MINERALNI LATKY - MAKROELEMENTY
Mineralni latky jsou anorganické slozky potravy nezbytné pro spravné fungovani zivych
organismu. Jelikoz jsou soucasti mnoha reakci a pochodi v lidském téle (napt. ovliviiuji
kontrakci svall, pienos nervového impulsu ¢i acidobazickou rovnovahu), je nutné je denné
piijimat z potravy. Pfi jejich vylouceni ze stravy hrozi fyziologické abnormality, pii
dlouhodobé eliminaci pak nevratné zmény az zanik organismu. Podle mnoZzstvi, které nase télo
potfebuje, je délime do dvou kategorii. Makroelementy, jejichz potieba je vyssi nez 50 mg

denng, a stopové prvky, jejichZ potieba je nizsi nez 50 mg denng'.

S mineralnimi latkami se poji nasledujici pojmy, které je nutné rozliSovat.
» Privod (intake) = konzumace potraviny (to, co snim)
Napt. Nadmérny ptivod nasycenych tukii ptispiva ke vzniku fady onemocnéni.
* Prijem (uptake) = absorpce ze stfeva (mnozstvi, které se vstteba do krve)
Napft. U seniort je nutné dbat na dostatecna piijem energie.
Dalsim diilezitym pojmem je tzv. biodostupnost (bioavalability), ktera stanovuje rychlost,
rozsah absorpce a vyuziti daného nutrientu. Biodostupnost ovliviuji:
= Uginnost traviciho systému
= Nutri¢ni stav a pfedchozi nutri¢ni pfivod
= Jiné soucasné konzumované potraviny
= Technologicka uprava (vafené x syrove)

= Zdroje nutrientu (pfirozené, fortifikované, syntetické)

Mezi makroelementy patii vapnik, hot¢ik, fosfor, sira, chlér, draslik a sodik.

1 Vapnik

Vapnik je nejhojnéji zastoupenou mineralni latkou v lidském téle, kde se podili pfedev§im na
tvorbé a udrzovani tvrdych tkani. Ptiblizné 98 % veskerého vapniku je ulozeno v kostech, které
slouzi jako zasobarna vapniku a pomahaji udrzovat jeho hladinu v téle, coz je klicové pro
zachovani homeostazy (rovnovahy). Vice nez 99 % vépniku je v téle pfitomno ve forme
hydroxyapatitu, coZ je anorganicka slouc¢enina vapniku a fosfatu uloZena v kostech a zubech.

Zatimco zuby zUstavaji vétSinou stabilni, kosti prochazeji neustdlou remodelact, pii které se

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



stard kostni hmota odbourdva (resorpce) a nova se tvoii. Tento proces je dulezity pro rist,
opravy poskozeni kosti a udrzovani optimalni hladiny vapniku v krvi.

Kromé toho ma véapnik dilezité funkce mimo kostni systém. Podili se na kontrakci hladkého
svalstva a srde¢niho svalu (myokardu), reguluje nervosvalovou drazdivost, zajistuje pienos

signalt mezi buitkami a je nezbytny pro proces srazeni krve.

Zdravotni tvrzeni

Viapnik pfispiva k normalni srazlivosti krve.

Vapnik prispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
Vépnik prispiva k normalni ¢innosti svala.

Vépnik ptispiva k normalni funkei nervovych prenosi.
Vapnik pfispiva k normalni funkei travicich enzymi.
Véapnik se podili na procesu déleni a specializace bunék.

Vépnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a zubii.

Vyzivova doporucena davka

Vek VDD
7—-11 mésict 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
T¢hotné a kojici Zeny (1824 let) 1 000 mg
Téhotné a kojici Zeny (> 25 let) 950 mg

Zdroje
Asi 2/3 z celkového piivodu vapniku tvoii mléko a mlééné vyrobky. DalSimi vyznamnymi
zdroji jsou sardinky s kostmi, ofechy a olejnatd semena, tvrda pitnd voda a nekteré druhy

zeleniny.

Vvuzitelnost vapniku z potravin:




>50 % brukvovitd zelenina — kvétak, brokolice, kapusta, rizickova kapusta, hlavkové
zeli, ¢inské zeli, kedluben, kaderavek, reficha
— =30 % mléko a mléEné vyrobky, fortifikované vyrobky? (s6jové napoje, tofu, dzusy)
— =20 % otfechy (mandle) a semena (sezamova semena), fazole
— <5 % Spenat, rebarbora,
Vyuzitelnost vapniku z potravin se lisi kvali rizné stievni absorpci, ktera je ovlivilovana
nekolika fenomény. Stfevni absorpci budou:
Snizovat®|
e Oxalaty (Spenat, rebarbora)
e Fytaty (ofechy, lusténiny, obiloviny)
e Fosfaty (uzeniny, tavené syry)
e Vysoky pfivod vldkniny
e Nadbytek volnych mastnych kyselin

e Nadmérny piivod soli*

Zvysovat?

