MINERALNI LATKY — STOPOVE PRVKY

Stopové prvky jsou anorganické soucasti potravy, jez jsou pro ¢lovéka esencidlni v mnozstvi
nizSim nez 50 mg denné. Maji prokazané biochemické funkce — nejcastéji se metabolismu
Ucastni jako sou&asti enzymd &i jako jejich kofaktory. Radime sem Zelezo, zinek, selen, méd,
jod, fluor, chrém, mangan, molybden, nikl a kobalt.

ZELEZO
Zelezo je vyznamnou soucasti latek, které prenaseji kyslik a elektrony — hemoglobin,
myoglobin, cytochromy aj. ProtoZe je soucasti cytochromi ma znacny podil na ziskavani
energie. Rovnéz je kofaktorem antioxidacnich enzym( a ma vliv na imunitni systém.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Zelezo ptispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim.

Zelezo pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu.

Zelezo pfispiva k normalni tvorbé éervenych krvinek a hemoglobinu.
Zelezo pfispiva k normalnimu prenosu kysliku v téle.

Zelezo ptispiva k normalni funkci imunitniho systému.

Zelezo ptispivé ke snizeni miry Gnavy a vyéerpani.

Zelezo se podili na procesu déleni bunék.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA

Vék VDD
e
e

ZDROIJE

Zelezo se v nasi stravé nachdzi ve dvou formach — nehemové a hemové. Rozdil mezi nimi je
ve vyuzitelnosti. Jak nazev napovidd, hemové Zelezo je soucdsti struktury hemu.
Nalezneme ho tedy v Zivocisnych potravinach jako je maso, jatra a ryby.

Nehemové Zelezo se nachazi prevdiné v potravinach rostlinného plvodu
(napf. skordpkové plody, obiloviny, lusténiny, kakao, zelenina), ale také ve vejcich i mase.

[E



Nonheme

Nonheme 100%

0,
B Nonheme
90%

(@) (b) (©
Figure 9.6 Heme and nonheme iron in foods: (a) foods of animal origin; (b) foods of plant origin; (c) dietary iron intake from all foods, daily
average.

Obrazek 1 Formy Zeleza v nasi stravé; prevzato z: GIBNEY, Michael J. Introduction to human nutrition. B.m.: Chichester: Blackwell, 2009.,
2009. The human nutrition textbook series. ISBN 978-1-4051-6807-6.

Mira absorpce hemového Zeleza se v literature uvadi v rozmezi 15-35 %. Pro nehemové Zelezo
je absorpce uvddéna mezi 2-15 %. | pres fakt, Ze je uvedené rozmezi dost Siroké, vidy plati,
Ze absorpce Zeleza hemového je vidy vyssi nez absorpce Zeleza nehemového.

Pfi dostatecnych zasobdch Zeleza v organismu je absorpce nehemové formy minimalni,
naopak pfi nedostatku se absorpce zvysi az na hodnoty hemového Fe.

Food of vegetable origin Food of animal origin

Black Milled Hemo- Veal Veal

Spinach  beans Maize rice Soybeans Lettuce  Wheat Eggs Fish globin liver muscle

D;:;f:f:d‘:f 2 3-4 2wd -4 J-4 1-1.7 2-4 3 1-2 3-4 2-4 2-3

Cases (n) 9 61 260 54 59 13 34 27 63 50 74 39

Normals (1) 7 44 120 30 12 10 19 1 40 29 51 49

Iron deficients (1) 2 17 140 24 27 3 15 16 23 21 23 40
or Normal
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Figure 1. Iron absorption from vegetable and animal foods (from reference 6).

Obrazek 2 Fe zpotravin Zivo¢isného puvodu (s vyjimkou vajec) je lépe absorbovan nei Fe z potravin rostlinného puvodu.
LAYRISSE Miguel et al. Strategies for the Prevention of Iron Deficiency Through Foods in the Household. Nutrition Reviews [online]. 1997,
55(6), 233-239. ISSN 00296643. Dostupné z: doi:10.1111/j.1753-4887.1997.tb
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Nasledujici tabulka uvadi ostatni nutri¢ni faktory, které mohou ovlivnit vstfebavani Zeleza.

Nutriéni faktory ovliviiujici absorpci HEMOVEHO Zeleza

Zvyseni absorpce 1 SniZeni absorpce |
Maso Vapnik
Nutriéni faktory ovliviiujici absorpci NEHEMOVEHO Zeleza
Zvyseni absorpce 1 SniZeni absorpce |
Vitamin C Fytaty, fosfaty
Meat Factor Vapnik, zinek, méd
Nékteré organické kyseliny Kyselina stavelova
Vitamin A, B-karoten Taniny, ligniny

Zajimavosti je absorpce Zeleza z matefského mléka. Ackoliv je mnozstvi Zeleza v materském
mléku pomérné nizké (zhruba 0,3 mg/l), jeho absorpce je vysokd, a to az okolo 40 %.
Na zvySeni absorpce se podileji ostatni latky pfitomny v materfském mléce
— prevazné laktoferin, ale i syrovatkovy protein a laktalbumin.

