy pectoris a
hypertenze

Dlouhodoby velky vzestup Ca?* v bufice vyvoldvd az jeji smrt



Va pnl'k Calcium

Hyperkalcemie
P¥iciny
Hyperparathyredza, zvysend mobilizace kostniho Ca

Méné Casté - otrava vit. D, poddvdani thiazidovych diuretik (v modi
se misto Ca?* vyluéuje Na*), milk-alkali syndrom (nadmérny pfijem
mléka a antacid), sarkoidéza (vyssi produkce vit. D)

Projevy
Polyurie, polydypsie, somnolence, slabost, zdcpa, zvraceni,
porucha ledvin, vznik mocovych kamenl (oxaldat vapenaty),
metaplastické kalcifikace

Lécba

Poddvdni kalcitoninu, hemodialyza, fesit pricinu



Va pnl'k Calcium

Hypokalcemie
Pr¥iciny
Hypovitamindza D, chronické rendlni selhdni, hypoparathyredzaq,

nedostateény prijem Ca ve stravé ¢i jeho snizend absorpce,
téhotenstvi a laktace

Projevy
kfece
Lécba

Poddvani vit D, zvyseny pfijem Ca



Va pnl'k Calcium

DDD 1000mg/den
Zvysend potreba
Déti — v mg/kg hmotnosti
Adolescenti
Téhotenstvi, kojeni
Seniofi
Klimakterium
Déti — 800 mg
Adolescenti — 1 200 mg



Vdapnik Calcium

S
Obsah Ca v potravindch

Brokolice

Jogurt bily, 3,5 % t. v. s
Mdak

Mléko

Mléko susené polotucné
Sardinky v oleji

Syr Eidam, 30 % t. v. s.
Treska



Vdpnik Calcium
-1

Mak 1357 mg Mandle 246 mg
Mléko susené 1226 mg Jogurt bily, 178 mg
polotuéné 3,5 % t.v.s.

Syr Eidam, 952 mg Olomoucké 130 mg
30 % t.v.s. tvarizky

Syr Eidam, 773 mg Mléko 124 mg
50 % t.v.s.

Sardinky v oleji | 416 mg Brokolice 77 mg
Syr Hermelin, 389 mg Mouka 20 mg
30 % t.v.s.

Sdéja 260 mg Treska 7 mg




Va pnl'k Calcium

ZDROJE
Mléko, mlééné vyrobky
Vyuzitelnost asi 30%
| Tavené syry
Semena a ofechy
Mandle, mdk, sezamové seminko, qij.
Ryby
Sardinky
Ovoce, zelenina

Brokolice, kapusta, kedlubna - vyuzitelnost az 60%

| Oxaldaty a fytaty



Va pnl'k Calcium

Vstiebavani
V zaludku redukce prijatého Ca na dvojmocnou formu
Enterocyt — vstrebdvdni pomoci kalbindinu ¢i aktivnim transportem
35-50 % v proximdlni &asti tenkého stfeva
Reabsorpce v ledvindch
Faktory ovlivnuijici vstrebavani
Vildknina - urychluje prichod GlTem
Vék
Koureni
T - kyselé prostiedi, vitamin D, P

| - kyselina $favelovd, kyselina fytovd - komplexy



Va pnl'k Calcium

Absorpce Ca z riznych zdrojo

> 50% absorbovano kvétik rfenicha, ¢inske zeli,
hlavkové zeli, ruzckova kapusta,
turin, kedluben, kapusta, bok choy,
brokolice

~=30% absorbovano mléko, obohaceny sojovy napoj,
tofu vyrobené pomod kalcoveé
soli, obohacené dZzusy

~20% absorbovano mandle, sezanova seminka,
fazole

< 5% absorbovano Spenat, rebarbora



Va pnl'k Calcium

Vylucovani
Fosfor
Vyvazovdani Ca
Bilkoviny
Zvysuji vyluéovdni Ca modi
Adekvdtni prijem Ca:bilkoviny — >20:1 (mg:g)
Na

Zvysuje vyluéovdni Ca modi



Va pnl'k Calcium

Schvalena zdravotni tvrzeni
Vdpnik je potfebny pro normdlni rist a vyvoj kosti u déti
Vdpnik pfispivd k normdini srazlivosti krve
Vdpnik prispivd k normdlnimu energetickému metabolismu
Vdpnik prispivd k normdlni ¢innosti svalo
Vdapnik prispivd k normdlni funkci nervovych prenosi
Vdapnik prispivd k normdlni funkci travicich enzymo
Vdapnik se podili na procesu déleni a specializace bunék
Vdpnik je potiebny pro udrzeni normdlniho stavu kosti

Vdpnik je potfebny pro udrzeni normdlniho stavu zubo



Vdapnik Calcium

I I ——
REGULACE HLADINY

1 Kalcitonin
-1 Parathormon
1 Kalcitriol - vitamin D3

-1 Kortizol, testosteron, estrogeny



Va pnl'k Calcium

REGULACE HLADINY

Kalcitonin
Hormon parafolikuldrnich bunék stitné zlazy

Sekrece pfi zvys$ené koncentraci Ca?*

Kostni tkdn - inhibuje odbourdvani kosti, podporuje
ukladdni Ca do kosti — snizeni Ca?* v plazmé