e Vitamin D

o Kyselé prostredi

e Obsah bilkovin

e Pomér Vépnik:Fosfor ~ 1,4-1,9:1

Vépnik se vsttebava jak aktivnim transportem, tak pasivni difuzi ptes stievni sliznici. Aktivni
transport je zodpovédny za vétSinu absorpce, kdyz je pfijem véapniku niz$i, a pasivni diflize

pfedstavuje rostouci podil absorpce vapniku s rostoucim piijmem. Vitamin D je nezbytny k

2 Dobra biologicka dostupnost pii fortifikaci uhli¢itanem vépenatym.

3 K snizené absorpci dochazi kviili kladnému €&i zapornému naboji, diky kterému se mohou mineralni latky vazat
na ostatni slouc¢eniny obsazené v dané potraviné. Proto se z listll Spenatu vstieba velmi malo vapniku, nebot ten
vytvoii pevnou vazbu s oxalaty.

4 Strava s vysokym obsahem soli miZze snizovat hladinu vapniku v naSem téle, a to i v pfipadé, Ze pravidelng
piijimame dostatecné mnozstvi vapniku ve stravé. Je to proto, ze nase t€lo vyuziva vapnik ulozeny v kostech k
tomu, aby se prebytecné soli zbavilo moci. Sodik a vapnik jsou reabsorbovany v ledvinach podobnymi
mechanismy. Kdyz je pfijem sodiku vysoky, ledviny vylucuji vice sodiku moci, a to €asto vede k sou¢asnému
zvySenému vyluCovani vapniku. Tento proces mize zpiisobit, Ze t€lo ztraci vice vapniku, nez kolik je schopno
efektivné reabsorbovat. Aby télo udrzelo stabilni hladinu vapniku v krvi, mize pfi zvySeném vylucovani vapniku
moci zaCit mobilizovat vapnik z kosti. To mtize v dlouhodobém horizontu vést k oslabeni kosti a zvySenému riziku
osteoporozy.



tomu, aby se vapnik ve stfeve vstiebaval aktivnim transportem a aby se udrzovala pfimétena
hladina vapniku v krvi.

Mezi piijmem a vstfebavanim vapniku existuje nepfimy vztah. Napf. absorpce vapniku z
potravy je pfiblizné 45 % pfti ptijmu 200 mg/den, ale pouze 15 % pfi piijmu vysSim nez 2 000
mg/den. Absorpci vapniku z potravy miize ovlivnit také vék. Absorpce vapniku ze stravy
dosahuje az 60 % u kojenct a malych déti, které potiebuji znacné mnozstvi vapniku pro stavbu
kosti, ale v dospélosti se snizuje na ptiblizn¢€ 25 % a s vékem dale klesa. Roli hraji i zasoby
vapniku a vitaminu D v organismu, stav zaludku a stfeva ¢i onemocnéni gastrointestinalni

soustavy.

Funkce

Ptiblizné 99 % veskerého vapniku v téle je ulozeno prave v kostech a zubech, kde tvoii zdkladni
strukturu a zajistuje jejich pevnost. V détstvi a dospivani je vapnik zésadni pro rist kosti,

zatimco v dospélosti a staii pomaha udrzovat kostni hmotu a predchazet osteoporoze.

Kromé toho je véapnik klicovy pro svalovou kontrakci, vcetné srdecniho svalu. Pfi pfenosu
nervovych impulzi do svalil se vapnik uvolituje do svalovych bunék a spousti jejich kontrakei,
coz je nezbytné pro pohyb i spravnou funkci srdce. Tento proces je Gzce spojen s jeho roli v
nervosvalové drazdivosti, kde pomaha prenaset signaly mezi nervovymi buitkami a svalovymi

vlakny, coZ umoZiiuje koordinaci pohybu a svalovou aktivitu.

Vapnik je rovnéz dilezity pro spravnou funkci krevniho koagula¢niho systému. Podili se na
nékolika fazich sraZeni krve, aktivuje koagula¢ni faktory a umoziiuje tvorbu krevni sraZeniny,

ktera zastavuje krvaceni.

Dalsi zasadni funkci vapniku je regulace intracelularni signalizace. Véapnik funguje jako druhy
posel uvnitf bunék a zprostiedkovava pienos signald, které aktivuji rtizné biologické procesy,
veetné uvoliiovani hormont a enzymu. Tyto procesy jsou klicové pro spravnou funkci bun¢k a

jejich reakce na vnéjsi podnéty.

Vapnik také pomahé udrzovat acidobazickou rovnovahu v téle tim, Ze neutralizuje kyseliny a
ptispiva k udrzeni spravného pH krve a télnich tekutin. Tento proces je dilezity pro spravnou

funkci enzymil a dalSich biochemickych reakci v téle.



