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Material je urCen pro studenty oboru Socialni ¢innost, druhy rocnik. Seznamuje s
vyznamem mineralnich latek, se zdrojem, funkci a vyznamem vapniku, Zeleza
fosforu, siry a horciku.
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Mineralni latky — nerostné soli a stopové prvky

» nedodavaiji télu zadnou energii, ale splfiiuji dalezité ukoly :

» Ucast na vystavbé télesnych tkani (tekutych i pevnych), predevsim
podpurnych a tvrdych - kosti, zuby

» udrzuji stdlost vnitfniho prostiedi (predevsim v podobé soli, které
jsou rozpustény v krvi a tkdnovém moku)

» umoznuji drazdivost raznych tkani (K, Ca) — vedeni nervovych
vzruch

» mnohé jsou primo soucasti slozenych bilkovin, tuk(,polysacharidd,
hormon(, enzymu

» reguluji hospodareni s vodou
» snizuji riziko vzniku civiliza¢nich chorob



> je treba je dodavat pravidelné — u nékterych ML v mnoZstvi mg, u
jinych staci pouze stopové mnozstvi

» musime je doddvat v potravé aspon v mnozstvi nékolik miligramu,
aby nedoslo k vaznému poruse ( Ca — vapnik, P — fosfor, S —sira,
Fe — Zelezo )

» jiné prvky musi byt v potravé pritomny aspon ve stopdach : J —jod,
Mn — mangan, F- fluor, Mg — horcik, Al = hlinik, Zn - zinek

» potreba ML zavisi na véku a fyziologickém stavu ¢lovéka

(téhotenstvi, kojeni, onemocnéni atd.), na pozivané strave, na
zZivotnich i pracovnich podminkach

» dospély ¢lovék vyda ze svého téla asi 20— 30 g ML denné



Vapnik - Ca ( dospeély 0,8g, déti 0,1g, kojici 1,6g denn¢ )

» jeho obsah se v lidském téle pohybuje v rozsahu 1000 — 1500 g,
z toho se asi 99% nachazi v zubech a kostech, k jejich vystavbeé je
vapnik potrebny ve formeé fosforeCnanu vapenatého, zbytek je v
télnich tekutinach a riznych orgdnech

Zdroj Ca :

» prevainé mléko a ml. vyrobky, mandle, orechy, fazole, sdja, chléb,
vlocky, kvétak, spenat, maso, vejce

1l mléka doda 1g vapniku



Funkce Ca :

» je dllezity pro zdravy rust kosti a zubli

» Ca ionty - snizZuji nervovou drazdivost

» uplatni se pri svalovych kontrakcich (stazich)

> je nezbytny pro srazeni krve (uplatni se pfi preméné fibrinogenu
na nerozpustny fibrin)

» udrzuje selektivni propustnost membran
» umoznuje glykogenolyzu a glukoneogenezi v jatrech

» regulaci Ca v krvi provadi parathormon (pristitna téliska),pfri jeho
nedostatku dojde ke krec€im



Nedostatek Ca :

» snizena hladina v krvi vede ke zvySeni drazdivosti svalu — vznikaji
krece

» pfi nedostatku vznikd ridnuti kosti (osteoporéza) - ohybani

dlouhych kosti, klesa pater, vznikaji bolesti revmatického
charakteru

> muze vzniknout i kfivice

» vstrebavani Ca — nastava ve streveé a podporuje ho vit.D a jeho
ukladani v kostech také

» vylucovdni Ca — déje se prevazné stolici, z mensi ¢asti moci a
velmi malo potem



krivice



http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=3eItrau_BtVcJM&tbnid=Fo_xZw-Nhbds0M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.wikiskripta.eu/index.php/Rachitis&ei=25CYUqnEN-O70wWbkIHIBg&bvm=bv.57155469,d.ZG4&psig=AFQjCNESLXcUvWBegyv9nQQ2YP5iKxbJtg&ust=1385816658144906
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=3eItrau_BtVcJM&tbnid=Fo_xZw-Nhbds0M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.wikiskripta.eu/index.php/Rachitis&ei=25CYUqnEN-O70wWbkIHIBg&bvm=bv.57155469,d.ZG4&psig=AFQjCNESLXcUvWBegyv9nQQ2YP5iKxbJtg&ust=1385816658144906

Zelezo —Fe 12 - 15mg

» Vv lidském téle je asi 5 g Fe, z toho je ho nejvice v hemoglobinu,
méne v dychacich fermentech, ve svalovém myoglobinu, ve
slozené bilkoviné ( ferininu — v jatrech)

