SACHARIDY A GLYKEMICKY INDEX

Glykemicky index je hodnota, ktera nam rik3a, jak rychle prestupuje glukoéza z potraviny do krve.
Glykemicky index se lisi v zavislosti na Uprave potravin, napriklad brambory viz nize. Obecné jej zvysuje délka
tepelné upravy i vyse teploty a sniZuje jej soucasny prijem vlakniny, bilkovin a tuku.

U vhodnosti potravin nelze hovorit pouze o Gl indexu, ale o potraviné celkové. Fruktéza ma napriklad nizky
glykemicky index, pouze kolem 20, ale pfesto nasemu zdravi neprospiva.
Nizky Gl index neznamena nizky pocet kalorii a vyvazeny pomer zivin!

- Potraviny s nizkym Gl indexem do 55, napriklad: ovoce, zelenina, celozrnné pecivo obohacené o
vlakninu, lusténiny

- Potraviny se stfrednim Gl indexem 56-69 napriklad: sladké ovoce, téstoviny, brambory, pohanka
(celkové prilohy, kromé bilé ryze), ovesné vioZky, celozrnné pecivo

- Potraviny s vysokym Gl indexem 70 a vice napriklad: cukr, sirupy, veskeré sladkosti, bila ryze, bila
mouka a pecivo z ni a také nékteré susené ovoce

Vybrany prehled potravin a jejich glykemicky index.

Jednoducheé sacharidy Glykemicky index
Med 55
Cukr (sacharoza) 68
banan 52
Tresné 22

Jednoduché cukry najdeme v podstaté ve vsech sladidlech, sirupech, takze ve vsech sladkostech, ale i
v ovoci, ale z ovoce se nam fruktoza vstrebava pomaleji vlivem vidkniny. Problémem je fruktoza samotnad,
ktera je pridavana pravé do sladidel, sladkosti atd.

Slozené sacharidy Glykemicky index
Bageta 95
Ryze bila 90
Téstoviny 48
Brambory varené 66
Brambory pecené 82
Pohanka 54
Ovesné vlocky 56
Kus kus 65
Fazole 29
Cocka 26

Slozené sacharidy najdeme v pecivu, v prilohach, v ovesnych a jinych vliockach, kasich a také v lusténinach.
Obvykle se udava, ze sacharidy by mély tvorit cca 55-65% denniho prijmu potravy.

Co si z toho vzit?
1) Co nejvice snizte prijem jednoduchych sacharidu (sladidel, sirupq,
sladkosti...). Soustredte se spiSe na slozené sacharidy.
2) Fruktozu konzumujte idealné pouze v ovoci, tedy s vliakninou.
3) V pripadé, Zze konzumujete sacharidy s bilkovinami a tuky, zpomalujete jejich
vstirebavani a télo je tak dokaze prubéiné spotrebovat.




BILKOVINY

Bilkoviny muzeme rozdélit na zivociSné a rostlinné, nebo také na kompletni a
nekompletni.

Kompletni — bilkoviny Zivocisného piuvodu (maso, vejce, | Nekompletni — bilkoviny rostlinného pidvodu (lusténiny,

mlééné vyrobky) + SOJA obiloviny, ofechy, seminka...)
Télo je dokaze vyuZit, jako bilkovinu (nové buriky,
regenerace atd.). Télo je nedokdze vyuZit, jako bilkovinu.

Jak Ize z nekompletni bilkoviny udélat kompletni?
1) K nekompletni bilkoviné (rostlinné) priddme kompletni (ZivociSnou) napr. cocka s vajickem
2) Spojime dva rtizné druhy nekompletni (rostlinné) bilkoviny tak, Ze na strané jedné jsou lusténiny a na
strané druhé obiloviny, orechy, seminka. Napriklad si do cizrnového salatu pridame par orechii, seminek
apod..

Vybrany prehled potravin a jejich obsah bilkovin. Pocet bilkovin je uveden na 100g dané potraviny.

