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Mineralni latky

Zaklady vyzivy Cloveka — Podzim 2022
Monika Kunzova

1  Mineralni latky - makroelementy



Obsah prednasky

_UvoD
—_POJMY

— JEDNOTLIVE MINERALNI LATKY

— FUNKCE
— ZDRAVOTNI TVRZENI

— VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA
— ZDROJE

— RIZIKA
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Mineralni latky # Mineraly

Zapati prezentace

MU N
MED



Uvod

— Anorganickeé slozky potravy

— Prokazané biochemicke funkce
— Esencialni

— Makroelementy - 150 mg/d

— Stopové prvky - {,50 mg/d
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Poimy
= Privod ,intake”

" Prijem ,uptake”
= Biodostupnost ,bioavalability”

Zapati prezentace
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Co je spravne?

Vépnik je oznacovan za stavebni kdmen kosti. Svétova zdravotnicka organizace

doporudila Zenam po menopauze, aby jejich minimalni denni p¥ijem vapniku byl
1300 mg. Strava vétsiny ¢eskych Zen vSak této denni hranice nedosahuje. Naopak.

https://www.novinky.cz/zena/zdravi/clanek/za-osteoporozu-muze-nedostatek-vapniku-226861

populaci. U minimalné 70 % populace lze povazovat privod vapniku za nizsi nez by odpovidalo danému

Ruprich,J a kol., Zprava MZSO, projekt IV, rok 2014, CZVP SzU, Brno 2015
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Vapnik

— kosti a zuby

— kontrakce hl. svalstva a myokardu

— nervosvalova drazdivost
— prenosu signall v burice
—srazeni krve

11 Zapati prezentace

Calcium 21150
Phosphorus ol 600
Potassium [l 210
: MAJOR MINERALS
Sulfur (S8 150 The major minerals are those present in amounts
Sodium [l 90 larger than 5 g (a teaspoon). A pound is about
454 g; thus only calcium and phosphorus appear
hlorid |
Chioride " in amounts larger than a pound.
Magnesium [T 30
Iron J] 2.4
Zinc k? 0
Copper | 0.09 TRACE MINERALS
‘ There are more than a dozen trace minerals
Manganese | 0.02 although only six are shown here
lodine | 0,02
Selenium | 0.02
| | | | | | | | | | \ |
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Vapnik — zdravotni tvrzeni

— Vapnik prispiva k normalni
— srazlivosti krve.
— energetickému metabolismu.
— cinnosti svala.
— funkci nervovych prenosu.
— funkci travicich enzym.

— Vapnik se podili na procesu déleni a specializace bunék.

— Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a zubu.

12 Zapati prezentace
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Vyzivova doporucena davka

Vék VDD
7—11 mésicu 280 mg
1-3 roky 450 mg
4-10 let 800 mg
11-17 let 1 150 mg
18—24let 1 000 mg
= 25 let 950 mg
Téhotné a kojici zeny (18-24 let) 1 000 mg
Tehotné a kojici zeny (= 25 let) 950 mg

13 Zapati prezentace
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Vapnik - zdroje

— Miléko a mlécné vyrobky, sardinky s kostmi, orechy a olejnata semena, tvrda pitna voda, brukvovita
zelenina
— Vyuzitelnost z potravin:
>50 % brukvovita zelenina
=30 % mléko a mlécné vyrobky, fortifikované vyrobky
=20 % orfechy (mandle) a semena (sezamova semena), fazole
<5 % Spenat, rebarbora,

¢
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KOLIK SKUTECNE OBSAHUJE TOFU VAPNIKU?