RIZIKA
Nadbytek *
e Hemochromatdza
o Primarni (dédi¢nd; dochazi ke zvysenému vstiebavani a nasledné i ukladani)
o Sekunddrni (opakované transfuze, nadbytecny pfivod aj.)

Nedostatek
e Sideropenickd anémie

o nizky pfivod Zeleza

o vysoké ztraty (krvaceni do GIT ad.), poSkozeni sliznice GIT

o ragddy Ustnich koutk(li, poruchy rlstu vlasG, nehtl, atrofie kuze,

zmény na sliznicich, Unava, bolest hlavy...

o ohroZené skupiny
= dospivajici Zeny (rtst, menstruace)
= seniofi (chronické zanéty, onkologickd onemocnéni)
= malé déti mezi 0,5.— 2. rokem

ZINEK

Zhruba 70 % celkového mnoizstvi zinku se nachazi v kostech, v kGiZi a ve vlasech. Lidské télo
nedisponuje velkymi rezervami zinku, a proto je nezbytny jeho kontinudlni pfijem. Zinek pIni
v organismu specifické funkce jako soucast ¢i aktivator rfady enzymO - zasahuje
tak do metabolismu proteind, sacharidl, tukd, nukleovych kyselin, podili se na plsobeni

1 Pro Zelezo v nasem organismu neexistuje exkreéni cesta. Kjedinym fyziologickym ztrdtdm dochazi pfi
odlupovani bunék klze a stfevni sliznice.



inzulinu, hraje roli vimunitnim systému a ma antioxidacni aktivitu. Podili se na syntéze

Zinek pfispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim.

Zinek pfispiva k normalni syntéze DNA a k normalni syntéze bilkovin.
Zinek pfispiva k normalni plodnosti a reprodukci.

Zinek pfispiva k normalnimu metabolismu makrozivin.

Zinek pfispiva k normalnimu metabolismu mastnych kyselin a sacharida.
Zinek pfispiva k normalnimu metabolismu vitaminu A.

Zinek pfispiva k udrzeni normalniho stavu kosti.

Zinek pfispiva k normalnimu metabolismu kyselin a zasad.

Zinek prispiva k udrZeni normalniho stavu vlast, nehtd a pokozky.
Zinek pfrispiva k udrzeni normalni hladiny testosteronu v krvi.

Zinek pfrispiva k udrzeni normalniho stavu zraku.

Zinek pfispiva k normalni funkci imunitniho systému.

Zinek pfrispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

Zinek se podili na procesu déleni bunék.

z

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA
Vék VDD

2 LPI = Level of Phytate Intake; Politat s pfesnou davkou fytatd je u vyZivové doporuéené davky zinku pomérné
novy pfistup EFSA. Ostatni doporuceni (napf. DACH ad.) s pfesnou hodnotou fytatd zatim nepoditaji.
3 U téhotnych a kojicich Zen se hodnota pFic¢ita k doporucené hodnoté netéhotnych a nekojicich dle hladin LPI.
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ZDROIJE

Zinek nalezneme v rostlinnych i ZivociSnych potravinach, Iépe je vyuZitelny z potravin
Zivocisného plvodu. Jak vstrebatelnost Zeleza, tak i vstfebatelnost zinku je ovliviiovana
latkami, které se nachdzeji v potravindch. Podporuji ji napt. Zivocisné bilkoviny, naopak je
snizovana kyselinou fytovou, Ca, kaseinem, Cu, Fe. Navic je vstiebatelnost zinku snizena
pfi stresu, parazitarnich onemocnénich a infekcich.

Dobrymi zdroji zinku jsou hovézi, veprové a dribeZi maso, mlécné vyrobky, lusténiny,
obiloviny ¢i celozrnné pecivo.

RIZIKA
Nedostatek
e riziko u vegetariant
e dermatitida, vypadavani vlast, prodlouzené hojeni ran, zvysena nachylnost k infekcim

MED
Méd je soucasti fady metaloenzymi, které patfi vétSinou do antioxidacniho systému
organismu. Zasahuje do metabolismu Zeleza, nebot je soucasti ceruloplazminu,

ktery katalyzuje oxidaci Fe?* na Fe3. Je nezbytnd pro tvorbu pojiva, funkci CNS.
Rovnéz je soucasti pigment(.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Méd' pfispiva k udrzeni normalniho stavu pojivovych tkani.
Méd' pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
Méd' pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.

Méd' pfispiva k normalni pigmentaci vlast.

Méd' pfispiva k normalnimu pfenosu Zeleza v téle.

