MINERALNI LATKY — MAKROELEMENTY

Mineralni latky jsou anorganické slozky potravy nezbytné pro spravné fungovani Zivych
organism0. JelikoZ jsou soucdsti mnoha reakci a pochodl v lidském téle (napft. ovliviuji
kontrakci svalli, prenos nervového impulsu ¢i acidobazickou rovnovahu), je nutné je denné
pfijimat z potravy. Pfi jejich vylouceni ze stravy hrozi fyziologické abnormality, pfi dlouhodobé
eliminaci pak nevratné zmény azZ zanik organismu. Podle mnozZstvi, které nase télo potfebuje,
je délime do dvou kategorii. Makroelementy, jejichZ potfeba je vyssi nez 50 mg denné,
a stopové prvky, jejichZ potfeba je nizi nez 50 mg denné?.

S mineralnimi latkami se poji nasledujici pojmy, které je nutné rozliSovat.
= Ptivod (intake) = konzumace potraviny (to, co snim)
Napf. Nadmérny pfivod nasycenych tukl ptispiva ke vzniku fady onemocnéni.
= PFijem (uptake) = absorpce ze stfeva (mnozstvi, které se vstieba do krve)
Napf. U seniorl je nutné dbat na dostatecna prijem energie.
Dalsim dullezitym pojmem je tzv. biodostupnost (bioavalability), ktera stanovuje rychlost,
rozsah absorpce a vyuZiti daného nutrientu. Biodostupnost ovliviuiji:
» Ucinnost traviciho systému
= Nutri¢ni stav a predchozi nutri¢ni privod
= Jiné soucasné konzumované potraviny
= Technologicka Uprava (varené x syrové)
= Zdroje nutrientu (pfirozené, fortifikované, syntetické)

Mezi makroelementy patfi vapnik, hotcik, fosfor, sira, chlor, draslik a sodik.

VAPNIK
Vapnik je nejhojnéji zastoupenou mineralni latkou v téle, nebot se podili na vystavbé tvrdych
tkani. Proto vice nez 99 % celkového mnozstvi je uloZeno v kostech a zubech, které lze
povaZovat za zasobdrnu vapniku. Ddle se vapnik podili na kontrakci hladkého svalstva
a myokardu, nervosvalové drazdivosti, prenosu signald v burice ¢i srazeni krve.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Vapnik prispiva k normalni srazlivosti krve.

Vapnik pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
Vapnik prispiva k normalni ¢innosti svall.

Vapnik pfispiva k normalni funkci nervovych prenosti.
Vapnik pfispiva k normalni funkci travicich enzyma.

Vapnik se podili na procesu déleni a specializace bunék.

1 RozloZeni dle DACH — oblast oznadujici evropské némecky mluvici zemé&, tedy Némecko (D), Rakousko (A)
a Svycarsko (CH).



Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a zubd.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

Vék

7-11 mésic 280 mg

Téhotné a kojici Zeny (18-24 let) 1 000 mg

Téhotné a kojici Zeny (2 25 let) 950 mg

ZDROIJE
Asi 2/3 z celkového privodu vapniku tvori mléko a mlécné vyrobky. DalSimi vyznamnymi zdroji
jsou sardinky s kostmi, ofechy a olejnatd semena, tvrda pitna voda a nékteré druhy zeleniny.

Vyuzitelnost vapniku z potravin:

o vev

— 2>50% brukvovitd zelenina — kvétak, brokolice, kapusta, riizickova kapusta, hlavkové zeli,
¢inské zeli, kedluben, kadetavek, reficha
— =30 % mléko a mlé¢né vyrobky, fortifikované vyrobky? (sdjové napoje, tofu, dZusy)
— =20 % orechy (mandle) a semena (sezamova semena), fazole
— <5 % Spenét, rebarbora,
VyuZitelnost vapniku z potravin se lisi kvlli rizné strevni absorpci, kterd je ovliviiovana
nékolika fenomény. Stfevni absorpci budou:

SniZovat3l, ZvySovat P

e Oxalaty (Spendt, rebarbora, rybiz) e Vitamin D

e Fytaty (orechy, lusténiny, obiloviny) e Kyselé prostredi

e Fosfaty (uzeniny, tavené syry) e Obsah bilkovin

e Vysoky pfivod vlakniny (nad 30 g e Pomér Vapnik:Fosfor~1,4-1,9:1
denné)

e Nadbytek volnych mastnych kyselin
Absorpce se rovnéz meéni s vékem, kdy s pribyvajicimi léty klesa. Roli hraji i zasoby vapniku
a vitaminu D v organismu, stav Zaludku a stfeva ¢i onemocnéni gastrointestinalni soustavy.