TOFU SRAZENE VAPENATYMI SOLEMI

TOFU SRAZENE SOLIi NIGARI A TEMPEH

LUNTER (TOFU NATURAL)

Obsah vapniku: 272mg /100 g
B 5 Sazanete take jako; Chaf salact (privatni znadka Lidl)
- _ ol Cenp: 116K /100 g mnabo 9.4 K& /100 g (Lidl)
Sezenete v: Globus, Tesco, Billa, Lidl
+++ nojvySSi obsah vipriku, nizkd cena o vybornd dostupnost

DM BIO (TOFU NATURAL)
Obsah vapniku: 240mg /100 g

SOYKA (NATURAL)

Cona: 23 K&/ 100 g

SUNFOOD (UZENY TEMPEH)

Obsah vapniku: 122mg /100 g

Sezenets také jako Nature's Promese (privatni znacka Albart)
Cena: 267 K&/100 g

Dostupnost: Albert, Globus, Tesco

++ dostupnost, proces fermentaca

SUNFOOD (NATURAL)
Takd jako: Nature's Promise {Albert)
azobaloveobchody C {100g

jadiné tofu bez Dostupnost: Bala, Albert

obaluy, V-labe +#+ nizka cana, dobré dostupnost

KAUFLAND TAKE IT VEGGIE
(NATURAL)

Obsah vépniku: 220 mg /100 g

Cena: 10K& /100 g

SeZenete v; Kaufland
++++ yysoky chsah vapnku, nizkd cona, bio kvalita, V-lsbel

Obsah védpniku shodné: 82mg /100 g

VITALL (TOFU BYLINKA)

> whol
Obsah vépniku: 61 mg /100 g LA
Cena: 165 K&/100 g .
Dostupnost: Tesco, obehody se zdravou vyZivou d

TESTOVANO V AKREDITOVANE ZKUSEBNI LABORATORI PM LAB, ZADAVETEL TESTU: CESKA VEGANSKA SPOLECNOST

15 Prevzato z Otestovali jsme: Kolik vapniku skuteéné obsahuije tofu? - ProVeq Cesko
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https://proveg.com/cz/otestovali-jsme-kolik-vapniku-skutecne-obsahuje-tofu/

Vapnik - absorpce
Snizeni

— Oxalaty

— Fytaty

— Fosfaty

— Vysoky privod vlakniny

— Nadbytek volnych MK

16 Zapati prezentace

Zvyseni 1
— Vitamin D
— Kyselé prostredi

— Obsah bilkovin
— Pomér Ca:P ~1,4-1,9:1
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Vapnik - Rizika

— VysoKky privod OSTEOPOROSIS

— Ledviny
— Negativni vliv na absorpci Fe, Zn a Mg

NORMAL BONE OSTEOPOROSIS

— Nedostatek

— Osteoporoza
— KrecCe

17 Zapati prezentace
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Horcik

— kosti

— Cinnost bunécnych membran

— prenos nervosvalového vzruchu
— svalové kontrakce

— ATP

19 Zapati prezentace

= =
m e
O =



Horcik — zdravotni tvrzeni

v

Horcik prispiva
— ke snizeni miry Unavy a vyc€erpani.
— k elektrolytické rovnovaze.
— k normalnimu energetickému metabolismu.
— k normalni ¢innosti nervové soustavy.
— k normalni ¢innosti svald.
— k normalni syntéze bilkovin.
— k normalni psychické cinnosti.
— k udrzeni normalniho stavu kosti
a zubu.

Horcik se podili na procesu déleni bunék.

20 Zapati prezentace
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Vyzivova doporucena davka

Vek VDD
7—-11 mésicu 80 mg
1-2 roky 170 mg
3-9 let 230 mg
10-17 let 300 mg &;250 mg ¢
> 18 let 350 mg ;300 mg ¢

Tehotné a kojici zeny (= 18 let)

300 mg

21 Zapati prezentace
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Horcik - Zdroje

— celozrnné vyrobky, brambory, lusténiny

— pomerance, banany, orechy a olejnata semena
— kava, caj, kakao, cokolada

— zelené casti rostlin

22 Zapati prezentace
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Horcik - Rizika
— VysoKky privod
— Prdjem

— Nedostatek

— Poruchy funkce kosterniho svalstva a myokardu
— Svalova slabost a kreCe

23 Zapati prezentace
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Fosfor



Fosfor

— Kosti a zuby

— ECT tekutina

— bunécné membrany
— nukleové kyseliny

— ATP

25 Zapati prezentace
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Fosfor — zdravotni tvrzeni

Fosfor prispiva
— k normalnimu energetickému metabolismu.