Navic véapnik podporuje hormonalni a enzymatické procesy v téle, zejména uvoliovani
hormont, jako je parathormon, ktery reguluje hladiny vapniku v krvi, a inzulin, ktery fidi
hladinu cukru v krvi. Je také nezbytny pro aktivitu nékterych enzymt, které hraji roli v

metabolismu.

Rizika
Vysoky ptivod (vice jak 2,5 graml denng)
e vznik ledvinovych kamen, zhorSend funkce ledvin

e negativni vliv na absorpci Zeleza, zinku a hot¢iku
Nedostatek
e Osteoporoza — progredujici systémové onemocnéni skeletu
o Kiece
e Dle Monitoring dietarni expozice ¢lovéka v CR 2023 (prof. Ruprich): Nizky ptivod ve

vSech populaénich skupinach, zejména u starSich osob (60+).

Pokud by vas zajimalo, zda mate dostate¢ny privod vapniku, 1ze vyuzit nésledujici odkaz

https://www.iofbonehealth.org/calcium-calculator

2 Hoicik
Hoi¢ik je nezbytny pro spravné fungovani mnoha télesnych systémut. Vice nez polovina
celkového mnozstvi hot¢iku v organismu (pfiblizn€ 60 %) je ulozena ve skeletu, kde se podili

na struktufe kosti. Zbytek se nachdzi ve svalech, srdci, jatrech a dal§ich m&kkych tkanich. Pouze

méné nez 1 % hoic¢iku se nachazi v krevnim séru, a jeho hladina je peclivé regulovana télem.

Homeostaza hoic¢iku je z velké Casti fizena ledvinami, které reguluji jeho vylucovani moci.
Ledviny obvykle vylucu;ji ptiblizn€ 120 mg hot¢iku denn¢, pticemz vylu€ovani je snizeno, kdyz

je hladina hot¢iku v krvi nizka, aby se zabranilo jeho nedostatku.

Zdravotni tvrzeni

Hoft¢ik pfispiva ke sniZeni miry iinavy a vy€erpani.

Hoft¢ik pfispiva k elektrolytické rovnovaze.

Hoft¢ik ptispiva k normalnimu energetickému metabolismu.
Hoft¢ik ptispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.

Hoft¢ik pfispiva k normalni ¢innosti svali.


https://www.iofbonehealth.org/calcium-calculator

Hoicik ptispiva k normalni syntéze bilkovin.
Hoft¢ik pfispiva k normalni psychické ¢innosti.
Hoft¢ik pfispiva k udrzeni normélniho stavu Kosti a zubi.

Hoicik se podili na procesu déleni bunék.

Vyzivova doporucena davka

Vek VDD
7—-11 mésict 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 ?
Téhotné a kojici Zeny (> 18 let) 300 mg

Ptivod z doplnku stravy ¢i fortifikovanych potravin by nemél presahnout 250 mg denné.

Zdroje

Hoft¢ik je pfitomen v mnoha potravinach, a dobrymi zdroji jsou napiiklad celozrnné vyrobky,
brambory, zelenina (zejména listova zelenina), pomerance, banany, lusténiny, ofechy a olejnaté
semena. Vyznamné mnozstvi hoif¢iku obsahuji také kéava, €aj, kakao, cokoldda a nékteré
mineralni vody. Hoi¢ik se nachazi v zelenych castech rostlin, protoze je zékladni soucasti
chlorofylu, coz je pigment zodpovédny za fotosyntézu.

Absorpce hoic¢iku ve stfevech zavisi na jeho zasobach v organismu — pii nizkém piijmu hoic¢iku
z potravy télo zvySuje jeho absorpci, aby vyrovnalo nedostatek. Naopak pii nadbytku hot¢iku
je jeho absorpce nizsi. Stejné jako u jinych mineralnich latek, 1 absorpci hot¢iku negativné
ovliviji fytaty (ptfitomné v obilovinach a lusténinach), nadmérny ptijem vldkniny a nékteré
dalsi latky, které vazou hoi¢ik a snizuji jeho dostupnost pro télo.

Funkce

Hoicik plni v té€le mnoho klicovych funkci a je kofaktorem vice nez 300 enzymovych systémii,
které reguluji riizné biochemické reakce. Je nezbytny pro syntézu DNA a RNA, podporuje
funkci ribozomtl, aktivuje enzymy potiebné pro tvorbu bilkovin a zajist'uje energetické zdroje
pro cely proces. Hoicik také podporuje spravnou funkei svalt a nervi. Podili se na regulaci
svalovych kontrakci a nervovych ptenost, coz je zasadni pro prevenci svalovych kieci a

udrzovani normalniho srde¢niho rytmu.



