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Co nds dnhes ceka

- UVOD
- JEDNOTLIVE STOPOVE PRVKY
* FUNKCE ,
+ ZDRAVOTNI TVRZENI
- VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA
- ZDROJE
. RIZIKA




* anorganické soudasti potravy

* esencialni - | 50 mg/d
* biochemické funkce

* Zelezo, zinek, selen, méd, jod, fluor, chrom, mangan, molybden,
nikl a kobalt






* hemoglobin, myoglobin, cytochromy aj.

e vyznamny podil na ziskavani energie
* kofaktorem antioxidacnich enzymu

* vliv na imunitni systém



Zelezo prispiva

* k normalnim rozpoznavacim funkcim.
> * k normalnimu energetickému metabolismu.
ZELEZO _— - * k normalni tvorbé cervenych krvinek
ZDRAUOTN| a hemoglobinu.
s * k normalnimu prenosu kysliku v téle.
WRZE'\‘l * k normalni funkci imunitniho systému.

* ke snizeni miry unavy a vycerpani.

Zelezo se podili na procesu déleni bunék.




VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

Vek vDD
7-11 mésicu 11 mg
1-6 let 7 mg
7-11 let 11 mg
12-17 let 13 mg?
218 let 16 mg @
Tehotné a kojici Zeny (2 18 let) 16 mg

Postmenopauzalni Zeny (2 40 let) 11 mg



ZELEZO - ZDROJE

e 2 formy
* Hemové (Fe?*)
* maso, jatra a ryby
* biologicka dostupnost - okolo 20 %

* Nehemové (Fe3*)

» skorapkové plody, obiloviny, lusténiny, kakao, zelenina,
vejce

* biologicka dostupnost — okolo 5 %.

* Materské mléko - biologicka dostupnost je vice nez 30 %




OVLIVNENI| VSTREBATELNOST!

Vstrebatelnost Vstrebatelnost

e zivoCisna bilkovina (meat factor) e tanin, lignin

e vitamin C e kyselina Stavelova
e organické kyseliny e kyselina fytova

e fosfaty

e Ca, Zn, Cu

Pri nedostatku zeleza se absorpce zvysuje 2—3x.



Doporuceni WHO

* Oddélené piti ¢aje a kavy od masovych pokrmdi.

* Spolu s masovymi pokrmy konzumovat ovocné $tavy a ovoce
s obsahem vitaminu C.

* Konzumovat mléko a mlé€né vyrobky radéji samostatné
nez s masovymi pokrmy.

* Konzumovat potraviny, které jsou bohaté na inhibitory vstiebavani zeleza,
spolu s potravinami s nizkym obsahem Zeleza.
Napriklad celozrnné pecivo spolu s ¢ajem a mléénymi produkty.




ZELEZO - RIZIKO

Nadbytek
Hemochromatéza
Primarni (1> vstrebavani i ukladani)

ANEMIA SYMPTOMS &

Sekundarni
HEARTACHE DRY SKIN DROWSINESS Nedostatek
Sideropenicka anémie
\ o nizky privod zeleza

o vysoké ztraty, poskozeni sliznice GIT
o ohrozené skupiny

PALLOR NAIL CHANGES FRAGILITY OF HAIR

- dospivaiic! 3
T = dospivajici zeny

€ 3 N
B senlori

v .
CRACKED LIPS WEAKNESS, FATIGUE FLIES BEFORE EYES | detl

#2869542






kosti, kuze, vlasy

soucast Ci aktivator rady enzym

metabolismus proteinu, sacharidu, tukd, nukleovych kyselin
inzulin

imunitni systém

antioxidacni aktivita

kolagen



ZINEK — ZDRAVOTNI TURZENI

Zinek prispiva

, , , , , . V4 r . . V4
+ Kk normalnim rozpoznavacim funkcim. k normalnimu metabolismu kyselin a zasad.

s . hos . * k udrzeni normdlniho stavu vlasu
* k normalni syntéze DNA a k normalni syntéze ’

bilkovin. nehtl a pokozky.
« k normalni plodnosti a reprodukci. * k wudrieni normalni hladiny testosteronu

_ ) .. . Vv krvi.
* k normalnimu metabolismu makrozivin.