— k normalni funkci bunécnych membran.
— k udrzeni normalniho stavu kosti a zubd.

26 Zapati prezentace
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Vyzivova doporucena davka

let)

Vek VDD
7—11 mésicu 160 mg
1-3 roky 250 mg
4-10 let 440 mg
11-17 let 640 mg
= 18 let 550 mg
Tehotné a kojici zeny (= 18 550 mg

27 Zapati prezentace
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Fosfor - zdroje

— Mlécneé vyrobky, maso, vnitrnosti, ryby, vejce, lusténiny,
— Orechy a semena

28 Zapati prezentace
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Draslik



Draslik

—ICT

— membranové napéti

— osmoticky tlak

— acidobazicka rovnovaha
— akeni potencial

— srdce

30 Zapati prezentace
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Draslik — zdravotni tvrzeni

Draslik prispiva
— k normalni ¢innosti nervové soustavy.

— k normalni ¢innosti svalu.
— k udrzeni normalniho krevniho tlaku.

31 Zapati prezentace
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Vyzivova doporucena davka

Vek VDD

7—-11 mésicu 750 mg

1-3 roky 800 mg
4-6 let 1100 mg
7-10 let 1 800 mg
11-14 let 2 700 mg
15-17 let 3500 mg
> 18 let 3500 mg
Tehotné zeny 3500 mg
Kojici zeny 4 000 mg

32 Zapati prezentace
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Draslik - zdroje

— Banany, avokado, merunky, broskve, brambory, spenat,
— Lusténiny, obiloviny, orechy

— Maso i ryby

— Technologicka uprava (pfri vareni prechazi do vody)

33 Zapati prezentace
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Draslik - rizika

Nedostatek

— Tézké prujmy, zvraceni, (projimadla, diuretika)
— svalové krece, slabost, nauzea

— Intoxikace draslikem
— Priinsuficienci ledvin s poruchou jeho vylu€ovani (zvlasté po podani kalium Setficich diuretik)

34 Zapati prezentace
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Sodik a Chlor



Sodik

— ECT - udrzuje staly objem
— Prenos nervovych signalu
— Membranové napéti

— Tlak krve

36 Zapati prezentace
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Sodik — zdravotni tvrzeni

— Snizena konzumace sodiku prispiva k udrzeni normalniho krevniho
tlaku.

37 Zapati prezentace
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Vyzivova tvrzeni

S nizkym obsahem sodiku/soli

* ne vice nez 0,12 g sodiku/rovhocenného mnozstvi soli na 100 g/100 ml
* v pfipadé vod jinych nez pfirodnich mineralnich vod ne vice nez 2 mg sodiku na 100 ml

S velmi nizkym obsahem sodiku/soli

* ne vice nez 0,04 g sodiku/rovhocenného mnozstvi soli na 100 g/100 ml

Bez sodiku/soli

* ne vice nez 0,005 g sodiku/rovnocenného mnozstvi soli na 100 g

Bez pridavku sodiku/soli

» do produktu nebyl pfidan zadny sodik/sul a neobsahuje vice nez 0,12 g sodiku/rovnocenné mnozstvi
soli na 100 g/100 ml

Se shizenym obsahem

* snizeni obsahu sodiku/soli predstavuje alespon 25 % rozdil referenCnich hodnot

38 Zapati prezentace
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Vyzivova doporucena davka

................ T2 2 2 2 2 SRR ETEERETEREERCET

- 19 soleni a dosolovani

4g v potravinach

. g
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Sodik - zdroje

—Kamenna sul

— pecivo (cca 31 %), uzeniny (cca 15 %),
MV (cca 9 %)

— hotové polévky, sardinky, mleté masné
vyrobky, nakladana zelenina, chipsy

—Mineralni vody

—Pridatné latky

40 Zapati prezentace
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Sodik - zdroje
J / Pfirozene;

—Kamenna sul 10%

— pecivo (cca 31 %), uzeniny (cca 15 %),
Pridano pfi vareni;
MV (cca 9 %) 15%

— hotové polévky, sardinky, mleté masné
vyrobky, nakladana zelenina, chipsy

"Skryta" sul;
75%

—Mineralni vody

_Pfidatné latky

41 Zapati prezentace




Sodik - rizika

— VysoKky privod
— zvyseni krevniho tlaku
— zvysené vylucCovani vapniku moci
— karcinom zaludku