Méd' pfispiva k normalni pigmentaci pokozky.

Méd' pfispiva k normalni funkci imunitniho systému.

Méd' pfispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA
Vék VDD

7-11 mésicl 0,4 mg
1-2 let 0,7 mg
3-9 let 1mg
10-17 let 1,1mg @
> 18 let 1,3mg @

Téhotné a kojici zeny (= 18 let) 1,5mg




ZDROIJE
Dobrymi zdroji médi jsou vnitfnosti (jatra), obiloviny, korysi, ryby, skofapkové plody, kava, ¢aj,
kakao, Cokoldda. Vstfebatelnost se pohybuje mezi 35-70 %.

RIZIKA
Nedostatek
e anémie — nereaguje na podani Zeleza
e poruchy imunity, osteopordza, poruchy rlstu vlasl a neht(, narusena tvorba kolagenu
a elastinu, snizend pigmentace vlasl a klize
e v pokrocilém stadiu neurologické poruchy

JOD

Jod plsobi jako soucast hormon( Stitné Zlazy. Pres dejoddazy, které obsahuji selen,
dochdzi k preméné prohormonu tyroxinu (T4) na aktivni hormon trijodthyronin (T3).
Tyto hormony maji vliv na mnoho fyziologickych funkci mj. na genovou expresi,
vyvoj nervového systému, termoregulaci nebo udrzovani bazdlniho metabolismu. Jod je ve
formé jodidu a jodi¢énanu® vychytavan z krve a zabudovan do folikul( $titné Zlazy.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Jod pfispivd k normalnim rozpoznavacim funkcim.

Jod pfispivd k normalnimu energetickému metabolismu.

Jod pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.

Jod pfispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky.

Jod pfispivd k normalni tvorbé hormon stitné Zlazy a k normalni ¢innosti Stitné Zlazy.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA
Vék VDD

7-11 mésicl 70 pg
1-10 let 90 pg
11-14 let 120 pg
15-17 let 130 pg
> 18 let 150 pg

Téhotné a kojici zeny (= 18 let) 200 pg

4 Jodi¢nan se absorbuje po redukci na jodid.
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ZDROIJE

Obsah jodu v potravinach rostlinného a Zivoc¢isSného plvodu zavisi prevaziné na obsahu jodu
v pldé a saturaci krmiv hospodarskych zvifat. V nasi stravé jsou nejdulezitéjSimi zdroji jodu
mléko, jogurty, pekarské vyrobky (kde byla pouZita sul s jédem?®). Vyznamnym zdrojem jsou
mofrské ryby ¢i mineralni vody (napf. Vincentka, Handcka kyselka).

Vychytavani jodu zpotravy snizuji antinutriéni latky, které se nazyvaji strumigeny.
S jejich stoupajicim obsahem v potravinach se zvysuje riziko vzniku strumy ¢i snizeni funkce
Stitné Zlazy. Prirozené se nachazi v brukvovité zelening, zeli, kapusté, fedkvic¢kach, cibuli aj.

RIZIKA
Nedostatek
e |IDD - lodine deficiency disorders
o Vsechna onemocnéni, ktera jsou zpisobena nedostatkem jodu
= jeho pfivodem mohou byt odstranéna
o potraty, kretenismus, novorozeneckd struma, mentdlni retardace,
hypotyredza, opozdény fyzicky vyvoj ad.
o v oblastech svéta, kde je pfirozené nizky vyskyt jodu a neni dostupnd jodovana
sul (nejvice jihovychodni Asie)

SELEN

Selen je nepostradatelnym prvkem antioxidacniho systému organismu. Je také soudasti
enzymu dejoddzy, kterd se podili na metabolismu tyreoiddlnich hormona (pfeména Ta na T3).
Ma vliv na bunécnou i humoralni imunitu. Podporuje ¢innost CNS, motilitu a vyzravani spermii.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Selen pfispiva k normalni spermatogenezi.

Selen pfrispiva k udrzeni normalniho stavu vlasu.

Selen pfispiva k udrZzeni normalniho stavu nehta.

Selen pfispiva k normalni funkci imunitniho systému.
Selen pfispiva k normalni ¢innosti stitné zlazy.

Selen pfrispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

5 Pravé jodidace soli sniZila vyskyt deficitu, nebot Ceska republika se nachazi v oblasti s nizkym mnoZstvi jodu
v pudé.



VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA
veék VDD

7-11 mésicl 15 ug

1-3 let 15 ug

4-6 let 20 pg

7-10 let 35 ug

11-14 let 55 ug

15-17 let 70 pg

> 18 let 70 pg
Téhotné Zeny (> 18 let) 70 pg

Kojici Zeny (> 18 let) 85 ug

ZDROIJE

Podobné jako u jodu je i mnoZstvi selenu v nasi stravé zavislé na jeho obsahu v pldé.
Dobrymi zdroji jsou maso, ryby, vejce, dale ¢ocka nebo chrest. U obilovin velmi zdvisi
na mnozstvi selenu v pidé, prip. v hnojivech. U zvifat je mozné fortifikovat krmiva.

