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Zápatí prezentace2

Obsah přednášky

̶ ÚVOD

̶ POJMY

̶ JEDNOTLIVÉ MINERÁLNÍ LÁTKY
̶ FUNKCE

̶ ZDRAVOTNÍ TVRZENÍ

̶ VÝŽIVOVÁ DOPORUČENÁ DÁVKA

̶ ZDROJE

̶ RIZIKA
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Minerální látky ≠ Minerály
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Úvod

̶ Anorganické složky potravy 

̶ Prokázané biochemické funkce

̶ Esenciální

̶ Makroelementy - ↑50 mg/d

̶ Stopové prvky - ↓50 mg/d
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Pojmy

▪ Přívod „intake“

▪ Příjem „uptake“

▪ Biodostupnost „bioavalability“
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Co je správné? 

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

Ruprich,J a kol., Zpráva MZSO, projekt IV, rok 2014, CZVP SZÚ, Brno 2015
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Makroelementy
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Vápník
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Vápník

̶ kosti a zuby

̶ kontrakce hl. svalstva a myokardu

̶ nervosvalová dráždivost 

̶ přenosu signálů v buňce 

̶ srážení krve
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Vápník – zdravotní tvrzení

̶ Vápník přispívá k normální 
̶ srážlivosti krve. 
̶ energetickému metabolismu. 
̶ činnosti svalů.
̶ funkci nervových přenosů.
̶ funkci trávicích enzymů.

̶ Vápník se podílí na procesu dělení a specializace buněk.

̶ Vápník je potřebný pro udržení normálního stavu kostí a zubů.
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Výživová doporučená dávka

Věk VDD

7–11 měsíců 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

Těhotné a kojící ženy (18–24 let) 1 000 mg

Těhotné a kojící ženy (≥ 25 let) 950 mg
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Vápník - zdroje

̶ Mléko a mléčné výrobky, sardinky s kostmi, ořechy a olejnatá semena, tvrdá pitná voda, brukvovitá 
zelenina 

̶ Využitelnost z potravin:
≥50 % brukvovitá zelenina 
≈30 % mléko a mléčné výrobky, fortifikované výrobky  
≈20 % ořechy (mandle) a semena (sezamová semena), fazole 
≤5 % špenát, rebarbora, 



Převzato z Otestovali jsme: Kolik vápníku skutečně obsahuje tofu? - ProVeg Česko15

https://proveg.com/cz/otestovali-jsme-kolik-vapniku-skutecne-obsahuje-tofu/
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Snížení ↓

Vápník - absorpce
Zvýšení ↑

̶ Oxaláty 
̶ Fytáty 
̶ Fosfáty 
̶ Vysoký přívod vlákniny
̶ Nadbytek volných MK

̶ Vitamin D
̶ Kyselé prostředí
̶ Obsah bílkovin
̶ Poměr Ca:P ~ 1,4-1,9:1
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Vápník - Rizika

̶ Výsoký přívod
̶ Ledviny

̶ Negativní vliv na absorpci Fe, Zn a Mg

̶ Nedostatek
̶ Osteoporóza

̶ Křeče
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Hořčík
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Hořčík

̶ kosti

̶ činnost buněčných membrán 

̶ přenos nervosvalového vzruchu 

̶ svalové kontrakce 

̶ ATP 
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Hořčík – zdravotní tvrzení

Hořčík přispívá 

̶ ke snížení míry únavy a vyčerpání.
̶ k elektrolytické rovnováze.
̶ k normálnímu energetickému metabolismu.
̶ k normální činnosti nervové soustavy.
̶ k normální činnosti svalů.
̶ k normální syntéze bílkovin. 
̶ k normální psychické činnosti. 
̶ k udržení normálního stavu kostí 

a zubů.

Hořčík se podílí na procesu dělení buněk.
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Výživová doporučená dávka

Věk VDD

7–11 měsíců 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 ♀

Těhotné a kojící ženy (≥ 18 let) 300 mg
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Hořčík - Zdroje

̶ celozrnné výrobky, brambory, luštěniny

̶ pomeranče, banány, ořechy a olejnatá semena

̶ káva, čaj, kakao, čokoláda 

̶ zelené části rostlin
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Hořčík - Rizika

̶ Vysoký přívod
̶ Průjem

̶ Nedostatek
̶ Poruchy funkce kosterního svalstva a myokardu

̶ Svalová slabost a křeče
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Fosfor
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Fosfor

̶ Kosti a zuby

̶ ECT tekutina 

̶ buněčné membrány

̶ nukleové kyseliny 

̶ ATP
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Fosfor – zdravotní tvrzení

Fosfor přispívá 
̶ k normálnímu energetickému metabolismu.
̶ k normální funkci buněčných membrán.
̶ k udržení normálního stavu kostí a zubů.
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Výživová doporučená dávka

Věk VDD

7–11 měsíců 160 mg

1–3 roky 250 mg

4–10 let 440 mg

11–17 let 640 mg

≥ 18 let 550 mg

Těhotné a kojící ženy (≥ 18 

let)

550 mg
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Fosfor - zdroje

̶ Mléčné výrobky, maso, vnitřnosti, ryby, vejce, luštěniny, 

̶ Ořechy a semena
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Draslík



Zápatí prezentace30

Draslík

̶ ICT

̶ membránové napětí 

̶ osmotický tlak 

̶ acidobazická rovnováha 

̶ akční potenciál

̶ srdce
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Draslík – zdravotní tvrzení

Draslík přispívá 
̶ k normální činnosti nervové soustavy.
̶ k normální činnosti svalů.
̶ k udržení normálního krevního tlaku.