— Nedostatek

— Pri tézkych prujmech, zvraceni

42 Zapati prezentace

Hlavni komplikace hypertenze
- vysokeho krevniho tlaku

Mozkova pFihoda - (iktus)

Hypertenzni retinopatie
Poskozeni cév sitnice
mUzZe vést az ke
ztraté zraku

Srdecni prihoda
- infarkt myokardu

Poskozeni cév
Rozvoj aterosklerdzy

Selhani ledvin
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_\I\'{_poEet mnozstvi sodiku z mnozstvi soli

B
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TUNAK T

ve viastni stave ,, vo v
‘ ce/47
Sterilovand rybi konzerva.
SloZeni: Tuidk Ziutoploutvy = (Thunnus  ZioZenie: Ti
albacares) - cely 70%, pitnd voda, jedia sul. - cely 70%
Hmotnost: 80g. Hmptnost pevného podilu: 56g.  80g.  Hm
Minimdni trvanlivost do: uvedeno na boéni  Minimdlna
strané obalu. Skladujte a uchovévejte pfiteplotd  strane oba
+2°C az +28°C. Po otevieni uchovavejte pi  priamym
teploté do +6°C a spotiebujte do 24 hodin. Po otvorel
Zplisob produkee: odlov v mofi. Oblast odlovu:  a spotrebu

_ uvedeno na: www.nekton.cz. Kategorie lovného  ulovené v
. zafizeni: kruhové zitahové sité a Cefeny. www.nekt

VyZivové tdaje na 100g pevného podilu/podielu:

Energeticka hodnota/Energia 438 kJ/ 103 keal
Tuky 0,49
Z toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 0,11g
mononenasycené/mononenasytené mastné kyseliny 0,159
polynenasycené/polynenasytené mastné kyseliny 0,109
Sacharidy 099

2 toho cukry 0Og
Bilkoviny/Bielkoviny 24
SilSof

1,29
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_V_\'(_poéet mnozstvi sodiku z mnozstvi soli

| TUNAK T

ve viastni stave vo v

‘ ce/47
Sterilovand rybi konzerva. Sterilizovan
SloZeni: Tuidk Ziutoploutvy = (Thunnus  ZioZenie: Ti
albacares) - cely 70%, pitnd voda, jedia sul. - cely 70%

Hmotnost: 80g. Hmptnost pevného podilu: 56g.  80g.  Hm
Miniméini trvanlivost do: uvedeno na boéni  Minimaina
strané obalu. Skladujte a uchovévejte pfiteplotd  strane oba
+2°C az +28°C. Po otevieni uchovavejte pi  priamym
teploté do +6°C a spotrebujte do 24 hodin. Po otvorel
_ Zplisob produkee: odlov v mofi. Oblast odlovu:  a spotrebu
. uvedeno na: www.nekton.cz. Kategorie lovného  ulovené v
. zafizeni: kruhové zatahové sité a Cefeny. www.nekt

VyZivové tdaje na 100g pevného podilu/podielu:

Energetickd hodnota/Energia 438 kJ /103 keal
Tuky 0,49
Z toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 0,11g
mononenasycené/mononenasytené mastné kyseliny 0,159
: polynenasycené/polynenasytené mastné kyseliny 0,109
Sacharidy 0,99

Zbhocey
et 12
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_\l)_'/__poéet mnozstvi sodiku z mnozstvi soli

‘ |

TUNAK T

ve vlastni stave vo v

‘ ce/ay
Sterilovand rybi konzerva. Sterilizovan
SloZeni: Tuidk Ziutoploutvy ~ (Thunnus  ZloZenie: Ti
albacares) - cely 70%, pitnd voda, jed!d stil. - cely 70%

