Mineralni latky v potrave
Vapnik
2 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Vapnik.

V organizmu je ho asi 1200 g, hlavné v kostech. Jeho koncentrace v séru je 2,4-2,7 mmol/l a je disledkem
rovnovahy mezi absorpci z potravy, exkreci moci a ukladanim (uvolfiovanim) do kosti. Jeho metabolizmus je
regulovan PTH, hormony stitné Zlazy a nadledvin, pohlavnimi hormony a vitaminem D.

Funkce vapniku v téle

Vapnik je soucasti kosti a zubd, snizuje nervosvalovou drazdivost, je ddlezity pro spravnou funkci prevodniho
systému srdec¢niho, nutny pro srazlivost, ma vyznam v prevenci kolorektdlniho karcinomu (vazba zlu¢ovych
kyselin).

Zdroj vapniku

mléko a mlécné vyrobky, ceredlie, lusténiny, zelenina, mak, tvrda pitnd voda.

Denni potieba

800 mg/den, u téhotnych a kojicich 1800 mg/den.

Nedostatek

Dlsledkem je osteomalacie, osteopordza, rachitis, zvysuje nervosvalovou drazdivost, tachykardie, poruchy
srazlivosti krve, zvysuje riziko karcinomu tlustého streva.

Fosfor

£ Podrobnéjsi informace naleznete na strance Fosfor.
Funkce

Spolu s vapnikem tvori skelet a zubni tkan, je soucasti fosfolipidl, fosfoproteind, nukleovych kyselin, enzym0 a
nositel makroergnich vazeb.

Hladina sloucenin kyseliny fosfore¢né v krvi je normalné 0,65-1,62 mmol/l;
Zdroj

Mléko a mlé¢né vyrobky, kvasnice, maso (parenchym, orgdny), lusténiny.

Doporucena denni davka

1200 mg/den.

Nedostatek

Izolovany deficit fosforu se prakticky nevyskytuje. VétsSinou je jeho nedostatek spojen s nedostatkem vapniku, z

¢ehoz vyplyvaji onemocnéni jako osteoporoza, rachitis, dysbalance biotransformacnich procest, poruchy prenosu
energie.

Horcik

£ Podrobnéjsi informace naleznete na strance Horcik.

Funkce

Mg je dllezity nitrobunécény kationt, je sou¢asti mnoha enzymovych systém, snizuje neuromuskularni drazdéni.

Hladina hofrciku v krvi je v rozmezi 0,66-0,94 mmol/I;
Zdroj

Zelenina (soucast chlorofylu), brambory, lusténiny.
Doporucena denni davka
300-400 mg/den.

Nedostatek
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Poskozeni a spazmy cévni stény, poruchy elasticity membran, zvysSuje nervosvalovou drédzdivost, tetanie, zvySuje
citlivost k hlukovym podnétd.

Sodik (EC) a draslik (IC)

2 Podrobnéjsi informace naleznete na strance Sodik.
& Podrobnéjsi informace naleznete na strance Draslik.

Funkce

Udrzuji rovnovazné osmotické pomeéry.

Zdroj

Sodik se nachazi v kuchynské soli a solenych pokrmech.
Draslik najdeme v zeleniné, ovoci, lusténinach, oresich.
Doporucena denni davka

Draslik: 2,5-4,0 g.

Sodik: denni prijem by nemél presdhnout 5 g.
Nedostatek

Pri¢inou je nedostatek tekutin a jejich ztrata pocenim, prijmy, projevy - dehydratace, hypotenze, apatie, krece.
Nadbytek

Na™ - hypertenze, rakovina Zaludku (u nadmérného pfivodu soli) - drazdi Zzalude&ni sliznici, zvy$uje buné&nou
proliferaci a usnadnuje plsobeni karcinogennich latek z potravy.

K* - snizeni srde¢ni ¢innosti, zpomaleni nervosvalové aktivity, vysoky privod snizuje TK.

Odkazy
Souvisejici ¢clanky

Stopové prvky

Stopové prvky v potravé
Druhy potravin

Tuky v potravé

Sacharidy v potravé
Bilkoviny v potravé
Mikroorganismy v potravé
Cizorodé latky v potravinach
Vyzivova doporuceni
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/'-' MUzete se pridat k jeho autorlim (https://www.wikiskripta.eu/index.php?title=Miner%C3
%A1In%C3%AD _1%C3%Altky v _potrav%C4%9B&action=history) a jej.

O vhodnych zméndach se Ize poradit v diskusi.
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