-y . ) * k udrzeni normalniho stavu zraku.
e k normalnimu metabolismu mastnych

kyselin a sacharidi * k normalni funkci imunitniho systému.

° v 4 4 L . ré
e Kk normalnimu metabolismu vitaminu A. k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

* k udrzeni normalniho stavu kosti.

Zinek se podili na procesu déleni bunek.



VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

VDD

2.9 mg

. A-Blet 43 mg

5,5 mg

7.4 mg

107 mg

142 mg o 11,9 mg @
9.4 mg & 7.5 mg @

11,7 mg 9.3 mg @

14 mg o 11 mg

163 mg g 12,7 mg @
(+) 1.6 mg

(+) 2.9 mg



ZINEK - ZDROJE

e \/strebatelnost
o I Zivocisné bilkoviny

* { kyselinou fytovou, Ca, kaseinem, Cu, Fe

* maso, mlécné vyrobky, lusténiny, obiloviny,




INDICATIONS OF A 2\
DEFICIENCY INCLUDE

& CONCENTRATION

THINNING -

& DULL HAIR

RAISED BLOOD .. .

SUGAR LEVELS

ADRENAL __ /F .

FATIGUE

EXCESS |
HUNGER

ONGOING
DIARRHOEA

IN MALES, SWELLING
OF THE PROSTATE
GLAND CAUSING POOR
URINE FLOW AND
SOMETIMES ERECTILE
DYSFUNCTION

- POOR NIGHT
VISION

| DRY MOUTH

N . LOW THYROID

FUNCTION

~\ DIABETIC
COMPLICATIONS

8\ .\ POORIMMUNE

FUNCTION

" BRITTLE NAILS

POOR WOUND
.. HEALING

- CREAKY JOINTS

ZINEK - RIZIRO

Nedostatek
e riziko u vegetarianu, veganu

e dermatitida, vypadavani vlasu,
prodlouzené hojeni ran, zvysena
nachylnost k infekcim






SUPPORTS A HEALTHY
METABOLISM

HELPS PROVIDE THE
BODY WITH ENERGY

MED

NEEDED FOR PROPER
BRAIN FUNCTION

MAY PREVENT
NEURO-DEGENERATIVE
DISEASES

* Soucast antioxidacniho systému OF ARTHRITIS
* Metabolismus Fe Sl I

HELPS BUILD &
MAINTAIN A HEALTHY
SKELETAL STRUCTURE

e ceruloplazmin
» oxidace Fe?* na Fe3*

NEEDED FOR PROPER
GROWTH &
DEVELOPMENT

* pojiva
* CNS
* pigmenty

HELPS BALANCE
THYROID

PREVENTS ANEMIA OR
LOW IRON LEVELS

NEEDED FOR HEALTHY
HAIR, SKIN, & EYES

060000000000



MED — ZDRAVOTNI TVRZENI

Meéd' prispiva

e k udrzeni normalniho stavu pojivovych tkani.

k normalnimu energetickému metabolismu.

k normalni Cinnosti nervové soustavy.

k normalni pigmentaci vlasa.

k normalnimu prenosu zeleza v téle.

k normalni pigmentaci pokozky.

k normalni funkci imunitniho systému.

k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.



VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

04 m
0.7 me
I = I 1 me
13mgs 11mgo
tomgs  13mgo

Tehotné a kojici Zeny (2 18 1,5 mg
[=19)




MED
ZDROJE

* Vnitrnosti, korysi, ryby,
obiloviny, skorapkové
plody, kava, €aj, kakao,
cokolada