ROSTLINNE Z2IvOCISNE
Tempeh 18g Kufeci, krati prsa 20g
Tofu 15g Hovézi a veprové maso, 20g

libove

Amarant 16g Losos, tunak 22g
Pohanka 13g Polotucny tvaroh 11g
Ovesné vlocky 13g Jogurt bily, polotucny 5g
Sdja 34g Vejce cele 13g
Cocka 24g Eidam 30% 30g
Fazole 22g Cottage 12g
Hrach 20g Mozzarella 18g
Cizrna 19g Balkansky syr 30% 15g

Nékteré potraviny nelze zaradit pouze mezi sacharidy, nebo pouze mezi bilkoviny a tuky, protoZe obsahuji vice
Zivin, neZ jen jednu z nich. Napfiklad ovesné viocky obsahuji na 100g potraviny: 13g bilkovin, 68g sacharidii a 7g
tuku. Tvaroh polotucny obsahuje na 100g potraviny: 11g bilkovin, 4g sacharidi a 4g tuku. Obvykle potraviny
zarazujeme podle toho, ktera slozka presahuje, takZe tvaroh spise do bilkovin a viocky do sacharidi. Masa,
napriklad, obsahuji sacharidy spise v nulovych hodnotdch.

Doporuceny denni prijem kalorii pro dospélou zenu je asi 0,8g na 1kg vahy, pro 60ti kilovou Zenu tak
60x0,8=48g/den. Obvykle se uddvd, Ze bilkoviny by mély tvorit asi 10-15% denniho prijmu potravy.

Co si z toho vzit?

1) Zapadni strava je casto ,,chuda” na kvalitni bilkoviny, dbejte tedy na to, abyste jich
mely dostatek.

2) V pripadé stravy orientované pouze na rostlinné potraviny nezapomerite na to,
aby bilkovina byla kompletni.

3) Nesnatzte se bilkoviny doplfiovat pouze formou uzenin. Casto obsahuiji nizké
mnozstvi bilkovin a velké mnozstvi chemickych, télu skodlivych latek.




TUKY

Tuky jsou pro nas dlouhodobym zdrojem energie. Rozdélit je mtiZeme podle mastnych
kyselin na nasycené, nenasycené a trans nenasycené mastné kyseliny. Doporucena
kombinace je 1/3 nasycenych mastnych kyselin a 2/3 nenasycenych mastnych kyselin.
Trans nenasycené mastné kyseliny se nedoporucuji konzumovat vibec.

Nasycené mastné kyseliny

Potraviny spise Zivocisného pivodu. PFi pokojové teploté
jsou vétsinou tuZsi.

Nenasycené mastné kyseliny

Potraviny spise rostlinného plvodu. Pri pokojové teploté
jsou vétsinou tekuté.

Trans nenasycené mastné kyseliny

V prirodé se nevyskytuji, jsou uméle vyrobené. Vznikaji
zejmeéna pri prumyslovém zpracovani nenasycenych
tuku v procesu hydrogenace. Dale také pri zahrivani
rostlinnych tuki na vysoké teploty cca 220-270 stupndi.

Kde se tyto tuky vyskytuji? Napriklad:

Nasycené mastné kyseliny

Maso a vyrobky z néj, mlécné vyrobky, kokosovy a
palmovy olej, maslo

Nenasycené mastné kyseliny

Olivovy, repkovy, slunecCnicovy a dalsi rostlinné oleje,
ofechy, seminka, ryby

Trans nenasycené mastné kyseliny

Casto margariny, cukroviny, jemné trvanlivé pecivo,
nahrazky cokolady, polevy, oplatky, susenky, bramburky,
hranolky a dalsi smazena jidla...

OMEGA 3 - esencialni

Ryby, orechy, seminka a oleje z nich

OMEGA 6 - esencialni

Slunecnicovy, palmovy, kokosovy olej a vyrobky z nich
(pochutiny, oplatky, brambdrky aj.)

Omega 3 a 6 na sebe vzdjemné pusobi a pro zdravi clovéka je jejich pomér velmi dileZity. Jako idedlni pomér
omega 3 a omega 6 se udava 1:5. Zapadni strava obsahuje casto nadbytek omega 6 a proto je dilezité, hlidat si

spise dostatek omega 3.

Nékteré tuky obsahuji jak nasycené, tak nenasycené mastné kyseliny. Napriklad olivovy olej Fadime mezi
nenasycené, ale ve 100 ml obsahuje 14 ml nasycenych mastnych kyselin.

Obvykle se uvadi, ze tuky by mély tvorit asi 20-30% denniho prijmu potravy.

Co si z toho vzit?
1) Co nevice snizte prijem trans nenasycenych tuku.
2) Vyuzivejte tuky, jako zdroj dlouhodobé energie (orechy,
seminka, oleje)
3)Snazte se doplnovat omega 3 mastné kyseliny a
vyrovnavat tak pomeér mezi omega 3 a 6.