2 Dobrd biologickd dostupnost pfi fortifikaci uhli¢itanem vapenatym.

3 K sniZené absorpci dochazi kvali kladnému &i zdpornému naboiji, diky kterému se mohou mineralni latky vazat
na ostatni slou¢eniny obsazené v dané potraviné. Proto se z listd $penatu vstfebd velmi malo vapniku, nebot ten
vytvori pevnou vazbu s oxalaty.



RIZIKA
Vysoky pfivod (vice jak 2,5 gram( denné)
e vznik ledvinovych kamenl, zhorSena funkce ledvin
e negativni vliv na absorpci Zeleza, zinku a hof¢iku
Nedostatek
e Osteopordza — progredujici systémové onemocnéni skeletu
o krece

v v s

HORCIK

Horcik je vyznamnou mineralni latkou, které hraje dulezitou roli v mineralizaci kosti,
¢innosti bunéénych membrdan, pfi pfenosu nervosvalového vzruchu ¢i svalové kontrakci.
Je nepostradatelny pro vSechny metabolické procesy spojené s tvorbou a rozkladem ATP.
Vice jak polovina celkového mnoizstvi v organismu (60 %) je uloZena ve skeletu. Zbytek se
nachdzi ve svalech, srdci, jatrech a v ostatnich mékkych tkanich.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Hofrcik pfispiva ke snizeni miry tinavy a vycerpani.

Hor¢ik prispiva k elektrolytické rovnovaze.

Hor¢ik prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
Hofcik pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.
Horcik prispiva k normalni ¢innosti svala.

Hofcik pfispiva k normalni syntéze bilkovin.

Hor¢ik prispiva k normalni psychické ¢innosti.

Hofcik prispiva k udrZeni normalniho stavu kosti a zubd.
Hor¢ik se podili na procesu déleni bunék.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

Téhotné a kojici Zeny (2 18 let) 300 mg

Privod z doplrikd stravy Ci fortifikovanych potravin by nemél presahnout 250 mg denné.
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ZDROIJE

Hofcik nalezneme v nespoctu potravin. Dobrym zdrojem jsou celozrnné vyrobky, brambory,
zelenina, pomerance, banany, lusténiny, ofechy a olejnata semena. Ddle pak kdva, ¢aj, kakao,
¢okolada ¢i tvrda nebo mineralni voda. Zdrojem jsou zelené &asti rostlin, nebot je soucasti
chlorofylu. Stfevni absorpce zavisi na stavu zdsob v organismu, kdy ze stravy chudé na horcik
je resorpce vyssi. Absorpce opét negativné ovliviuji fytaty, nadmérny privod vlakniny apod.

RIZIKA

Vysoky pfivod
e priljem

Nedostatek
e poruchy funkce kosterniho svalstva a myokardu
e svalova slabost a kiece

FOSFOR

Asi 85 % fosforu nalezneme v kostech a zubech, zbylych 15 % se nachdzi v extracelularni
tekutiné. Je soucasti bunécnych membran ve formé fosfolipidi, nukleovych kyselin,
ATP ¢i fosfoproteina.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Fosfor pfispiva k normdinimu energetickému metabolismu.
Fosfor pfispiva k normaini funkci bunéénych membran.
Fosfor prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti a zubu.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

vék VDD
7-11 mésica 160 mg
1-3 roky 250 mg
440 mg
11-17 let 640 mg
218 let 550 mg
Téhotné a kojici Zeny (2 18 let) 550 mg

ZDROIJE

Fosfor nalezneme ve vSech potravinach, nejbohatS$imi zdroji jsou potraviny obsahujici
bilkoviny (mlécné vyrobky, maso, vnitfnosti, ryby, vejce, lusténiny), dale ofechy a semena,
a také pridatné latky (fosforecnany). Vyssi vyuZitelnost je z masa a mlécnych vyrobk(. U
rostlinnych zdroji je vyuzitelnost nizsi z ddvodu obsahu kyseliny fytové, ze které se fosfor
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vstiebava obtiznéji*. VyuZitelnost je také sniZzovana kuchyriskou Upravou (vafeni, peceni,
kynuti a louhovani).