Hmotnost: 80g. Hmptnost pevného podilu: 56g.  80g.  Hm
Minimdlni trvanlivost do: uvedeno na boéni  Minimaina

strané obalu. Skladujte a uchovévejte pfiteplotd  strane oba
+2°C az +28°C. Po otevieni uchovavejte pi  priamym
~ teploté do +6°C a spotiebujte do 24 hodin. Po otvorel
_ Zplsob produkee: odlov v moii. Oblast odiovu: ~ a spotrebu
. uvedeno na: www.nekton.cz. Kategorie lovného  ulovené v

. zafizeni: kruhové zétahoveé sité a Cereny. www.nekt

obchvatné

VyZivové tdaje na 100g pevného podilu/podielu:

Energetickd hodnota/Energia 438 kJ /103 keal
Tuky 0,49
Z toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 0,11g
mononenasycené/mononenasytené mastné kyseliny 0,159
polynenasycené/polynenasytené mastné kyseliny 0,109
Sacharidy | 0,99

oy
T

Chlor
60%

Slozeni NaCl

Sodik

40%
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Vypocet mnozstvi sodiku z mnozstvi soli

Slozeni NaCl

10 g NaCl - 4 g Na

Sodik
NaCl=Nax 2,5
40%
VyZivové tdaje na 100g pevného podilu/podielu:
Energetick4 hodnota/Energia 438 k) /103 keal Chlor
o g 60%
Z toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 0,11g 0
mononenasycené/mononenasytené mastné kyseliny 0,159
/1 polynenasycené/polynenasitené mastné kyseliny 0,109
|| Sacharigy 09
i zbhocky "
S ]
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_\I\'{_poéet mnozstvi sodiku z mnozstvi soli

B
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TUNAK T

ve viastni stave vo v

‘ ce/47
Sterilovand rybi konzerva. Sterilizovan
SloZeni: Tuidk Ziutoploutvy = (Thunnus  ZioZenie: Ti
albacares) - cely 70%, pitnd voda, jedia sul. - cely 70%

Hmotnost: 80g. Hmptnost pevného podilu: 56g.  80g.  Hm
Minimdni trvanlivost do: uvedeno na botni  Minimdna
strané obalu. Skladujte a uchovévejte pfiteplotd  strane oba
+2°C az +28°C. Po otevieni uchovavejte pi  priamym
teploté do +6°C a spotrebujte do 24 hodin. Po otvorel
_ Zplisob produkee: odlov v mofi. Oblast odlovu:  a spotrebu
. uvedeno na: www.nekton.cz. Kategorie lovného  ulovené v

. zafizeni: kruhové zatahové sité a Cefeny. www.nekt

VyZivové tdaje na 100g pevného podilu/podielu:

Energeticka hodnota/Energia 438 kJ /103 keal
Tuky 0,49
Z toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 0,11g
mononenasycené/mononenasytené mastné kyseliny 0,159
polynenasycené/polynenasytené mastné kyseliny 0,109
Sacharidy 0,99

Zbhocey
Bl 12

Na (g) =

sSul (9)

2,5
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_\I\'{_poéet mnozstvi sodiku z mnozstvi soli
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TUNAK T

ve viastni stave vo v

‘ ce/47
Sterilovand rybi konzerva. Sterilizovan
SloZeni: Tuidk Ziutoploutvy = (Thunnus  ZioZenie: Ti
albacares) - cely 70%, pitnd voda, jedia sul. - cely 70%

Hmotnost: 80g. Hmptnost pevného podilu: 56g.  80g.  Hm
Minimdni trvanlivost do: uvedeno na botni  Minimdna
strané obalu. Skladujte a uchovévejte pfiteplotd  strane oba
+2°C az +28°C. Po otevieni uchovavejte pi  priamym
teploté do +6°C a spotrebujte do 24 hodin. Po otvorel
_ Zplisob produkee: odlov v mofi. Oblast odlovu:  a spotrebu
. uvedeno na: www.nekton.cz. Kategorie lovného  ulovené v

. zafizeni: kruhové zatahové sité a Cefeny. www.nekt

VyZivové tdaje na 100g pevného podilu/podielu:

Energeticka hodnota/Energia 438 kJ /103 keal
Tuky 0,49
Z toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 0,11g
mononenasycené/mononenasytené mastné kyseliny 0,159
polynenasycené/polynenasytené mastné kyseliny 0,109
Sacharidy 0,99