VITAMINY A MINERALY

Vitaminy muzZeme rozdélit na ty, které jsou rozpustné ve vodé a ty, které jsou rozpustné
v tucich. Pfi nadmérném uzivani vitaminl rozpustnych ve vodé je vyloucime moci. P¥i
nadmeérném uzivani vitaminl rozpustnych v tucich hrozi predavkovani.

Vitaminy rozpustné ve vodé B,C,H,P
Vitaminy rozpustné v tucich A DE K
Vitamin Prospésnost Nedostatek Kde jej najdeme
B1 - Thiamin Reguluje enzymy (latek Srdecni slabost, Celozrnny chléb, klicky,
podporujicich) reakce nechutenstvi, Unava, orechy, lusténiny, med,
organismu, které jsou bolest kloubt, otoky kvasnice, brambory,
zapojeny do vyuziti koncetin (hromadéni vody | mléko, Zloutek, kvétak,
sacharidl a v dusledku v tkanich), poruchy mrkev, petrzel, celer,
toho i do ¢innosti nervd, spanku. Zavazinéjsi paprika, rajcata, zeli,
svalu a srdce. Odbourava nedostatek se projevuje mandle, kapusta, proso,
cukry, zajistuje peristaltiku | zacpou, depresemi, pohanka, brokolice,
stfev. Rozpustny ve vodé, | zhorSovanim paméti, po kedluben, salat, artycoky,
proto oloupanou zeleninu | operacnich vykonech, baklazan, fazole.
a brambory nemacime urazech, alkoholovou
dlouho. zavislosti Wernicke -
Korsakofftv syndrom.
B2 — Riboflavin - Reguluje aktivitu enzymu, | K deficiencim dochazi pfi Zdrojem je mléko, houby,
Laktoflavin podili se na Stépeni uzivani antikoncepcnich jahody, merunrky, broskve,
sacharidu a premén tukd pripravkl, neuroleptika, vejce, vlocky, celozrnny
na energii i protein( antidepresiva - obsahujici | chleba, lusténiny, ofechy,
(bilkovin), na na vyuziti estrogeny. U osob s mandle, Spenat, kvasnice,
vitaminu ze skupiny B a malabsorpénimi pazitka, petrzel, krfen,
produkci hormont poruchami a se silnou kvétak, cibule, cesnek,
nadledvinek. Dalezity pro | alkoholovou zavislosti, okurky, Fedkvicka,
tvorbu hemoglobinu velkych chirurgickych brambory, pastinak,
(Cerveného barviva). vykonu. Projevuje se vlocky, kukufice.
Podporuje vidéni za Sera a | trhlinkami v koutech ust,
detoxikacni funkci jater. na kzi, sliznicich
zarudnutim, vypadavanim
vlasu, tvorba lupd, lamaveé
nehty, zvysena citlivost na
svétlo (fotofolie),
tupozrakost (amblyopie).
B3 — Niacin - PP Se sklada z kyseliny Prijmy, uzkostlivost, Celozrnné obilniny, fazole,
nikotinové a nikotinamidu. | roztékanost, zhrubnuti ¢ocka, soja, med, orechy,
Aktivuje enzymy, ktere se | pokozky, zanéty v ryze, klicky, drozdi,
ucastni pri metabolismu zazivacim traktu, porucha | slunecnice, spenat, houby,
sacharidq, tukd, bilkovin, jater - onemocnéni se mléko, vejce, kapusta,
je prenasec vodiku. nazyva PELAGRA (tam, kde | paprika, zeli, rajcata, kesu
Spoluplsobi pfi ziskavani | se prevazné Zivi kukufici - | orisky, mandle, tresné,
energie. Podporuje funkci | nizky obsah nikotinamidu). | citréony, kukufice, rybiz,
jater, kaze, sliznic, hrusky, Svestky, maliny,
produkci pohlavnich ostruziny, kvetak, tykev,
hormond, funkci celer, pistacie, brambory.
nervového a traviciho V obilninach je pfitomen v
systému. M3 chemické vazbé, kterou
protialergické ucinky. neni lidsky organismus
Organismus si mGzZe schopen absorbovat,
vyrobit niacin z tryptofanu pouze Cast se uvoliuje a




- aminokyseliny pfitomne
v proteinech (bilkovinach).

stava se dostupnou pfri
peceni.