Dalsi dilezitou funkci hoiciku je regulace hladiny glukézy v krvi. Hoicik pomaha v
metabolismu glukézy a ovliviiyje citlivost téla na inzulin, ¢imz piispiva k udrzovani stabilni
hladiny cukru v krvi. Kromé¢ toho hraje vyznamnou roli v regulaci krevniho tlaku. Podporuje
uvoliiovani cév a snizuje cévni odpor, ¢imz pfispiva k normélnimu krevnimu tlaku.

Hoicik je také zasadni pro produkci energie. Je nezbytny pro proces oxidativni fosforylace, kdy
se v mitochondriich produkuje ATP — hlavni zdroj energie pro buriky. Podili se i na glykolyze,
tedy rozkladu glukézy, coz je dalsi klicovy proces pro ziskavani energie.

Dale hot¢ik ptispiva ke spravnému vyvoji kosti. Piiblizné 60 % hotciku v téle je uloZeno ve
skeletu, kde se podili na jeho strukturalni integrité. Kromé¢ toho podporuje metabolismus
vapniku, coz je dulezité pro spravny vyvoj a pevnost kostni tkang.

V neposledni fad¢ je hot¢ik dulezity pro transport vapenatych a draselnych iontt pies bunééné
membrany. Tento proces je kliCovy pro udrzeni spravné svalové kontrakce, pfenos nervovych

impulzl a normélni srde¢ni rytmus.

Rizika
Vysoky ptivod

e Prijem
Nedostatek
Symptomaticky nedostatek hot¢iku zptisobeny nizkym piivodem ze stravy u jinak zdravych lidi
je neobvykly, protoZe ledviny omezuji jeho vylucovani. Avsak dlouhodoby nizky ptijem nebo
nadmérné ztraty hoic¢iku v disledku nékterych zdravotnich stavil, chronického alkoholismu a
uzivani nékterych 1é¢iv v§ak mohou vést k nedostatku hoi¢iku.
Mezi ¢asné piiznaky nedostatku hot¢iku patii ztrata chuti k jidlu, nevolnost, zvraceni, inava a
slabost. Se zhorSujicim se nedostatkem hoi¢iku se miize objevit mravenceni ve svalech, svalové
kontrakce a kieCe, abnormalni srdecni rytmus ¢i koronarni kiece.

Dle Monitoring dietarni expozice ¢lovéka v CR 2023 (prof. Ruprich): Nedostate¢ny piivod v

v

Skupiny ohroZené nedostatkem hot¢iku
e Lid¢ s gastrointestindlnim onemocnénim
o Lidé s chronickym GIT onemocnénim — protrahované priijmy a naruSeni sttevni
sliznice mohou ¢asem vést k vycerpani hot¢iku. Resekce nebo bypass tenkého
stteva, zejména ilea, obvykle vede k malabsorpci a nedostatku hoiciku.

e Lidé s diabetem 2. typu



o U lidi s inzulinovou rezistenci a/nebo diabetem 2. typu mize dochazet k deficitu
hotciku a zvySenému vylucovani hotféiku moci. Ztraty hoiciku jsou ziejmée
sekundarni v disledku vyssich koncentraci glukézy v ledvinéach, které zvysuji
vylu€ovani moci.

e Lidé¢ se zavislosti na alkoholu

o Nedostatek hoiciku je bézny u lidi s abuzem alkoholu. U téchto osob miize ke
snizenému stavu hoic¢iku pfispivat nedostatecny piijem stravy, gastrointestindlni
problémy véetnd zvraceni, priijmu a steatorey” v diisledku pankreatitidy, renalni
dysfunkce s nadmérnym vylucovanim hoi¢iku do moci aj.

e Starsi osoby

o Obvykle nizsi ptijem hotc¢iku ve stravé nez mladsi dospéli. Kromé toho se s
vékem snizuje vstiebavani hoiciku ze stieva a zvySuje se vylucovani hotc¢iku
ledvinami. Star$i dospéli také castéji trpi chronickymi onemocnénimi nebo
uzivaji léky (né€kterd diuretika, inhibitory protonové pumpy), které meéni stav

hot¢iku, coz miize zvySovat riziko jeho vyc€erpani.

3 Fosfor

Fosfor je jednou z nejhojnéji zastoupenych mineralnich latek v lidském téle, pticemz 85 % se
nachazi v kostech a zubech. Spolu s vapnikem tvoii a udrzuje zdravé kosti a zuby. Zbyvajicich
15 % fosforu se podili na mnoha dalSich zésadnich funkcich v téle. Fosfor je klicovy pro
udrZzovani vyvazeného pH, podili se na tvorbé genetického materidlu (DNA a RNA) a je
soucasti hlavniho zdroje energie v buinikach, adenosintrifostatu (ATP). Fosfor je také nezbytny
pro tvorbu fosfolipidi, které tvoti bunécné membrany a hraji dilezitou roli ve spravném

fungovani nervovych bunék a mozku.

Zdravotni tvrzeni
Fosfor pfispiva k normélnimu energetické mu metabolismu.
Fosfor pfispiva k normalni funkei bunéénych membran.