RIZIKA

JelikoZ témé&F viechny potraviny obsahuji fosfor, nutri¢ni nedostatek u bézné populace® neni
znam. Vysoky ptivod fosforu je problematicky z hlediska ztraty kostni hmoty a to, pokud je
privod vapniku nizky.

SiRA
Sira je dllezZita soucast vsech protein(, kdy pomoci disulfidovych vazeb pomaha utvaret jejich
strukturu. KGzZe, vlasy a nehty maji vysoky obsah siry. Sira je rovnéz soucasti nékterych
aminokyselin, jako je methionin, cystein a taurin.

CHLOR

Chloridy se spolu se sodikem podileji na udrzovani osmotického tlaku, jsou hlavnimi
extraceluldrnimi anionty. Vyznamnou funkci je udrzovani acidobazické rovnovahy. Chlor je
dale soucasti Zzaludecni kyseliny.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA
Chlor vyznacné souvisi se sodikem, a tak je i jeho pfijem na néj vazan. Doporucené mnozstvi
je dle EFSA 3,1 g/den.

ZDROIJE
Zdrojem chloridd je v nasi stravé prevazné chlorid sodny, tedy vSechny vyrobky, do kterych
byla pridana sal.

ZDRAVOTNI TVRZENI
Chlorid pFispiva k normalnimu traveni tim, Ze vytvafi v Zaludku kyselinu chlorovodikovou.®

4 Davodem je nizka aktivita enzymu fytazy v lidském gastrointestinalnim traktu.

5 Naopak u téZce nemocnych hospitalizovanych pacient(, u kterych neni zajisténa adekvatni vyZiva, se s nizkou
hladinou fosforu tj. ,,hypofosfatemii“ setkdvame pomérné casto.

6 Tvrzeni nelze pouZit na chlorid, jehoZ zdrojem je chlorid sodny.
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DRASLIK

Draslik je hlavni kation intracelularni tekutiny. Hlavni funkci drasliku je udrZovani
membranového potencidlu. Dale je nutny pro udrZeni osmotického tlaku a acidobazické
rovnovahy. V neposledni rfadé je spole¢né se sodikem duleZity pro vznik a Sifeni akéniho
potencidlu. Dalsi funkci je tvorba a vedeni srdecnich impulzl a je dlleZity i pro spravnou
kontraktilitu srdce.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Draslik pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.
Draslik pfispiva k normalni ¢innosti svala.

Draslik pfispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

vék VDD

ZDROIJE

Draslik se vyskytuje v dostateCcném mnozstvi v béznych potravinach prevazné rostlinného
plvodu, tedy ovoce a zelenina (banany, avokadu, merunky, broskve, brambory, Spenat),
susené ovoce, lusténiny, obiloviny, ofechy apod. Najdeme jej i vmase C¢i rybach.
Draslik se technologickym zpracovanim z potravin ztraci, a to predevsim pfi vareni ¢i maceni,
kdy se vyplavuje do vody.

o Tézké prhjmy, zvraceni — svalové krece, slabost, nauzea
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SODIK

vvvvvv

nalezneme v extracelularni tekutiné — sodik je hlavni kation extracelularni tekutiny.
V intracelularni tekutiny je pouze 10 % sodiku, zbytek (40 %) je obsazen v kostech. Mezi jeho
funkce patfi udriovani stalého objemu extracelularni tekutiny, dale se podili na prenosu
nervovych signdld, udrzovani membranového potencialu, relaxaci svalu ¢i regulaci tlaku krve.