Ledviny - zvysuje exkreci

Uzivdn i jako tumorovy marker



Va pnl'k Calcium

REGULACE HLADINY
Parathormon (parathyrin, PTH)

PFistitnd téliska
Sekrece pfi hypokalcémii, naopak snizend je pfi
hypomagnezémii
Kostni tké&i — odbourdvdani — uvoliivje se Ca?*
GIT — nepfimo - zvyiuje vstiebdvdani Ca?* z tenkého stfeva diky
stimulaci tvorby kalcitriolu v ledvindch
Ledviny - zvy3uje reabsorpci Ca?*, brdni resorpci fosfatd

PFi hyperparathyredze je hyperkalcemie i hyperkalciurie



Va pnl'k Calcium

REGULACE HLADINY

Kalcitriol - vitamin D3

Potrava + syntéza v kuzi

Stimuluje syntézu proteinu, ktery vdze Ca ve sliznici tenkého
streva => zvysi vstrebdavdni
Pfeména na aktivni formu:
1. Hydroxylace v jatrech na kalcidiol (poloha 25)
2. Hydroxylace v ledvindch na kalcitriol = vitamin D3 (poloha
Hypokalcemie: aktivace 1-alfa-hydroxyldzy => hydroxylaci

v ledvindch

Hyperkalcemie: podpora hydroxylace v ledvindch v poloze 24 =>
vznikd 24,25-dihydroxycholekalciferol, ktery je méné Géinny



Va pnl'k Calcium

REGULACE HLADINY

Kortizol
Glukokortikoid produkovany kirou nadledvin
Snizuje vstfebdvdni Ca?* ve stfevé
Testosteron

Podporuje metabolismus Ca a P a pusobi tak na rychlejsi
uzavirdni rustovych stérbin kosti

Estrogeny

Snizuje resorpci Ca z kosti



FOSFOR Phosphorum

Adenosine triphosphate r|'"'|2
=C. N
ATP 9 Yon
o 0 o HG%N,»C‘*N
O- %'—0— lF:'— 0-— %'— OCH,
_Om|wr;£n 0



Fosfor Phosphorum

Souddst kostni tkéné, zubu
Optimdlni pomér Ca:P — 1,3 : 1

Soucddst dulezitych organickych sloucenin (ATP,
nukleové kyseliny, fosfolipidy)

Anorganické formy pUsobi jako pufry
Koncentrace v plazmé
Dospéli 0,7-1,6 mmol /I, déti az 2,2 mmol /I

Moci se denné vyluéuje 25-50 mmol



Fosfor Phosphorum

DDD 700mg/den

ZDROJE

Vysokd vyuzitelnost - maso, mléko a mlécné vyrobky, vejce
Orechy, semena

Aditiva — fosforeé¢nany

Potraviny rostlinného pUvodu s vysokymi koncentracemi fosfatu
— obsahuiji kyselinu fytovou



Fosfor Phosphorum
-4

Drozdi susené 1900 mg
Syr taveny, 30 % t.v.s. 1050 mg
Semena sluneénicovd 709 mg
Kakaovy prasek 661 mg
Zloutek 534 mg
Maso hovézi 212 mg
Té&stoviny celozrnné 58 mg
bezvajeéné




Fosfor Phosphorum




Fosfor Phosphorum
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Fosfor Phosphorum

Schvalena zdravotni tvrzeni
Fosfor je potfebny pro zdravy rist a vyvoj kosti u déti

Fosfor prispivd k normdlnimu energetickému
metabolismu

Fosfor prispivd k normdlni funkci bunéénych membrdn
Fosfor prispivd k udrzeni normdlniho stavu kosti

Fosfor pfispivd k udrzeni normdlniho stavu zub{



Fosfor Phosphorum

Metabolismus i regulace P spjata s Ca
Kalcitriol

Zvysuje stfevni absorpci Ca i P
PTH

Hyperfosfatemie stimuluje sekreci PTH primym
pUsobenim na pfistitnd téliska a nepfimo snizenim Ca?*
IGF-1 (insulin-like growth factor 1)

Zvysuje produkci kalcitriolu a reabsorpci fosfdtuo
v ledvindch



Fosfor Phosphorum

Hyperfosfatemie

Fyziologickd v dobé ristu

Selhdni ledvin, hypoparathyredza, intoxikace vit. D
Hypofosfatemie

Hyperthyreéza, hypovitaminéza D, defekt resorpce
v ledvindch, po infuzi glukézy, u pacientt na
parenterdlni vyzivé (nehradi-li se fosfaty)



Fosfor Phosphorum

Vstiebavani
U dospélych je stupen vstiebdavdani pri optimdlni vyzivé asi 50 —
70%, ale lze zvysit az na 90% sniZzenim ddvek fosforu
Fosfor ve formé kyseliny fytové je resorbovdn z 20 — 50%
Reabsorpce i exkrece je z asti zAvisld na obsahu Ca ve stravé