Zápatí prezentace32

Výživová doporučená dávka

Věk VDD

7–11 měsíců 750 mg

1–3 roky 800 mg

4–6 let 1 100 mg

7–10 let 1 800 mg

11–14 let 2 700 mg

15–17 let 3 500 mg

≥ 18 let 3 500 mg

Těhotné ženy 3 500 mg

Kojící ženy 4 000 mg
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Draslík - zdroje

̶ Banány, avokádo, meruňky, broskve, brambory, špenát, 

̶ Luštěniny, obiloviny, ořechy 

̶ Maso i ryby 

̶ Technologická úprava (při vaření přechází do vody)
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Draslík - rizika

Nedostatek

̶ Těžké průjmy, zvracení, (projímadla, diuretika)

̶ svalové křeče, slabost, nauzea

̶ Intoxikace draslíkem 
̶ Při insuficienci ledvin s poruchou jeho vylučování (zvláště po podání kalium šetřících diuretik)
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Sodík a Chlor
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Sodík

̶ ECT - udržuje stálý objem

̶ Přenos nervových signálů

̶ Membránové napětí

̶ Tlak krve
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Sodík – zdravotní tvrzení

̶ Snížená konzumace sodíku přispívá k udržení normálního krevního 

tlaku.
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Výživová tvrzení
S nízkým obsahem sodíku/soli

• ne více než 0,12 g sodíku/rovnocenného množství soli na 100 g/100 ml 

• v případě vod jiných než přírodních minerálních vod ne více než 2 mg sodíku na 100 ml

S velmi nízkým obsahem sodíku/soli

• ne více než 0,04 g sodíku/rovnocenného množství soli na 100 g/100 ml

Bez sodíku/soli

• ne více než 0,005 g sodíku/rovnocenného množství soli na 100 g

Bez přídavku sodíku/soli

• do produktu nebyl přidán žádný sodík/sůl a neobsahuje více než 0,12 g sodíku/rovnocenné množství 
soli na 100 g/100 ml

Se sníženým obsahem

• snížení obsahu sodíku/soli představuje alespoň 25 % rozdíl referenčních hodnot
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Výživová doporučená dávka
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Sodík - zdroje

̶ Kamenná sůl

̶ pečivo (cca 31 %), uzeniny (cca 15 %),

MV (cca 9 %)

̶ hotové polévky, sardinky, mleté masné

výrobky, nakládaná zelenina, chipsy

̶ Minerální vody

̶ Přídatné látky
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Sodík - zdroje

̶ Kamenná sůl

̶ pečivo (cca 31 %), uzeniny (cca 15 %),

MV (cca 9 %)

̶ hotové polévky, sardinky, mleté masné

výrobky, nakládaná zelenina, chipsy

̶ Minerální vody

̶ Přídatné látky

Přirozeně; 
10%

Přidáno při vaření;
15%

"Skrytá" sůl; 
75%
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Sodík - rizika

̶ Vysoký přívod
̶ zvýšení krevního tlaku

̶ zvýšené vylučování vápníku močí

̶ karcinom žaludku

̶ Nedostatek
̶ Při těžkých průjmech, zvracení
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Výpočet množství sodíku z množství soli
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Výpočet množství sodíku z množství soli
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Výpočet množství sodíku z množství soli
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Výpočet množství sodíku z množství soli

Sodík
40%

Chlor
60%

Složení NaCl
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Výpočet množství sodíku z množství soli

Sodík
40%

Chlor
60%

Složení NaCl

10 g NaCl → 4 g Na

NaCl = Na x 2,5
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Výpočet množství sodíku z množství soli

Na (g) = 
𝑆ů𝑙 (𝑔)

2,5
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Výpočet množství sodíku z množství soli

Na (g) = 
𝑆ů𝑙 (𝑔)

2,5

Na (g) = 
1,2

2,5
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Výpočet množství sodíku z množství soli

Na (g) = 
𝑆ů𝑙 (𝑔)

2,5

Na (g) = 
1,2

2,5

Na (g) = 0,48 
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Skupiny potravin dle obsahu sodíku

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

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

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

• S velmi vysokým obsahem:> 400 mg Na/100g potraviny
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Skupiny potravin dle obsahu sodíku
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Chlor

̶ Hlavní ECT aniont

̶ Udržování osmotického tlaku

̶ Udržování acidobazické rovnováhy

̶ HCl v žaludku

̶ Zdroj v naší stravě převážně NaCl

̶ Dle EFSA je bezpečný a přiměřený přívod 3,1 g/d pro dospělého
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Chlor – Zdravotní tvrzení

̶ Chlorid přispívá k normálnímu trávení tím, že vytváří v žaludku kyselinu 

chlorovodíkovou.
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Síra



Zápatí prezentace59

Síra

̶ Součást všech proteinů – utváří strukturu

̶ Součást sirných aminokyselin

̶ Kůže, vlasy, nehty
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Konzultace/dotazy

• 446836@mail.muni.cz