B5 - Pantotenova kyselina

Ma vyznam pro aktivity
enzymU podilejicich se na
metabolismu sacharidl a
tuk(, produkci
glykokartikoidt a
pohlavnich hormont na
vyuzZiti ostatnich vitamin(
na funkci nadledvin,
nervového systému,
normalnim rlstu a vyvoji.

K nedostatku nedochazi.
MZe ji vyvolat pouze
malabsorpcéni porucha,
tézka alkoholova zavislost,
vétsi chirurgické vykony.
Unava, bolest hlavy,
nauzea, bolest bricha,
necitlivost, svalové krece -
v tézkych pfipadech muze
vzniknout pepticky vied.

Ve vsech zeleninach,
obilninach, vejcich.

B6 - Pyridoxin

Vyznam pro metabolismus
kyselin a bilkovin. Pfispiva
k pfirozené funkci latkové
vymeény, zachovavani
zdraveé kaze, aktivité
hormond, sniZuje
podrazdénost. Podporuje
krvetvorbu - erytrocyty. Je
rastovym faktorem pro
baktérie, kvasinky. V
malych mnoizstvich
vyrabeji pyridoxin strevni
bakteire - neni dosud
ovéreno, jak je
vstrebavan. poskytuje
ulevu pfi
premenstruacnim
syndromu (50 - 100 mg).

Pfi dlouhodobém uzZivani
antikoncepcnich
pfipravkd, u starsich lidi s
nedostatecnou vyZivou,
osoby s maloabsorbénimi
poruchami, alkoholikii,
lidé |1éceni - penicilinem,
isoniaridem. Slabost,
podraZdéni, deprese,
kozni afekce, zanét Ustni
dutiny, jazyka, praskani
rtd, anémie, u déti vede k
zachvat(iim.

Listova zelenina, banany,
vajicka, otruby, celozrnné
obilniny, klicky, kaderavek,
kvetak, brambory, mléko,
orechy, lusténiny, med,
avokado, vyskytuje se ve
vSech potravinach.

B12 - Kobalamin

Zucastnuje se tvorby
cervenych krvinek a
syntézy DNA. Dulezity pro
funkci nervové soustavy,
kostni diené, pfi vyuZiti
kyseliny listové, slozky B
komplexu, sacharidu.

Anémie = pfi nedostatku
dochazi témér vyhradné v
dlsledku neschopnosti
absorbovat vitamin B12 ze
stfevniho traktu. Trpici
melabsorpci v dlisledku
stfevnich postizeni.
zaniceny jazyk, ustni
dutina, necitlivost, brnéni,
ztrata pameéti, deprese.

MIléko, syry, obiloviny,
jablka, emental, eidam,
vejce, hrach, soja, fazole.

B15 - Pangamat kalcia

Zvysuje vymenu tukd,
podporuje absorpci kysliku
v tkanich a srdci, jatrech.

Zelenina, lusténiny,
mrkev, rajcata, klicky,
kapusta, Spenat, cekanka,
kaderavek, celozrnny
chléb, endivie, houby,
ofechy, vajecny Zloutek.

Kyselina listova

Hraje vitalni roli v aktivaci
enzymU zapojenych do
tvorby nukleovych kyselin
(genetického materialu
bunék), tedy i do tvorby
erytrocytl - cervenych
krvinek, ovliviiuje rist,
nervovy systém. DllezZita
pfi kojeni a v téhotenstvi.
tvori se ve stfevech.

Pfi kojeni, téhotenstvi, u
déti narozenych
predcasné, s nizkou
porodni vahou, u lidi
podrobujicich se |éceni
dialyzou, psoriaza,
megaloblastdza, pri
krevnim onemocnéni,
maloabsorcni poruchy,
alkoholova zavislost,
uzivani antikoncepcnich

Zelenina, lusténiny,
mrkev, rajcata, klicky,
kapusta, Spenat, ¢ekanka,
kaderavek, celozrnny
chléb, endivie, houby,
ofechy, vajecny Zloutek.




pripravk(, analgetika,
kortikoidy, sulfonamidy.
Ztizené traveni. bolaky
kolem ust, u déti
zpomaleny rust.

Podporuje stfevni sliznice,
imunitni systém. Dostatek
vitaminu C zastavuje
slu¢ovani AMINU s NITRO
skupinami na rakovinné
NITROSAMINY. Vyznam
pro hojeniran a pro
absorpci Zeleza z potravy,
dale pro tvorbu urcitych
neutrotransmitert (latek
zodpovidajicich za prenos
nervovych impulst mezi
nervovymi bunkami) a
hormond nadledvin, rast
kosti, vazu.