Fosfor pfispiva k udrzeni normalniho stavu kosti a zubi.

Vyzivova doporucena davka

5 Steatorea je stav, kdy se ve stolici nachazi nadmérné mnozstvi tuku. Tento problém vznika v disledku poruchy
traveni nebo vstiebavani tukil v travicim traktu. Stolice byva objemnd, mastna, svétla a mize mit nepiijemny
zépach. Steatorea je Casto spojena s onemocneénimi, jako jsou celiakie, pankreatitida nebo poruchy funkce jater a
zluéniku.



Vek VDD
7-11 mésict 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

Zdroje

Fosfor je pfitomen ve vétSing€ potravin, piicemz nejbohatSimi zdroji jsou potraviny bohaté na
bilkoviny, jako jsou mlé¢né vyrobky, maso, vnitinosti, ryby, vejce a luSténiny. Dal$imi zdroji
jsou ofechy a semena, stejné jako piidatné latky (fosforecnany) pfidavané do primyslove
zpracovanych potravin. Fosfor z Zivocisnych zdrojt, jako jsou maso a mlécné vyrobky, je 1épe
vstiebavan nez z rostlinnych zdroji, protoze rostlinné potraviny obsahuji kyselinu fytovou,
které snizuje vyuzitelnost fosforu. Kuchynska tprava, jako je kvaseni nebo klic¢eni, miize mirné
zlepsit dostupnost fosforu z rostlinnych potravin, ale vafeni a peceni nemaji na vyuzitelnost

fosforu vyrazny vliv.

Funkce

Spolu s vapnikem tvofi hydroxyapatit, coZ je zdkladni mineralni slozka kosti a zubt, ktera
zajistuje jejich pevnost a odolnost. Fosfor je také nezbytny pro energeticky metabolismus,
protoZze je soucasti adenosintrifosfatu (ATP), hlavniho zdroje energie pro buiky. ATP
umoziuje vesSkeré energetické procesy v téle, véetné svalové kontrakce, syntézy bilkovin a
bunécného déleni.

Fosfor se rovnéZz podili na metabolismu sacharidi a tukli, kde hraje klicovou roli v
enzymatickych reakcich, které umoznuji pfeménu téchto zivin na energii. Kromé toho je
nezbytny pro tvorbu a udrZzovani DNA a RNA, protoZze fosfadtové skupiny tvoii zakladni
strukturu téchto molekul, coZ umoziiuje rist, obnovu a spravnou funkci bunék.

Dalsi dulezitou funkei fosforu je udrzovani acidobazické rovnovahy v téle. Fosfatové ionty
funguji jako pufrovaci systémy, které udrzuji spravné pH v krvi a télnich tekutinach, coz je
zasadni pro optimélni fungovani enzyml a biochemickych reakci. Fosfor je také soucasti
fosfolipidi, které tvoii dvojvrstvou bunéénych membran, zajist'uji jejich integritu a reguluji

ptenos latek dovnitt a ven z bunék.



Fosfor je dilezity i pro spravnou funkci nervovych bunék. Fosfolipidy v nervovych buiikach
hraji roli v pfenosu nervovych signali, coz je zasadni pro komunikaci mezi mozkovymi
buitkami a dal§imi ¢astmi téla. Spolu s ATP se fosfor podili na svalové kontrakci a regeneraci
energie v kosternich svalech, coz umoziuje spravnou funkci svalti béhem fyzické aktivity a

jejich obnovu po zatézi.

Rizika

JelikoZ téméf viechny potraviny obsahuji fosfor, nutriéni nedostatek u bézné populace® neni
znam. Vysoky piivod fosforu je problematicky z hlediska ztraty kostni hmoty a to, pokud je
ptivod vapniku nizky.

Vysoky ptivod fosforu je nebezpecny piedevSim pro lidi s onemocnénim ledvin,
protoZe zplisobuje hromadéni fosforu v krvi. To mlze Casem vést k vaznym zdravotnim
nasledkiim, jako je sekundarni hyperparatyredza (stav, kdy pfistitna téliska nadmérné produkuji
parathormon), kterad stimuluje uvolnovani vapniku z kosti, coz vede k jejich ubytku a také ke
kalcifikaci (hromadéni vapniku) v mékkych tkanich, coz miize mit zavazné dusledky pro zdravi.
Fosfor piisobi spole¢né s vapnikem (a vitaminem D7) na riist a udrzovani zdravych kosti a zubii.
Vapnik a fosfor mohou vzajemné ovlivilovat svou rovnovahu v téle. Napiiklad strava s
vysokym obsahem vapniku a nizkym obsahem fosforu muize snizit absorpci fosforu a
potencialné vést k jeho nedostatku. Naopak strava s vysokym obsahem fosforu a nizkym
obsahem vapniku miiZze snizit vstiebavani vapniku. Oba scénafe mohou mit negativni dopady
na zdravi kosti, a proto je dilezité, aby byl v nasi stravé udrzen vyvazeny pomér téchto dvou
mineralnich latek.