ZDRAVOTNI TVRZENI
Snizena konzumace sodiku pfispivd k udrZzeni normalniho krevniho tlaku (pro potraviny,
které maji prinejmensim nizky obsah sodiku/soli nebo snizeny obsah sodiku/soli).

VYZIVOVA TVRZENI
e S nizkym obsahem sodiku/soli
o ne vice nez 0,12 g sodiku/rovnocenného mnozstvi soli na 100 g/100 ml (v
pfipadé vod jinych neZ pfirodnich mineralnich vod ne vice nez 2 mg sodiku na
100 ml).
e S velmi nizkym obsahem sodiku/soli
o nevice nez 0,04 g sodiku/rovnocenného mnozstvi soli na 100 g/100 ml (tvrzeni
nelze pouzit v pfipadé prirodnich mineralnich vod a jinych vod).
e Bez sodiku/soli
o ne vice nez 0,005 g sodiku/rovnocenného mnoizstvi soli na 100 g.
e Bez pridavku sodiku/soli
o do produktu nebyl pfidan zadny sodik/sdl (ani Zadna jina slozka, do které byl
pridan sodik/sul) a neobsahuje vice nez 0,12 g sodiku/rovnocenné mnozstvi soli
na 100 g/100 ml.
e Se snizenym obsahem
o snizeni obsahu sodiku/soli predstavuje alesponn 25 % rozdil referencnich
hodnot.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

Doporuceni dle WHO zni, Ze denni davka soli by neméla prekrocit 5 gramu. Z toho 4 gramy
zahrnuiji sul, kterd je pridana do potravin

1g soleni a dosolovani 49

al gram sul, kterou si sami do jidla
pridavame.




ZDROIJE

Pro ¢lovéka je hlavnim zdrojem sodiku kamenna sul, tedy chlorid sodny’. Kromé kuchyriské
soli jsou zdrojem sodiku také mineralni vody, pfipadné jiné slouceniny, které maji sodik ve své
strukture (napf. glutamat sodny, dusi¢nan sodny, fosfore¢nan sodny...).

Asi 10 % soli v nasi straveé se v ni vyskytuje pfirozené, 15 % soli je pridano pfi pripravé pokrmu
a 75 % je sll, ktera je ,,skryta” v primyslové zpracovanych potravinach.

Na privodu soli se nejvice podili pe€ivo (cca 31 %), uzeniny (cca 15 %) a mlécné vyrobky
(cca 9 %), dale pak hotové polévky, sardinky, mleté masné vyrobky, naklddand zelenina
(olivy, kysané zeli aj.) €i chipsy.

SKUPINY POTRAVIN DLE OBSAHU SODIKU
e Svelmi nizkym obsahem: <40 mg Na/100g potraviny
o Cerstvé ovoce a zelenina, vétsSina tukl, cukr, nékteré cukrovinky, nékteré
mlécné vyrobky
e S nizkym obsahem: 40-120 mg Na /100g potraviny
o mléko a mlécné vyrobky (kromé tvrdych a tavenych syr(), cerstvé maso,
drlbez, ryby, nékteré tuky
e Svysokym obsahem: 120-400 mg Na/100g potraviny
o pecivo, chléb, naklddana zelenina
e Svelmi vysokym obsahem:> 400 mg Na/100g potraviny
o tvrdé a tavené syry, masné vyrobky, instantni polévky, slané pochutiny

RIZIKA
Redlny privod soli je v CR a7 tiikrat vy$si, neZ je doporuc¢ované mnozstvi (10-15 g soli).
Vysoky pfivod
e zvySeni krevniho tlaku — u predisponovanych jedinct vznik hypertenze
e zvySené vylucovani vapniku moci — u postmenopauzalnich Zen urychleni procesu
odbourani kostni tkané (osteopordza)
e karcinom Zaludku — rizikovym faktorem jsou pravdépodobné potraviny konzervované
nasolovanim
Nedostatek
e Pfitézkych prajmech, zvraceni — nauzea, svalové kiece, zmatenost

7 Ekvivalent pro vypoc&et gram0 sodiku z gramut soli: Na(g)x2,5 = sl(g)
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