» Clovék neustéle Zelezo spotfebovava, proto je nutna pravidelnd
dodavka stravou do organismu

» novorozenec se narodi se zdsobou Zeleza, kterou vycerpd asiza 5 —
6 meésicu, pak je nutné ho doplnovat stravou ( vejce, maso )

Zdroj Fe :

» maso, vnitrnosti (jatra), vajecny zloutek, listova zelenina predevsim
sSpenat, rajcata, mrkev, ovesné vlocky, lusténiny



Funkce Fe :

» Zelezo prijimame ve stravé v podobé trojmocného, ale takto je pro
télo nevyuzitelné, télo si ho prevadi na dvojmocné, k této preméné
potrebuje kyselinu askorbovou

» vstrebavani Fe — probiha v zaludku a horni ¢ast dvanactniku

» jako soucdst krevniho barviva - hemoglobinu se Ucastni prenos 02
a CO2

Nedostatek Fe :

» pri dlouhotrvajicim nedostatku vznikd chudokrevnost (anemie) —
nedostatek cervenych krvinek, projevuje se malatnosti, unavou,
bledosti



anemie
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Predavkovani Fe :

» dochdzi k nému zfidka, pti u lidi s nadmérnou schopnosti
vstrebavat Fe (je to dédi¢na choroba)

»  projevi se bronzovym zbarvenim klze, poskozenim jater
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Fosfor—P 0,7g

» Vv lidském téle se nachazi 600 — 900 mg, z toho je 80% v kostech a
zubech, 10% ve svalech a 1% v nervech

Zdroj P :

» mléko a ml. vyrobky (pfedevsim tvrdé syry), maso, lusténiny
(predevsim fazole), ofechy, vejce, ryby, kukurice a obiloviny

Funkce P :

» stavebni slozka kosti a zubi

» ovliviuje vyznamné ¢innost mozku a nervi

» ovliviuje €innost svali — zasahuje do metabolismu cukrt
» je soucasti rGznych enzymd

» nukleoproteiny (obsahuji P) - jsou slozkou bunééného jadra, jsou
dulezité pri déleni jadra a prenos dédicnych faktort



Nedostatek P:

» vétsSinou se nevyskytuje se, pfi experimentalnim nedostatku doslo
k odvapnovani kosti (zalezi na poméru Ca : P)

Predavkovani P :

» nadmérny prijem mdZze snizit vstrebavani Fe



Sira—-S 0,8g

Zdroj S:

» maso, masné vyrobky, jatra, lusténiny, obiloviny, mouka

Funkce S:

» je soucasti sirnych AK, ovliviauji aktivitu mozku

» soucast vitamin a hormon (inzulin, thiamin, biotin)

» je soucasti bilkoviny keratinu, je to zakladni bilkovina vlas( a neht(
» ma detoxikacni ucinek

Nedostatek S:
» prakticky se nevyskytuje

» ale jako prvni priznak se objevi [Amavost nehtl a narusena
struktura vlasu



Horcik — Mg 0,3g

» nachazi se v téle v mnoizstvi 20 — 30 g, z toho je 50 — 60% v kostech
a pak v mékkych tkanich (svalech)

Zdroj Mg :

» zelenina (je soucasti rostlinného chlorofylu), sdja, maso, lusténiny
(fazole), ovesné vlocky, kukurice, syry

Funkce Mg :

» nezbytny pro ¢innost nervstva, sniZuje nervovou drazdivosti
(napomaha zvladnuti stresu, prenosu vzruchu ve svalech)

» shiZuje nervozitu

» aktivuje enzymy (zejména ve svalech)

» ma vyznam pro udrZeni dobrého stavu srdecniho svalu
» umoznuje uvolnovani energie z glukdzy

» prispiva ke zdravému vyvoji kosti a zubli



Nedostatek Mg :

» je vaziny civiliza¢ni, protoZe strava je na horcik pomérné chuda

» nedostatek byl popsan u krav, projevoval se jako tetanie = kiece,
rozsSireni cév, kachexie — vyhubnuti, nekréza - onemocnénim
ledvin

» u lidi se projevuje zvySenou drazdivosti az kfeemi, prvnim
priznakem jsou krece v lytku pfri rannim vstavani

» pak se objevuje nepravidelnost srdecni ¢innosti a zkostné stavy
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Opakovani

Jaky je vyznam mineralnich latek pro organismus.
Vyjmenujte potraviny, které jsou zdrojem vapniku.
Jak se projevi nedostatek vapniku.

Jaka je funkce zeleza.

Jak se projevi nedostatek zeleza v organismu.

o N s wWhNR

Jak se projevi nedostatek manganu v organismu.
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