DEFICIENCY

MED - RIZIKA T SYMPTOMS

AR A

L. FATIGUE & MUSCLE SORENESS

Nedostatek ) ARTHRITIS 10 JOINT PAIN

L f} OSTEOPOROSIS 'Url ) ASTUNT IN GROWTH

® anemie R e :
") PALENESS £1.) HAIR THINNING OR
w < BALDING

e poruchy imunity, osteoporoza, . LOW BODY TEMPERATURE,

o ° ° : ' ORALWAYS FEELING COLD £} UNEXPLAINED
poruchy rustu vlasu a nehtu, = e

narusena tvorba kolagenu \/
a elastinu, snizena pigmentace &

' BRITTLE BONES e '
---------------------------------------- €T3 SKIN INFLAMMATION
@™ FREQUENTLY GETTING w» AND SORES

" SICK

\
, IH"\






L-Thyroxine (T4)

e soulast hormont SZ (T4 = T3)
* genova exprese @70H CH,~ CO H
* vyvoj NS ji;/
* Termoregulace

e udrzovani bazalniho metabolismu ad.
3, 5, 3’-Triiodo-L-Thyronine (T3)

ID/O CH,- CH,~ CO,H
HO '

* \Vychytavan ve formeé jodidu a jodiChanu



JOD — ZDRAVOTNI TURZENI

Jod prispiva

* k normalnim rozpoznavacim funkcim.

k normalnimu energetickému metabolismu.

k normalni Cinnosti nervové soustavy.

k udrzeni normalniho stavu pokozky.

k normalni tvorbé& hormont stitné Zlazy a k normalni ¢innosti stitné zlazy.



VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

70 e
1-10 let 90 pg

120 pg
130 pg

15-17 let

Tehotné a kojici zeny (2 18 let) 200 pg




JOD
ZDROJ

e obsahu jodu v pudé
e saturace krmiv

* mléko, jogurty, pekarské
vyrobky

* morské ryby ¢i mineralni
vody




'GOITROGE!

~ foods that inhibit 10diz

P
-y -'3 o AN

BRUSSELS
SPROUTS CASSAVA

MILLET




SIGNS AND SYMPTOMS %
OF '

’ SWELING INTHENGCR  JAEAPECTED WEICHT w
_
FATICUE AND WERKNESS AR L0SS

DRY, FLARY SKIN

‘ CHANGES IN HERRT RATE ~ TROUBLE LEARNING

Q.) PROBIEE RRCUUR PRODS

JOD - RIZIKA

Nedostatek

e |IDD — lodine deficiency disorders
O potraty
o kretenismus
o mentalni retardace
o novorozenecka struma
o hypotyredza
o opozdeny fyzicky vyvoj ad.
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* antioxidacCni systému organismu

* soucasti enzymu dejodazy (T, = T,)
* Imunitni systém
* CNS

* motilita a vyzravani spermii



SELEN — ZDRAVOTNI TURZENI

Selen prispiva
* k normalni spermatogenezi.
 k udrzeni normalniho stavu vlasu.

* k udrzeni normalniho stavu nehtu.

k normalni funkci imunitniho systému.

k normalni Cinnosti stitné zlazy.

k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.



VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

VDD
15 ug
15 ug
20 g
35 g
55 g
70 g
70 g
70 ug
85 g




SELEN
ZDROJE

e Obsah v pudé
e Fortifikace krmiv

* maso, ryby, vejce, dale
cocka, chrest, obiloviny




SELEN - RIZIKA

Nadbytek

® prujem, nauzea, ztrata vlasu
a nehtu, kozni léze

e vysSi privod — stimulace imunity
Nedostatek

e postizeni srdce

® snizena imunita

e Keshanova choroba

Symptoms of
. selenium deficiency

Thin, brittle hair

Hypothyroidism Weak immune system,

Anemia, cardiomyopathy

Weak immune system,
Anemia, cardiomyopathy

i

Damage to nerves
and musculature

Higher risk to get :
Prostate, ovarian, colon,
Scaly skin breast and luna cancer






FLUOR

e Zuby a kosti

e antikariogenni ucinek

e zdravi zubu pre- i posterupcné




FLUOR - ZDRAVOTNI TURZENI




VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

0,4 mg
0,6 mg
L

1mga 0,9 mg @
1,5 mg & 1,4 mg @
2,2 mg & 2,3 mg @
3,2 mg & 2,8 mg ©
34mg 2,9 mg @