4 Sira

Sira je klicova soucast n€kterych aminokyselin, zejména methioninu a cysteinu, které se
podileji na tvorbé proteinil. Sira je dilleZita nejen pro tvorbu proteind, ale také pro udrZeni jejich
spravné struktury, nebot’ je obsazeny v disulfidovych mustkach. Disulfidové vazby pomahaji
stabilizovat trojrozmérnou strukturu proteint. Tyto vazby jsou nezbytné pro zajisténi spravné
funkce proteinti a jejich odolnosti vii¢i denaturaci, coz je dilezité zejména u bilkovin v kizi,

vlasech a nehtech.

® Naopak u t&Zce nemocnych hospitalizovanych pacientil, u kterych neni zajisténa adekvatni vyziva, se s nizkou
hladinou fosforu tj. ,,hypofosfatemii setkdvame pomérné Casto.

7 Vitamin D je zase obzvlasté diilezity pro to, aby nasemu t&lu pomahal vstiebavat fosfor z potravy a také aby mu
pomahal (spole¢né s vapnikem) budovat a udrzovat silné kosti a zuby. Tento proces vyuziva také vitamin K, a
proto potiebujeme dobrou rovnovahu vsech téchto mikrozivin, abychom udrzeli optimalni rast a zdravi kosti
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Kize, vlasy a nehty maji vysoky obsah siry, protoze obsahuji protein keratin, ktery je bohaty
na cystein.

Sira je také soucasti derivatu cysteinu zvaného taurin.

5 Chlor

Chloridy se spolu se sodikem podileji na udrzovani osmotického tlaku a jsou hlavnimi
extracelularnimi anionty. Mezi vyznamné funkce chloridl patii také udrzovani acidobazické
rovnovahy v téle. Chloridové ionty jsou diilezitou soucasti zalude¢ni kyseliny (HCI), kterad

vytvaii kyselé prosttedi potfebné pro traveni.

Vyzivova doporucena davka
Chlor vyznacné souvisi se sodikem, a tak je i jeho pfijem na néj vazan. Doporucené mnoZzstvi

je dle EFSA 3,1 g/den.

Zdroje
Zdrojem chloridil je v nasi stravé prevazné chlorid sodny, tedy vSechny vyrobky, do kterych

byla ptidana sil.

Zdravotni tvrzeni

Chlorid pfispiva k normalnimu traveni tim, Ze vytvaii v zaludku kyselinu chlorovodikovou.®

6 Draslik

Draslik je hlavni kation intracelularni tekutiny. Hlavni funkci drasliku je udrZovani
membranového potencialu. Déle je nutny pro udrZeni osmotického tlaku a acidobazické
rovnovahy. V neposledni fad¢ je spolecné se sodikem dilezity pro vznik a Sifeni akéniho
potencialu. Dalsi funkci je tvorba a vedeni srde¢nich impulzl a je dilezity 1 pro spravnou
kontraktilitu srdce.

Draslik se vstiebava pasivni difuzi pfedevs§im v tenkém stieve. Ptiblizné 90 % pfijatého drasliku
se vstfeba a vyuzije k udrZeni jeho normdlni intraceluldrni a extracelularni koncentrace.
Draslik se vylucuje predev§im moci, ¢ast se vylucuje stolici a velmi malé mnozstvi se ztraci

potem.

8 Tvrzeni nelze pouzit na chlorid, jehoZ zdrojem je chlorid sodny.
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Zdravotni tvrzeni
Draslik pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy.
Draslik pfispiva k normalni ¢innosti svalii.

Draslik ptispiva k udrZeni normalniho krevniho tlaku.

Vyzivova doporucena davka

Vek VDD

7—-11 mésict 750 mg

1-3 roky 800 mg
4-6 let 1 100 mg
7-10 let 1 800 mg
11-14 let 2700 mg
15-17 let 3 500 mg
> 18 let 3 500 mg
T¢hotné zeny 3 500 mg
Kojici Zeny 4 000 mg

Zdroje

Draslik se vyskytuje v dostateném mnozstvi v béznych potravinach pievazné rostlinného
ptvodu, jako jsou naptiklad banany, avokddo, meruiiky, broskve, brambory a Spenat, dale v
suSeném ovoci, lusténinach, obilovinach, ofesich apod. Draslik najdeme také v mase a rybach.
Draslik se z potravin mizZe ztracet technologickym zpracovanim, piedevSim pii vafeni a
maceni, kdy se vyplavuje do vody. Aby se minimalizovaly ztraty drasliku, doporucuje se vatit
s mens$im mnoZstvim vody nebo pouzivat jiné techniky, jako je dusSeni.

