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Rizikem jednostranné ¢i jinak omezené stravy mize byt nedostatek
mineralnich latek. Pro zdravi jsou dilezité i ty nejmensi, tzv. stopové prvky.
Zelezo, zinek, mangan a dalsi patii k esencialnim - nezbytnym. Naopak olovo ¢i
rtut k toxickym. Odkud se berou a v jakych potravinach je najdeme?
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Mineralni latky (obcCas nazyvané mineraly) jsou obsazeny ve vétsiné
potravin v mnozstvi 0,5 - 3 % a jsou definovany jako prvky obsazené v
popelu potraviny. Podle mnozstvi, ve kterém se v potravinach vyskytuji, délime
mineralni latky do tfi skupin:



« Majoritni mineraini prvky, také nazyvané makroelementy (makroprvky),
k nimz patri: sodik, draslik, horcik, vapnik, chlor, fosfor a sira.

 Minoritni mineraini prvky, ke kterym se obvykle radi Zelezo a zinek.

» Stopové prvky cili mikroelementy (mikroprvky). K potravinarskym
dllezitym stopovym prvkdm patfi: hlinik, arsen, bor, kadmium, kobalt,
chrom, méd, fluor, rtut jod, mangan, molybden, nikl, olovo, selen, cin a
nékdy i zelezo a zinek.

Nékteré ze stopovych prvkl jsou esencidlni, tj. nezbytné, které organizmus
musi prijimat v potravé v uréitém mnozstvi, aby byly zajistény dllezité
biologické funkce. Jsou to zelezo, zinek, mangan, méd, nikl, kobalt,
molybden, chrom, selen, jod, fluor, bor a kfremik.

Toxické stopové prvky
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toxickym prvkdm v potravinach patri olovo, kadmium, rtut a arsen. Jejich
vySSi mnozstvi v potravinach je dlsledkem znecisténi v prlibéhu zemédélské
vyroby surovin a jejich technologickym zpracovanim. Tyto latky jsou
oznacovany za kontaminanty a jejich mnozstvi v potravinach je limitovano
legislativou.



Nejvyznamnéjsi zdroje stopovych prvku

. Zelezo

Maso (maso Cervené, hlavné
hovézi, je bohatSim zdrojem,
nez maso drlbezi), vnitfnosti
(zejména jatra), plody more,
vejce, zvlasté zZloutek,
lusténiny, séja, vyrobky z
celozrnnych obilovin, vlasské
orechy, Spenat, petrzel,
zeleny hrasek.

DlleZity je pFijem ze Zivodisnych zdroju, ze kterych je vyuZitelnost Zeleza v
organizmu kolem 20 %, zatimco z rostlinnych zdroji je vyrazné nizsi (cca 5
%).

V Ceské populaci se vyskytuje nedostatek zeleza, zejména u zen ve fertilnim
véku a déti. Situace se zhorsuje s rozsifovanim_veganské stravy.

« Zinek - maso, jatra, vejce, plody more, lusténiny, vyrobky z celozrnnych


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Alternativni-smery-ve-stravovani__s10010x9838.html

obilovin, vlasské orechy. Vyuzitelnost zinku v lidském organizmu je
analogicka jako v pripadé Zeleza.

+ Jod - mléko (prirozeny obsah a rezidua desinfekénich prostredki), ryby,
plody more, jedld sll s pridavkem jodu. Diky jodaci jedlé soli jiz u nés
neexistuje deficit jodu.

 Fluor - obsah v potravinach je velmi nizky, hlavnim zdrojem ve stravé je
pravy Caj.

 Selen - plody more, jatra, maso, ryby, vejce, ofechy, vyrobky z obilovin,
nékterd krmiva pro hospodarskéa zvirata a drlbez se selenem obohacuiji,
takze jeho obsah v potravinach napr. vejcich je pak vyssi.

« Kobalt - lusténiny, vnitrnosti, kava, Caj, Cokolada.

« Chrom - pivovarské kvasnice, rada doplnkd stravy, protoZe se
predpoklada (neni ale 100% dolozeno), ze vyssi davky chromu puasobi
preventivné proti cukrovce a obezité.

» Molybden - |usténiny, celozrnné vyrobky z obilovin, vnitfnosti jateCnych
zvirat.

« Mangan - obiloviny, lusténiny, lesni plody, napr. maliny a borlvky, ¢ajové
listky.



e Méd' - jatra, lusténiny.

« Nikl - lusténiny, orechy, Cajové listky vyrobky z kakaa a Cokolady.

 Bor - lusténiny, orechy, ovoce, vina.

« Kfemik - mofrsti mékkysi, obiloviny (jeCmen, oves) v (povrchovych
vrstvach), banany, Spenat.

Smisena strava zarucuje vyssi vyuzitelnost

Z uvedeného prehledu vyplyva, ze pestrou stravou lze zajistit dostatecny
prfisun témér vSech mineralnich latek. Strava zalozeni pouze na
potravinach rostlinného plvodu je rizikovéjsi nez strava smiSena, protoze
vyuzitelnost vétsiny mineralnich latek je z vétsSiny potravin rostlinného ptvodu
z dlvodu obsahu antinutri¢nich latek (kyselina Stavelova a fytova aj.) a
vlakniny vyrazné nizsi nez z potravin plvodu zivociSného.
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