Je-li jeden z téchto prvkl pfitomen ve velkém nadbytku, zvysi
se exkrece prvku druhého

Vyuzitelnost fosforu snizuji:
Prilis velké davky zeleza

Zaludeéni 1éky



Fosfor Phosphorum

KYSELINA FYTOVA
Obiloviny, lusténiny a olejniny
Fytdtovy fosfor md snizenou biologickou vyuzitelnost
Nizsi je i vyuzitelnost dalsich prvkd: Ca, Mg, Zn, Fe
Nizky obsah kyseliny fytové:

Brambory, hldvkovy saldt, spendt, cibule, celer, houby,
jablka, mrkev, brokolice, jahody, ostruziny, fiky, bandny,
ananas, citrusové plody

Obsah vzristd se stupném vymilani mouky
Ztrdci se pri kuchynské Gpraveé

Varenim a louhovdnim lusténin, pecenim chleba, kynutim



oblicejovd cast

lopatkovy pletenec

o Kliéni kost

— lopatka

hrudni kost
Kost pazni ———

kost vfetenni |
patef

/i
kost loketni —#&

4

kost stehenni —

E—

——kost holenni

—kost lytkova

kosti
~--Zananni

nartn|
-~ Clanky prsty

Mg

Magnesium
24,3050

Mnges,’Um

| Organick forma hoitiku
Pro zmiréni inavy

Pro spravnou funkd svalii anervi

() OBILOVINY

) LUSTENINY



Horcik Magnesium

60% celkového horciku téla se nachdzi v kostech
Snizuje velikost hydroxyapatitovych krystal( - protektivni

Nezbytny pro sekreci PTH a tim tedy pro produkci aktivni
formy vitaminu D a udrzovani hladiny Ca a P



Horcik Magnesium

DDD 350mg/den

V téhotenstvi se potfeba hofciku zvysuje o 15 — 20%, v obdobi
laktace pak o 20 — 25% u matky

ZDROJE

Rostlinnd strava (chlorofyl), lusténiny, ryze, ovesné vlocky,
arasidy, mandle, sluneénicovd seminka, cokoldda, spendt,
nékteré druhy morskych plodo



Horcik Magnesium
-4

Semena tykvovd susend 535 mg
PSeni¢né otruby 480 mg
Kakaovy prasek 409 mg
Mandle 258 mg
Drozdi susené 230 mg
Cotka 73 mg

Tundak 39 mg




Horcik Magnesium

Schvalena zdravotni tvrzeni
Horcik prispivda ke snizeni miry Unavy a vycerpdni
Hoicik prispivd k elektrolytické rovnovaze
Horcik prispivd k normdlnimu energetickému metabolismu
Horcik prispivd k normdlni ¢innosti nervové soustavy
Hofcik prispivd k normdini ¢innosti svalo
Horcik prispivd k normdlni syntéze bilkovin
Horcik prispivd k normdlni psychické ¢innosti
Hofcik prispivd k udrzeni normdiniho stavu kosti a zubo

Hoicik se podili na procesu déleni bunék



Horcik Magnesium

Vstrebavani

Tenké strevo, méné v zaludku a tlustém strevé

40 - 50%

Cim vé&fii davka je poddna, tim nizdi % se ze stfeva vstiebd

Vstiebavani 1
Parathormon, vitamin D, glukéza a selen

Vstfebavani |
Fosfaty, Zn, Ca a nedostatek nékterych vitamini — thiaminu,
riboflavinu a pyridoxinu

HOre vstiebatelné komplexy

Kompetice Ca a Mg - spoleény transportni mechanismus



Horcik Magnesium

Vylucovani
Mg vyloucen stolici (70%) a moci (30%)
Vylucovdni horéiku podporuije:
Alkohol

Diuretika

Estrogeny - kontraceptiva



Horcik Magnesium

Horcik a sport
Hypomagnezémie — pficina kreci?

Zvysuje se obsah Mg ve sportovnich ndpoijich

Siran hofecnaty - Saratica
Ve strevé se témér nevstrebdavd, vdze na sebe vodu

a pusobi jako silné projimadlo



Sira

SH
v-Glutamylcysteinylglycin

Glutathion

16-“, IV, VI E

S

sira
sulphur
3,44 32,066

Sulphur




Sira Sulphur

DDD 500 — 1000mg

neni oficidlné uréeno, Wolf (1983) uvdadi denni ddvky

siry 500 — 1000mg
Zdroje

Hlavnim zdrojem siry jsou Zivocisné i rostlinné
bilkoviny

Vejce, syry, maso Ci lusténiny



Sira Sulphur

FUNKCE

Dulezitd souddst vsech bilkovin
Tvofi disulfidové vazby

Sirné slouéeniny plni funkce joko biokatalyzatory
Thiamin, kyselina pantotenovd, biotin

Obsazena v sirnych aminokyselindch
Methionin, taurin, cystein

Zachovdni aktivity mnoha enzymu

Obsazena v redukovaném glutathionu
Antioxidant — volné radikdly

Alkohol, kyanid a vdechnuté skodliviny ze vzduchu a cigaretového
koure
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