Funkce

Draslik je nezbytny pro udrZzovani membranového potencialu, coZ je rozdil v elektrickém naboji
mezi vnittkem a vnéjSkem bunééné membrany. Tento membranovy potencidl je dilezity
zejména pro nervove a svalové buiiky, protoze umoznuje prenos nervovych impulzii a kontrakci
svalll. Draslik je klicovym faktorem v regulaci osmotického tlaku uvniti bunék, ¢imZ pomaha
udrzovat rovnovahu tekutin v téle, coz je zdsadni pro normalni funkci bun¢k a hydrataci.

Dalsi dalezitou funkci drasliku je jeho role pii udrZzovani acidobazické rovnovéahy (pH) v téle,
coZ je nezbytné pro spravné fungovani enzymi a biochemickych procesii. Draslik se spolu se

sodikem podili na tvorbé a Sifeni akéniho potencidlu, ktery umoziuje pienos nervovych signala
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mezi bunikami a svaly. To je kli¢ové pro regulaci Cinnosti svalii, véetné srde¢niho svalu, kde
draslik zajistuje spravné vedeni srde¢nich impulzil a je nezbytny pro normalni kontraktilitu
srdce.

Krome¢ toho je draslik diilezity pro spravnou funkci kosternich svalti, protoZze ovliviiuje pohyb
iontd sodiku a vapniku pies bunécné membrany, coz umoziuje efektivni svalovou kontrakei.
Jeho spravna hladina v téle je tedy zasadni pro zdravi nervového a svalového systému, véetné

udrZeni stabilniho srde¢niho rytmu a normalniho svalového tonusu.

Rizika

Nedostatek drasliku (hypokalemie) je Casto zptisoben ztratami drasliku pii tézkych prijmech
nebo zvraceni, které mohou vést k naruseni rovnovahy elektrolytti v téle. Mezi hlavni pfiznaky
nedostatku patfi:

Svalové kiece a svalova slabost v dlisledku narusené svalové kontrakce.

Nauzea (nevolnost) a celkova unava, které jsou spojeny s ovlivnénim nervové a svalové
aktivity.

je vazné riziko hypokalémie.

Podle vysledkd Monitoringu dietarni expozice ¢lovéka v CR 2023 (prof. Ruprich) je v Ceské
republice nizky ptivod drasliku napti¢ vétSinou populacnich skupin, s vyjimkou déti ve véku 4-

10 let a adolescentl ve véku 11-14 let, u kterych je pfijem drasliku dostate¢ny.

7 Sodik

vvvvvv

nachazi v extracelularni tekuting, kde je sodik hlavnim kationtem, zodpovédnym za udrzovani
osmotického tlaku a rovnovéhy tekutin. V intracelularni tekutiné se nachédzi pouze malé
mnozstvi sodiku, pfiblizné 5-10 %, protoZe hlavnim kationtem uvnitt bungk je draslik. Zbytek

sodiku, ptiblizn¢ 40 %, je ulozen v kostech.

Zdravotni tvrzeni
SniZena konzumace sodiku pfispivé k udrZeni normalniho krevniho tlaku (pro potraviny,

které maji pfinejmensim nizky obsah sodiku/soli nebo sniZeny obsah sodiku/soli).

Vyzivova tvrzeni

¢ S nizkym obsahem sodiku/soli
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o ne vice nez 0,12 g sodiku/rovnocenného mnozstvi soli na 100 g/100 ml
(v ptipadé vod jinych nez ptirodnich minerdlnich vod ne vice nez 2 mg sodiku
na 100 ml).
¢ S velmi nizkym obsahem sodiku/soli
o ne vice nez 0,04 g sodiku/rovnocenného mnozstvi soli na 100 g/100 ml (tvrzeni
nelze pouzit v ptipad¢ prirodnich mineralnich vod a jinych vod).
e Bez sodiku/soli
o ne vice nez 0,005 g sodiku/rovnocenného mnozstvi soli na 100 g.
e Bez pridavku sodiku/soli
o do produktu nebyl pfidan Zadny sodik/stl (ani Za4dna jina slozka, do které byl
pridan sodik/stl) a neobsahuje vice nez 0,12 g sodiku/rovnocenné mnozstvi soli
na 100 g/100 ml.
e Se sniZzenym obsahem

o snizeni obsahu sodiku/soli predstavuje alespon 25 % rozdil referen¢nich hodnot.

Vyzivova doporucena davka

Doporuceni dle WHO zni, ze denni ddvka soli by nemé¢la ptekrocit 5 gramu. Z toho 4 gramy
zahrnuji stl, kterd je pfidand do potravin N =
al gram sul, kterou si sami do jidla
piidavame.
Zdroje

Pro clovéka je hlavnim zdrojem sodiku

kamenna stil, tedy chlorid sodny’. Kromé

kuchyniské soli jsou zdrojem sodiku také mineralni vody, pfipadné jiné slou€eniny, které maji
sodik ve své struktuie (napt. glutamat sodny, dusi¢nan sodny, fosfore¢nan sodny...).