Zvysuje riziko rakoviny
Zaludku, jicnu. Celkova
Unava, otoky dasni,
krvaceni z nosu.
Nedostatecnost pfi
pouzivani antikoncepcnich
pripravkl, horeckach, v
prostiedi tabakového
koure a vyfukovych plynu.

Nadbytek: Zplisobuje
prijem, podnécuje tvorbu
ledvinovych kamend.

Kopfriva, kifen, paprika,
citrony, pomerance, rybiz,
petrklic, listova zelenina,
petrzel, Sipek, mangold,
lusténiny, Zampiony,
baklazan, cukety, tufin,
topinamkur, kopr, jahody,
jablka.

H - Biotin (koenzym R)

Uplatriuje se pfi
biosyntéze mastnych
kyselin. Uvoliuje se
dlouhym varem. Rozpousti
se ve vodeé a v alkaliich - je
termolabilni. Ve Zloutcich
se vaze na avidin, vazba je
pevna, proto se stava
nevyuzitelny.

Brzdi rlst déti, vyvoj.
Supinaténi kaze, ubytek
tukovych rezerv, spavost,
snizena odolnost vUCi
nemocem.

Houby, Spenat, kvétak,
lusténiny, sdja, rajcata,
Zloutky, burské ofrisky,
banany, grepy, melouny,
susené fazole, drozdi.

P - Rutin - Bioflavonidy -
rutin, citrin

Maji protirakovinny
ucinek. Aktivuji a udrzuji
vitamin C.

Vede k nadorim, hlavné
mozkovym, ztraté
pruznosti cév, kapilar, ke
vzniku hemeroidd,
kreCovych zilek, bércovych
viedd.

Rybiz, bortvky, svestky,
hrozny, visné, maliny,
pampeliska, Sipky,
paprika, pohanka.

A - Retinol - Provitamin
beta - karoten

Organismus dokaze vyuzit
vitamin A jen v
pritomnosti tukd. K
premené dochaziv
jatrech. Je nutny k
regeneraci pokozky a
sliznice, metabolismus
slizovych latek, ovliviuje
vyvoj chrupavky,
metabolismus bilkovin
tukd, sacharidli, zasahuje
do zlaz s vnitrni sekreci
(Stitna Zlaza). Je soucasti
pigmentd. Slouzi k [écbé
tézkych pripadd akné.

Vétsinou k nému dochazi v
dlsledku neschopnosti
dostatecné resorbce
vitaminu ze strevniho
traktu pfi malabsorpci,
kterou mohou zpusobit
cysticka fibrdoza nebo
obstrukce Zzlucovodd.
zhorsena schopnost vidéni
za Sera, vysychani a zanéti
ocni rohovky
(xeroftalmie), snizena
odolnost vaci infekcim,
vysychani kGize, padani
vlast, poruchy plodnosti,
naruseni respiracniho a
traviciho traktu.

Nadbytek: Nadmeérny
prijem mUzZe vyustit v
hypervitaminozu - bolesti
hlavy, nauzea, ztrata

Mrkev, lusténiny, zeli,
kedluben, salat, mangold,
mlécné vyrobky, zZloutky,
Spenat, rajcata, paprika,
merunky, petriel,
cekanka, brokolice,
cukety, kukurice, endivie,
kapusta, salat, chrest,
ibisek, kvétak, olivy, por,
patocnice.




vlasU, nepravidelna
menstruace, poskozeni
sleziny a jater, kosti,
mozku. V prtbéhu
téhotenstvi muze prispét
ke vzniku vrozenych vad,
deformace lebky az k
potratu - vyvolava toxické
priznaky.

D - Kalciferol Skupina pribuznych latek Zmeény na kostech, krivice | Vejce, mléko, drozdi,
ergokalciferolu D2 a (rachitis), poruchy traveni, | maslo.
cholekalciferolu D3, krece.
sehravaijici vitalni roli. Toxicita: anorexie, selhani
Podili se na regulaci ledvin, metastaticke
rovnovahy KALCIA a kalcifikace.

