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Nedostatek i nadbytek
skodi. Jaky je vyznam
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Nedostatek i nadbytek Skodi. Vitaminy a mineralni latky jsou dalsim dilem do
skladacky naseho zdravi. Pfijimadme je ve velmi malém mnozstvi. Méli bychom
je prijimat predevsim z vyvazené stravy a ne jen pomoci vyzivovych doplikd.
Stastna 13 - jaké jsou to vitaminy?
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Nase zdravi se neodviji jen od prijmu hlavnich zivin - bilkovin, sacharidd a tukd
- kterych potfebujeme vétsi mnozstvi, ale i latek, které pfijimame ve velmi
malych mnozstvich (miligramech Ci nizsich). Mezi takové latky se radi
vitaminy a mineralni latky. Je potfeba se tak zamyslet nad stravou nejen s



ohledem na energii (kalorie) a hlavni Ziviny, ale i na tyto dalsi tak dilezité
latky.

« Vitaminy a minerdini latky bychom méli ¢erpat hlavné z pestré
stravy.

Nedostatek i nadbytek skodi

Mineralni latky a vitaminy pro nas nejsou zdrojem energie, ale
potrebujeme je k tomu, aby nas organismus spravné fungoval.



Nedokazeme si je sami v téle v dostateCném mnozstvi vyrobit, proto je musime
prijimat ve stravé. Na rozdil do hlavnich zivin, kterych potfebujeme desitky
nebo i stovky gram, minerdlnich latek a vitaminl potfebujeme mnohem
méné - miligramy nebo dokonce mikrogramy. Nemeélo by jich byt malo, ale
také neplati, ze ¢im vice, tim Iépe. Nedostatek i nadbytek nam muze
skodit.

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které jsou
zastoupeny v nasem organismu (najdeme je podle typu uvnitr ¢i vne bunék) -
jsou soucasti pokozky, kosti, zubl, krevniho barviva apod., ucéastni se
enzymatickych a metabolickych déji. Do mineralnich latek patfi
makroelementy (kteych denné potrebujeme vice nez 100 mg) - napf. vapnik,
horcik a fosfor, draslik, sodik, chlor. Jako mikroelementy a stopové prvky
(kdy ndm staci davka nizsi nez 100 mg, treba i v rddech mikrogram@ - ug) -
zelezo, zinek, fluor chrom, jéd a selen, méd, mangan, aj..

« Vyuziti minerdlnich latek z potravy muze zhorSovat napf. vétsi
mnozstvi vlakniny nebo pFitomnost stavelanu ¢i fytatu.

Vapnik a zelezo

« Vapnik mame nejcastéji spojen se zdravymi kostmi.
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Dilezity je ale i pro srazeni krve, enzymatické reakce, pro prenos
vzruchd na bunéénych membranach. Hlavnim zdrojem vapniku v nasi
stravé je mléko a mlécné vyrobky, najdeme jej ale i v maku, oresSich,
ficich, brokolici. V rostlinnych zdrojich snizuje vyuzitelnost vapniku
pritomnost nékterych latek. Zvysenou potrebu prijmu vapniku maji téhotné a
kojici zeny, ale i dospivajici.

. Zelezo je velmi dulezité pro tvorbu c¢ervenvch krvinek a prenos
kysliku.

Potrebujeme ho ale i pro enzymatické reakce a metabolismus nékterych
vitaminu. Jeho zvy$enou potfebu maji napr. déti, téhotné a kojici Zeny.
Vybornym zdrojem zeleza jsou jatra a maso (zejm. Cervené), listova
zelenina. Ze Zivocisnych zdrojl jej vyuzijeme |épe nez z rostlinnych, ke
zlepseni vstiebani napomuze vitamin C. K listovym salatdim bychom tak
méli pridat trochu stavy z citronu.

Stastna 13

V soucasné dobé je vitaminl znamo celkem 13, usnadnuji nebo urychluji
biochemické reakce v nasem organismu. Déli se na dvé skupiny - na
vitaminy rozpustné ve vodé (kam patfi vitaminy skupiny B, vitamin C, biotin
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aj.) a vitaminy rozpustné v tucich (vit. A, D, E a K). Jak nazev napovida,
pro vyuziti vitaminu A, D, E a K potfebujeme tuk - i kdyZz ho nemusi byt
mnoho (proto tfeba k Cerstvé zeleniné priddvame kapku kvalitniho rostlinného
oleje).

 Vitaminy rozpustné v tucich je nds organismus schopen ukladat
do tkani do zasoby - musime s nimi ale byt opatrni, abychom jich
nepfrijimali moc.

Predavkovani nam obvykle nehrozi z bézné stravy, ale spiSe pri uzivani doplnkd
s obsahem téchto vitaminl. Naopak vitaminy rozpustné ve vodé se
neukladaji a musime je tak prijimat a doplhovat prubézné (s vyjimkou
vitaminu B12) - nasS organismus zvladne i nékolikanasobné vyssi nez
doporuCené davky, prebytek se vylouci do moci (ale i presto bychom
doporucené davky prekracovat neméli).

Rada vitamin@ je citlivd vi¢i plsobeni rlznych vlivd (svétlo, teplo, doba
skladovani) - proto bychom se méli snazit o Setrné zpracovani potravin a jejich
rychlé spotrebovani.
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Jak je to s vitaminem D?

Velmi diskutovanym je vitamin D, ktery ovlivhuje nejen zdravi nasich
kosti, ale i imunitni systém a pusobi preventivné proti nadorum. Bézné
jej uzivaji v kapkach malé déti, seniofi a lidé s osteopordzou, v posledni dobé
se ukazuje, ze nékdy i dospéli zdravi lidé mohou mit vitaminu D nedostatek.
Vitamin D cerpame ze stravy (ryby, mlécné vyrobky a vyrobky obohacené -
fortifikované - napr. ceredlie), ale také vznika pusobenim sluneéniho
zareni na nasi pokozku.

Proc jsou omezujici diety nevhodné?

Mineralni latky, stopové prvky i vitaminy bychom méli idedlné cerpat z
pestré rozmanité stravy spiSe nez prostrednictvim doplnkl stravy. Prijem
téchto specifickych latek je také jednim z duvodu, pro¢ jsou nevhodné
jednostranné zamérené diety. Snazme se tedy nepodléhat jednoduchému
reseni ve formé tablety Ci kapsle - po nich bychom méli sahnout, pokud mame
neéjaké dietni omezeni, které nam brani v pestré stravé (nékteré potravinové
alergie, aj.) nebo médme zvysenou potrebu vitamind ¢i mineralnich latek /napf.
tehotenstvi, kojeni, aj./.
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vhimame podobné jako léky, ale na rozdil od nich jsou vyrazné méné
kontrolované a zkousené. Podle legislativy se totiz radi mezi
potraviny.
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