Asi 10 % soli v nasi stravé se v ni vyskytuje pfirozené, 15 % soli je ptidano pfti pripravé pokrmi
a 75 % je sul, ktera je ,,skrytd*® v primyslove zpracovanych potravinach.

Na piivodu soli se nejvice podili pecivo (cca 31 %), uzeniny (cca 15 %) a mléné vyrobky
(cca 9 %), dale pak hotové polévky, sardinky, mlet¢é masné vyrobky, naklddand zelenina

(olivy, kysané zeli aj.) ¢i chipsy.

Skupiny potravin dle obsahu sodiku

% Ekvivalent pro vypocet grami sodiku z grami soli: Na(g)x2,5 = sil(g)
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e S velmi nizkym obsahem: <40 mg Na/100g potraviny
o cerstvé ovoce a zelenina, vétSina tuki, 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 syrtr), Cerstvé maso, dribez,
ryby, nekteré tuky
e S vysokym obsahem: 120-400 mg Na/100g potraviny
o pecivo, chléb, nakladana zelenina
e S velmi vysokym obsahem:> 400 mg Na/100g potraviny
o tvrdé a tavené syry, masné vyrobky, instantni polévky, slané pochutiny
Funkce
Sodik hraje klicovou roli pfi udrzovani osmotického tlaku a rovnovahy tekutin mezi buiikami
a jejich okolim. Jako hlavni extracelularni kationt pomaha regulovat pohyb vody v téle, coz je
dilezité pro spravnou hydrataci bun¢k a udrzovani celkového objemu tekutin. Sodik je rovnéz
nezbytny pro pfenos nervovych impulzi, protoze se podili na tvorbé a $ifeni akéniho potencialu
v nervovych buiikach. Tento proces je zdkladnim mechanismem komunikace mezi mozkem a
télem, coz ovlivituje vSechny nervové funkce, od pohybu po smyslové vnimani.
Dalsi vyznamnou funkci sodiku je jeho role pfi svalové kontrakci. Béhem svalové aktivity
dochézi ke stfidavému pohybu sodiku a drasliku pfes bunééné membrany, coZ umoziuje
svalové kontrakce. To se tyka nejen kosternich svali, ale i srdecniho svalu, coz ma zasadni vliv
na udrzeni normalniho srde¢niho rytmu. Sodik také ptfispiva k udrzovani acidobazické
rovnovahy v téle, kdy jeho ucast v pufrovacich systémech pomaha regulovat pH krve a dalSich
télesnych tekutin.
Dtlezitou funkci sodiku je jeho vliv na regulaci krevniho tlaku. Nadmérmy ptivod sodiku
zvysuje zadrzovani vody v téle, coz vede ke zvySeni objemu krve a tim 1 krevniho tlaku, coz
muze zvySovat riziko vzniku hypertenze. Sodik se také podili na vstiebavani zivin v travicim

traktu, zejména gluk6zy a aminokyselin, coz je klicové pro tvorbu energie a vyZzivu bunék.

Rizika
Realny piivod soli v CR je az dvakrat az t¥ikrat vy3si, nez je doporutované mnozstvi.
Doporuéena denni davka je podle WHO a dalsich organizaci 5 g soli (asi 2 g sodiku). V CR

vSak lidé casto konzumuji 10-15 g soli denné.
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Podle Monitoringu dietarni expozice ¢lovéka v CR 2023 (prof. Ruprich) je nadmérny piivod
soli zejména u muzi ve véku 15-59 let. Do téchto vysledki vSak neni zahrnuta stil pouzivana
pfi vafeni a dosolovani pokrmtl, coZ znamen4, zZe redlny ptivod soli mize byt jeste¢ vyssi.
Vysoky ptivod soli:

e Zvyseni krevniho tlaku — U predisponovanych jedincti miize nadmérny piijem soli vést
ke vzniku hypertenze.

e Zvysené vyluovani vapniku moc¢i — Nadmérny pitivod soli mize zpisobit zvySené
ztraty vapniku moci, coz u postmenopauzalnich Zen urychluje proces odbouravani
kostni hmoty a zvySuje riziko osteopordzy.

e Karcinom zaludku — Nadmérny piivod soli, zejména z potravin konzervovanych soli
(naptiklad slané a uzené maso), mize byt rizikovym faktorem pro vznik karcinomu
zaludku, pravdépodobné kvili poskozeni zalude¢ni sliznice a podpote ristu bakterii,
jako je Helicobacter pylori.

Nedostatek sodiku:
Pii tézkych prijmech nebo zvraceni mtize dojit k zavazné ztraté sodiku, coz vede k piiznakiim

jako nauzea, svalové kieCe a zmatenost.
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