Zbhocey
Bl 12

Na (g) =

Na (g) =

sSul (9)

2,5

1,2

2,5
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_\I\'{_poéet mnozstvi sodiku z mnozstvi soli
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TUNAK T

ve viastni stave vo v

‘ ce/47
Sterilovand rybi konzerva. Sterilizovan
SloZeni: Tuidk Ziutoploutvy = (Thunnus  ZioZenie: Ti

albacares) - cely 70%, pitnd voda, jedia sul. - cely 70%
Hmotnost: 80g. Hmptnost pevného podilu: 56g.  80g.  Hm
Miniméini trvanlivost do: uvedeno na boéni  Minimaina
strané obalu. Skladujte a uchovévejte pfiteplotd  strane oba
+2°C az +28°C. Po otevieni uchovavejte pi  priamym
teploté do +6°C a spotrebujte do 24 hodin. Po otvorel
_ Zplisob produkee: odlov v mofi. Oblast odlovu:  a spotrebu
. uvedeno na: www.nekton.cz. Kategorie lovného  ulovené v

. zafizeni: kruhové zatahové sité a Cefeny. www.nekt

VyZivové tdaje na 100g pevného podilu/podielu:

Energetickd hodnota/Energia 438 kJ /103 keal
Tuky 0,49
Z toho nasycené/nasytené mastné kyseliny 0,11g

mononenasycené/mononenasytené mastné kyseliny 0,159
polynenasycené/polynenasytené mastné kyseliny 0,109
Sacharidy 0,99
2 toho cukry 0Og

Sul
Na (g) = -2
1,2
Na (g) = =
Na (g) = 0,48
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Skupiny potravin dle obsahu sodiku

S velmi nizkym obsahem: <40 mg Na/100g potraviny

S nizkym obsahem: 40-120 mg Na /100g potraviny

S vysokym obsahem: 120-400 mg Na/100g potraviny

S velmi vysokym obsahem:> 400 mg Na/100g potraviny
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Skupiny potravin dle obsahu sodiku

S velmi nizkym obsahem: <40 mg Na/100g potraviny

S nizkym obsahem: 40-120 mg Na /100g potraviny

S vysokym obsahem: 120-400 mg Na/100g potraviny

S velmi vysokym obsahem:> 400 mg Na/100g potraviny
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Skupiny potravin dle obsahu sodiku

e Svelminizkym obsahem: <40 mg Na/100g potraviny

e S nizkym obsahem: 40-120 mg Na /100g potraviny

e S vysokym obsahem: 120-400 mg Na/100g potraviny

e S velmivysokym obsahem:> 400 mg Na/100g potraviny
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Skupiny potravin dle obsahu sodiku

S velmi nizkym obsahem: <40 mg Na/100g potraviny

S nizkym obsahem: 40-120 mg Na /100g potraviny

S vysokym obsahem: 120-400 mg Na/100g potraviny

S velmi vysokym obsahem:> 400 mg Na/100g potravi
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Skupiny potravin dle obsahu sodiku

S velmi nizkym obsahem: <40 mg Na/100g potraviny

S nizkym obsahem: 40-120 mg Na /100g potraviny

S vysokym obsahem: 120-400 mg Na/100g potraviny

S velmi vysokym obsahem:> 400 mg Na/100g potraviny
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Chlor

— Hlavni ECT aniont

— Udrzovani osmotického tlaku

— Udrzovani acidobazicke rovnovahy

— HCI v zaludku

— Zdroj v nasi strave prevazneé NaCl

— Dle EFSA je bezpecny a pfiméreny privod 3,1 g/d pro dospeléeho
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Chlor — Zdravotni tvrzeni

— Chlorid prispiva k normalnimu traveni tim, ze vytvari v zaludku kyselinu
chlorovodikovou.
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Sira



Sira

— Soucast v8ech proteinu — utvari strukturu
— Soucast sirnych aminokyselin
— Kuze, vlasy, nehty
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Konzultace/dotazy

» 446836@mail.muni.cz




