CO VITE O MINERALNICH LATKACH?

Mineralni latky jsou dilezitou slozkou lidské vyzivy, a¢ nemaji Zadnou energetickou hodnotu,
pro organismus jsou nezbytné. T¢€lo si je nedokaze samo vytvofit a je proto odkazano na jejich
pfijem potravou a vodou.

Mineralni latky se rozdéluji podle mnozstvi pottebného pro ¢loveka:

e Makroelementy — denni potieba je vyssi nez 100 mg - vapnik, hot¢ik, sodik, draslik,
fosfor, chlor, sira.

e Stopové prvky — ackoliv by se mezi stopové prvky mély zatazovat pouze ty mineralni
latky, jejichZz denni potieba se pohybuje fadoveé v ug, ¢asto se jako stopové prvky
oznacuji 1 mikroelementy, jejichz denni potfeba mize dosahovat az né¢kolika
desitek miligraml — Zelezo, mangan, zinek, méd’, chrom, selen, molybden, fluor,

jod.

Vybrané makroelementy a stopové prvky si rozebereme podrobné&ji.

VAPNIK

- funkce: stavebni material kosti, zubt, dulezita slozka svall, vyznam pro svalovou ¢innost a
srazlivost krve

- nedostatek: osteoporoza, paradent6za, poruchy srde¢niho rytmu, kie¢e ve svalech, zavraté,
migrény, poruchy krevni sraZlivosti a inava

- nadbytek: nechutenstvi, zacpa, psychické zmény, horecka

- zdroje: mléko a mlé¢né vyrobky, ofechy, ryby, tmavé zelena zelenina, ovoce, chléb

HORCIK

- funkce: ¢initel antistresovy, antitoxicky, protialergicky, protizanétlivy, utiSuje nervovy
systém, ovliviiuje srde¢ni rytmus, je nutny pro tvorbu ochrannych latek, ma dlohu v procesech
srazeni krve, v ¢innosti stiev, zlu¢niku a mo¢ového méchyie

- nedostatek: ranni tinava, nespavost, no¢ni poceni, buseni srdce, nahlé zavrate, ztrata
rovnovahy, tfes vi¢ek, padani vlast, lamavé nehty, kiece, ,,mravenci* v nohou, citlivost na
zmény pocasi, ¢asté boleni hlavy a potize s koncentraci

- nadbytek: dojit by k nému mohlo u onemocnéni ledvin, kdy je poskozena vylucovaci
funkce. NaduZivani hot¢iku snizuje vstiebavani zeleza ze stiev.

- zdroje: mak, fazole, soja, liskové ofechy, ovesné vlocky, syry, ryby a dribez

SODIK

- funkce: je dilezity pro udrzeni osmotického tlaku a iontové sily télnich tekutin.

- nedostatek: slabost, nizky krevni tlak, nejistota, ztrata pocitu zizné. Pfi vysokych ztratach
sodiku (nadmérné poceni), pokud nejsou vyrovnany zvySenym piijmem, se objevuji svalové
kiece, bolesti hlavy a prajmy.

- nadbytek: otoky, vysoky krevni tlak, zizen, kiece

- zdroje: kuchynska stl, masné a rybi vyrobky, syry (plisfiové, bilé, tavené aj.), slané ofisky,
bramborove lupinky, chléb, dehydrované polévky, mineralni vody a glutaman sodny



DRASLIK

- funkce: je dilezity pro mezibunécnou vyménu, funkci enzymu. Zvysena potieba je po
chirurgickych zakrocich, pii redukénich dietach, prajmech, pfi chronickych onemocnénich
zazivaciho traktu a nadmérném poceni.

- nedostatek: kieCe ve svalech, zpomaleni pohybu stiev, poruchy srde¢niho rytmu, nervového
systému

- nadbytek: svalova ztuhlost

- zdroje: bilé fazole, hrach, vla§ské ofechy, mandle, rozinky, brambory, $penat, rybiz, suSené
Svestky a paprika

ZELEZO

- funkce: nezbytny pro krvetvorbu, ma vyznam pro rist a vyvoj déti, imunitu, vykonnost,
termoregulaci, je soucasti fady enzymu

- nedostatek: zptisobuje nedostatek cervenych krvinek, coz se projevuje bledou a nezdravou
pokoZzkou, bolestmi hlavy, inavou, mdlobnymi stavy, poruchami traveni (zacpa, nadymani),
poruchy imunity, stavy slabosti, délenim nehtti a bolavymi tstnimi koutky. Také vliv na vyvoj
mozku jesté nenarozeného ditcte.

- nadbytek: po poziti vysoké davky se objevi bolest biicha, potize s travenim, prijem az
zvraceni. Dlouhodobé vysoké davky mohou znamenat zvétSeni, cirhozu, rakovinu jater.