RIZIKA
Nadbytek

e prljem, nauzea, ztrata vlasl a neht(, kozni |éze

e vyssi privod (okolo 200 pg) se vyuZziva u onkologické lécby — stimulace imunity
Nedostatek

e postizeni srde¢niho svalu

e zvySené riziko vzniku onkologického onemocnéni

e sniZzena odolnost vici infekcim

e Keshanova choroba — endemicky v nékterych oblastech Ciny (nedostatek selenu

v plidé a vodé)

FLUOR

Fluor je dllezity pro pevnost a stabilitu zubl a kosti (je soucasti molekul fluorapatitu).
Chranizuby pfed zubnim kazem, nebot ma prokdzany antikariogenni ucinek.
V kostech stimuluje aktivitu osteoblast(l. Priméreny ptijem fluoridi podporuje zdravi zubt jak
pfed profezanim, tak i po profezani ®.

6 ZvySuje odolnost proti pisobeni kariogennich kyselin Ustnich bakterii a zvy3uje remineralizaci primarnich lézi.
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ZDRAVOTNI TVRZENI
Fluorid prispiva k zachovani mineralizace zubd.

VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA
veék VDD

7-11 mésicl 0,4 mg
1-3 let 0,6 mg
4-6 let 1mg & 09mg @
7-10 let 1,5 mg @F 14mg @
11-14 let 2,2 mg GF 23mg
15-17 let 32 mg @& 2,8mg @
> 18 let 3,4mg @ 29mg @
Téhotné a kojici Zeny (= 18 let) 2,9 mg

ZDROIJE
Zdrojem fluoru jsou motské ryby, ¢erny ¢aj a sul, kterd je obohacena o fluor. Kromé toho jsou
zdrojem fluoru také nékteré mineralni vody (napf. Vincentka, Bilinska kyselka...).

RIZIKA
Nadbytek
e zubnifluordza
Nedostatek
e zvySend nachylnost k zubnimu kazu

CHROM

Pokud mluvime o chromu jako o stopovém prvku, pak myslime jeho trojmocnou formu (Cr3*).
Sestimocnd forma (Cr®*) je toxicka, ma alergizujici G€inky a je karcinogenni. Cr3* je biologicky
aktivni a je dulezity pro udrieni spravného metabolismu sacharidl, protein a lipidd.
Reguluje homeostdzu glukdzy a zvysuje Ucinek inzulinu v burikach.

ZDRAVOTNI TVRZENI
Chrom pfispiva k normalnimu metabolismu makrozivin.
Chrom pfispiva k udrzeni normalni hladiny glukézy v krvi.
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VYZIVOVA DOPORUCENA DAVKA (DACH)
Vék VDD

0-3 mésicl 1-10 pg

4-11 mésicl 2040 ug
1-3 let 20-60 pg
4-6 let 20-80 pg
7-14 let 20-100 pug
215 let 30-100 pg
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Chrom nalezneme v mnoha potravinach jako maso, jatra, vejce, ovesné vlocky, rajcata,
hlavkovy saldt, houby, kakao, celozrnné obiloviny ¢i pivni kvasnice.

MANGAN

Mangan je soucasti nékolika metaloenzyma. Je dullezZity pro dobry stav kosti, pojiva a pro
spravnou funkci CNS. Ma antioxidacni vlastnosti. Ve vysokych ddavkach je toxicky,
nicméné prah toxicity neni uréen. Potraviny rostlinného plvodu maji obsah manganu vyssi
ve srovnani s potravinami ZivociSnymi. Dobrymi zdroji jsou ¢aj, porek, hlavkovy salat, Spenat
¢i ovesné vlocky.

ZDRAVOTNI TVRZENI

Prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
Pfispiva k udrzeni normalniho stavu kosti.

Pfispiva k normalni tvorbé pojivovych tkani.

Pfispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

KOBALT, MOLYBDEN, NIKL

Kobalt je soucasti vitaminu B1> a ze stravy je pfijiman hlavné ve formé tohoto vitaminu.
MuUzZe nespecificky aktivovat mnoho enzym(. Inhibuje oxidaci v kostni dfeni.
Kobalt je esencidlni pouze jako souéast vitaminu B1z.

Stejné jako u manganu, ani u molybdenu a niklu nebyly popsany ptiznaky deficitu vzhledem
k jeho obsahu v potravé, ktery dostatecné pokryva potiebu.

ZDRAVOTNI TVRZENI
Molybden pfispiva k normalnimu metabolismu sirnych aminokyselin.
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