Tehotné a kojici Zeny (2 18 let) 2,9 mg



FLUOR
ZDROJ

* morské ryby, Cerny caj,
obohacena sul, mineralni
vody




FLUOR
RIZIKA

Nadbytek

e zubni fluoroza

Nedostatek

e zvysena nachylnost
k zubnimu kazu







CHROI

BASICS
OF HEALTHY

INFOGRAPHIC .- i
® 3+ 6+ CHR;OMIUM FOOD SOURCES
C r vs. Cr mwmmmmwm";“

-

* metabolismus sacharidu, proteinu a lipidud

e Glukodza

° i '
inzulin B




CHROM - ZDRAVOTNI
TURZENV

* Chrom prispiva k normalnimu
metabolismu makrozivin.

e Chrom prispiva k udrzeni normalni
hladiny glukozy v krvi.




VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA (DACH)

Vek VDD
1-10 pg
4-11 mésicu 2040 ug
20-60 pg
20-80 g
7-14 let 20-100 g

215 let 30-100 pg



CHROI'
ZDROJ

* mMaso, jatra, vejce,

* ovesné vlocky, rajcata,
hlavkovy salat, houby,
kakao, celozrnné
obiloviny, pivni kvasnice,




INANGAN



MNANCAN

* Kosti, pojiva
 Funkce CNS
e antioxidacni vlastnosti

* Toxicita

BASICS

INFOGRAPHIC .. . Q@S

MANGANESE. FOOD SOURCES

Hazelnut M
Pistachios &/

Oatmeal  ERPIY] '
peanuts - ""

[l 3630 D
&
=t o
Soybean LN 7 S5
Barley & ,,7 ML

b~
qqese 8 "
= il 05 a2
almonds, wheat A
Pumpkin seeds m i P \
chickpeas -
Garlic, spinach - .
Mushrooms - ﬁ
beets ‘

»,
<%0

;Q;b R
@I’ﬁn@im

)y



MANGAN — ZDRAVOTNI TURZENI

Mangan prispiva
* k normalnimu energetickému metabolismu.
* k udrzeni normalniho stavu kosti.
* k normalni tvorbé pojivovych tkani.

* k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.



NANCAN
ZDROJE

* Potraviny rostlinného
pUvodu > Potraviny

VeV /7

zivocisSného puvodu

* Caj, porek, hlavkovy salat,
spenat Ci ovesné vlocky




BASICS "~
OF HEALTHY

INFOGRAPHIC

Only a
COBALT. FOOD SOURCES ﬁftyh

B in minute amounts. The main significance of cobalt of the cobalt
e h jesis and ism, Without cobalt there : :
rt of this vitamin, it parti in the breakdown ofs® obtained is
es, proteins and fats, the synthesis of ami 5 and DNA, gro absorbed
development of the red blood cells,

TOP 10
Squid Bl ===

Tuna )@

Soybean 3 %

Mcg
Sea bass, %
mackere| NEILY
! 2
Manka m(59 -

Flounder, pike ‘ 20 QL\(
seerver RS ’
Peas - .

Pear - ‘\

Garlic, 3 -
kidney pork "?G AQ&

ROBALT, MOLYBDEN

BASICS

INFOGRAPHIC - Qi

MOLYBDENUM. FOOD SOURCES

HyGettimagesy

)
N

. -
Beefhs\;ei{ m '
Soy E eco,\.

Buckwheat, milk ?‘g “E‘)
Tomato paste -
S,

Corn, rice, octopu
- = gl @

o
pistachios, m
Chicken, raspberry - ‘ L ]

J&
 cocon ;‘;iSalt ;




KO BA I.T, * Odpovidaji definici stopovym
MOLYBDEN prvkiim (veetné niklu)

e Kobalt

e vitamin B12

ZDRAVOTNI TVRZENI

* Molybden prispiva k normalnimu
metabolismu sirnych
aminokyselin.