- zdroje: maso, pfedevsim vnitinosti jako jatra, srdce a slezina, dale lusténiny, pivni kvasinky,
celozrnné vyrobky, listova zelenina, brokolice, rizi¢kova kapusta, houby, jahody. Zelezo v
zivocisSnych zdrojich se vstiebava 1épe z rostlinnych zdroji. Vstiebavani Zeleza lze zlepsit
spole¢nou konzumaci vitaminu C. Naopak zhorSené vstiebavani zpusobuji potraviny
obsahujici $t'avelany, neboli oxalaty (Cokolada, Spenat, reven), tfislovinu tanin (kava, ¢aj,
kakao, kola, cervené vino), naduzivani vapniku, ¢i hot¢iku.

ZINEK

- funkce: dulezity pro stovky enzymd, nezbytny pro tvorbu bilkovin a nukleovych kyselin,
ucastni se tvorby insulinu, dilezity pro normalni rist, vyvoj reproduk¢nich organti, normalni
funkci prostaty a hojeni ran a popéalenin

- nedostatek: zhorSeni hojeni ran, u déti muze dojit ke zpomaleni ristu a v tézkych ptipadech
k opozdéni pohlavniho vyvoje a vzniku malého vzristu. Tézky a dlouhodoby nedostatek
zinku muze vyvolat kozni poruchy jako je vypadavani vlast, vyrazky nebo zanéty ktize ¢i
astni dutiny.

- nadbytek: bolest bicha, potize s travenim, prijem az zvraceni

- zdroje: semena dyni, pSeni¢né otruby a klicky, vétsina hub, ofechy, fazole, hrach, ¢ocka,
kakao, libové maso, jatra, ryby, mléko, vajecné zloutky

SELEN

- funkce: antioxidant = ptisobi proti volnym radikalim z okolniho prostiedi a tim snizuje
moznost vzniku rakoviny, zvySuje imunitu, pomaha chranit jatra, poméaha zlepSovat
elasti¢nost pleti, v t€hotenstvi podporuje zdravy rist a vyvoj plodu

- nedostatek: kardiovaskularni problémy, nachylnost k srde¢nim a plicnim chorobam, ke
vzniku naddorovych bunék, rychlejsi starnuti pokozky a pfedcasnd tvorba vrasek

- nadbytek: davky nad 900 mikrogramti/denn¢ jsou jiz toxické, mohou vyvolat poruchy
traveni, vypadavani vlasi, zmény nehtl a deprese



- zdroje: ofechy (hlavné para ofechy), vnitinosti, moiské ryby, zrna, kvalitni celozrnné pecivo,
vejce, ovesné vlocky, brokolice, fazole

JOD

- funkce: nezbytny pro funkci $titné Zlazy, t€lesny a dusevni vyvoj, pro metabolismus Zivin,
také zlepsuje kvalitu kiize, vlasu, nehtt a zubu

- nedostatek: projevuje se nedostate¢nou funkci $titné Z1azy, nesoustiedénosti, zvySenou
unavnosti, zpomalenim reflexii, pocity chladu v konc¢etinach, suchosti ktize, zacpou,
chudokrevnosti, zvySenim télesné hmotnosti aZ tvorbou volete. U Zen se mohou dostavit
poruchy menstruacniho cyklu, problémy s pocetim ¢i neschopnost donosit dité, u plodu a déti
do 3 let pak poruchy vyvoje a riistu mozku.

- zdroje: visné, tfe$n¢, moiska sul, sil s jodem, mineralni vody, moiské fasy, moiské ryby,
vejce, brokolice, citron, Spenat, zampion, hrach, cokolada, porek, polni¢ek, mrkev

Doporuceni:

Mg¢li bychom konzumovat pestrou stravu, erstvé a malo technologicky upravené potraviny.
Vyhybat bychom se méli nadmérné spotiebé alkoholu, cukru a tuku. V kazdém ptipadé¢ je
nutné vyvarovat se jakychkoliv extrému — jakmile pfijme télo velmi malo nebo naopak velmi
mnoho mineralll, mizZe totiZ nastat extrémni reakce. Potom dochazi bud’ k onemocnéni z
nedostatku nékterého mineralu, nebo k otraveé z nadbytku.

Obecné lze tici, Ze pokud se budeme drzet zasad pestré stravy a budeme konzumovat napf.
libové maso, celozrnné vyrobky, ovoce, zeleninu, ofisky, mlé¢né produkty, tak ndm
nedostatek mineralnich latek nehrozi. Potom neni nutna konzumace doplnki stravy.

Zdroje:

http://www.bezpecnostpotravin.cz

http://www.vyzivaspol.cz/mineralni-latky/
http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/tipy-zdrave-vyzivy/Mineralni-latky-v-
nasem-tele

https://cs.wikipedia.org

http://www.fzv.cz/mineralni-latky-ve-vyzive

https://www.celostnimedicina.cz
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