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Mineralni latky

Mgr. Veronika Zelenkova
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Co nas dnes ceka

— Uvod

— Jednotlivé mineralni latky
— Funkce
— Vyzivova doporucena davka
— Zdroje
— Rizika
— Zdravotni tvrzeni
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Zakladni informace o mineralnich latkach

— Mineralni latky jsou anorganickéeé slozky potravy
— Maji prokazane biochemickeé funkce

— Jsou pro nas esencialni

— Dle mnozstvi, ktere potrebujeme pro spravnou funkci organismu,

je delime do dvou skupin
— Makroelementy 150 mg/d
— Stopove prvky 4,50 mg/d
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Terminologické okénko

Privod Prijem /

— Konzumace potraviny

— Absorpce ze streva

— To, co snim — Mnozstvi, které se vstreba do
— |Intake krve
— Uptake
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Mineralni latky vs. Mineraly
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Makroelementy
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Vapnik
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Vapnik

— Dulezity pro:
— kosti a zuby
— kontrakce hl. svalstva
— nervosvalova drazdivost
— pfenos signalu v burice

— srazeni krve
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Vyzivova doporucena davka

1-3 roky 450 mg

4-10 let 800 mg
1150 mg
Téhotné a kojici Zeny (18—24 let) 1 000 mg
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Zdroje vapniku
— Mieko a mlécné vyrobky, sardinky s kostmi,

orfechy a olejnata semena, tvrda pitna voda,

brukvovita zelenina

— U vapniku je dulezité zohlednit vyuzitelnost z
potravin:

— =250 % brukvovita zelenina
— =30 % mléko a mlécné vyrobky, fortifikované vyrobky

— =20 % ofechy (mandle) a semena (sezamova

semena), fazole

— <5 % Spenat, rebarbora
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Absorpce vapniku

Snizeni Zvyseni

— Oxalaty — Vitamin D

— Fytaty — Kysele prostredi

— Fosfaty — Obsah bilkovin

— Vysoky privod viakniny — Pomer Ca:P ~ 1,4-1,9:1

— Nadbytek volnych MK
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Rizika

Vysoky privod

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

Nedostatecny privod

» Osteoporoza
» Krece
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Horcik

— Dulezity pro:
— kosti
— Cinnost bunécnych membran
— prenos nervosvalového vzruchu

— svalové kontrakce

— ATP
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Vyzivova doporucena davka

10-17 let 300 mg @ 250 mg @
>18 let 350 mg @ 300 mg @
Tehotné a kojici Zeny (= 18 let) 300 mg
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Zdroje horciku

— celozrnneé vyrobky, brambory,
lusteniny

— zelenina, pomerancCe, banany,
orechy a olejnata semena

— kava, Caj, kakao, Cokolada

— mineralni voda

— zelené casti rostlin
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Rizika

Vysoky privod

* Prujem

Nedostatecny privod

* Poruchy funkce kosterniho a srdecniho svalstva
» Svalova slabost a krece
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Fosfor
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Fosfor

— Dulezity pro:
— kosti a zuby
— ECT tekutina
— buné&cné membrany
— nukleové kyseliny

— ATP
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Vyzivova doporucena davka

Vék VDD

7-11 mesicu 160 mg
1-3 roky 250 mg

4-10 let 440 mg
11-17 let 640 mg

> 18 let 550 mg
Téhotné a kojici Zeny (= 18 let) 550 mg
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Zdroje fosforu

— MIécné vyrobky
— Maso

— Vnitrnosti

— Ryby

— Vejce

— Lusténiny

— Orechy a semena
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Pomer vapnik:fosfor

— ldealni je pomér Ca:P ~ 1,4-1,9:1

— Vysoky privod fosforu a zaroven
nizky privod vapniku je rizikovy z
hlediska kostniho zdravi
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Sira

— Soucast vSech proteinu

— Soucast sirnych aminokyselin Ger

— Vysoky obsah v kuzi, vlasech a

nehtech
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Chlor

— Dulezity pro:
— udrzovani osmotického tlaku
— udrzovani acidobazické rovnovahy
— HCI v zZaludku

— spolu s Na hlavni ECT ionty

— V nasi strave je hlavnim

zdrojem chléru NaCl
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Draslik
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Draslik

— Dulezity pro:
— membranové napéti
— osmoticky tlak
— acidobazicka rovnovaha
— akeéni potencial
— kontraktilitu srdce

— hlavni ICT iont
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Vyzivova doporucena davka

Vek

7-11 mésicu

4—6 let
7-10 let

15-17 let
> 18 let

Téhotné zeny

Kojici Zeny
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VDD
750 mg
300 mg

1100 mg
1 800 mg
2 700 mg
3500 mg
3 500 mg
3500 mg
4 000 mg
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‘. — Banany, avokado, merunky,

broskve, brambory, Spenat

S’ — Lusteniny, obiloviny, orechy
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Rizika

Nedostatecny privod

* Hrozi u tézkych prujmu a zvraceni — slabost,
svalove krece
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Sodik

— Dulezity pro:
— ECT - udrzuje staly objem
— Pfenos nervovych signall

— Membranové napéti

— Tlak krve
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Vyzivova tvrzeni

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

* ne vice nez 0,04 g sodiku/rovnocenného mnozstvi soli na 100 g/100 mi

Bez sodiku/soli

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

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

Se snhizenym obsahem
* snizeni obsahu sodiku/soli pfedstavuje alespon 25 % rozdil referenCnich hodnot
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Vyzivova doporucena davka

1Q soleni a dosolovani

4g v potravinach
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Zdroje sodiku

— Kamenna sul

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

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

— Mineralni vody
— Pridatnée latky
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Kolik sodiku je v 1 gramu soli?

/\/
Na (g) x 2,5 = sul (g)

/\/
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Rizika

Vysoky privod

zvyseni krevniho tlaku
» Zzvysene vylucovani vapniku moci
» karcinom zaludku

Nedostatecny privod

» nedostatek muze nastat pfri prujmu Ci zvraceni
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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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Do jake kategorie patri tyto potraviny?
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