FOSFORU, na absorpci
kalcia ze stfevniho traktu, | Nadbytek: Nadmérné
vystavbé zubl a kosti. davky jsou jedovaté.
Vznika vlivem UV-zareni -
ultrafialovym svétlem v
k(izi z provitaminu, mlze
se v téle syntetizovatiz
jinych latek. Slouzi k 1écbé
osteoporozy.
E - Tokoferol Chrani hormony, vitaminy | Atrofie svall, poruchy pfi | Klicky, lusténiny, jahody,

a nenasycené mastné
kyseliny v téle pred
oxidaci. Ma vliv na
latkovou preménu tukd,
cukr( a vody, podporuje
tvorbu svall, ¢innost
srdce, pohlavni zlazy, je
dalezity v dobé
téhotenstvi. Zvysuje
rezistenci vuci
nadorovému bujeni.
Chrani plice a ostatni
organy pred ptisobenim
Skodlivin z ovzdusi,
zabranuje destrukci
cervenych krvinek
jedovatymi latkami
obsazenymi v krvi,

zpomaluje proces starnuti.

tvorbé Cervenych krvinek,
anémie, zpUsobuje edémy
(hromadéni tekutiny v
tkanich).

Nadbytek: Bfisni bolesti,
nevolnost, zvraceni,
prijem, Zhorsena
absoprce A, D, K ze
strevniho traktu.

cibule, celer, brokolice,
artyCoky, salat, kapusta,
mangold, zeli,
tapinambura, vejce -
zloutek, orechy, listova
zelenina, rostlinné oleje.

K - Metyl Naftochinon K1,
K2, K3

Hraji zasadni roli pri
tvorbé latek podporujicich
krevni srazlivost.

K1 - je syntetizovan v
kyseliné listové

K2 - je produkovan
strevnimi mikroorganismy
- citlivy na var, svétlo,
alkalie a kyseliny.

Zvysena nachylnost ke
krvaceni. Nedostatek
vznikd uzivanim
sulfonamidq, salycilatd a
antibiotik - vznika tak
porucha jater.

Nadbytek: Jatrovy ikterus.

Otechy, rajcata, lusténiny,
mrkev, listova zelenina.




Mineralni latky jsou pro nas (stejné, jako vitaminy) esencialni a je nutné je prijimat ve

stravé, zejména: vapnik, horcik, jod, zelezo, zinek, méd, chrom, selen, fluor, fosfor,
sodik, draslik, sira, kremik, bér, mangan, vanad, kobalt, molybden, nikl, germanium.

Vapnik (kalcium, calcium)

UdrZuje pevné kosti,
tvorba zubd, snizZuje riziko
zlomenin a profridnuti
kosti, omezuje riziko
rakoviny tlustého streva,
podpora pravidelné
srdecni Cinnosti,
nespavost, vstiebavani
zeleza, mechanizmus
prenosu nervovych
impulzd.

KFivice u rostouciho
organizmu, fidnuti kosti,
zvysSena kostni lomivost
(osteoporodza).

Nadbytek:
Hyperkalcinemie -
vyvolava zacpu a zvysené
riziko tvorby ledvinovych
kamenu a infekci
mocoveho ustroji.

MIéko, mlécné vyrobky,
sojoveé boby, tofu,
sardinky, losos, arasidy,
slunecnicova semena,
fazole, brokolice, mak.

Hofcik (magnezium,

Potlacuje depresivni stavy,

Hypomagneziémie,

Nemleté obili, fiky, ofechy,

magnesium) plusobi na obéhovy nervosvalova drazdivost. tmava listova zelenina,
systém, prevence infarktu, banany, mandle, morské
predcasny porod a potrat, | Nadbytek: ryby.
zdravy chrup, prevence Hypermagneziemie,
vzniku ledvinovych a hypotenze, selhani dechu,
zluénikovych kament, srdecni poruchy.
uklidriujici prostredek,
svalové kontrakce,
aktivace enzymi

Jod Zakladni vyznam pfi Vznika struma (vole) nebo | Mléko, syry, maslo,
tvorbé hormont stitné hypotyredza (u margarin, celozrnné
zldzy T3 - trijodtyroinu, T4 | novorozencl obilniny, chléb, sl.
tyroxinu. Ridi rychlost kretenismus). Omezeni
télesného metabolismu, aktivity Stitné zlazy -
rast a vyvoj. tyreotoxikoza.

Fe - Zelezo Absorpce probihd v horni | Ma za nasledek anémii. Vejce, celozrnné obiloviny,

Casti stfev. ObsaZzeno v
krvi a slucCuje se s
bilkovinami. V enzymech
podporuje metabolismus
proteind, s nimi a médi se
sluCuje a vytvari
HEMOGLOBIN, ten prenasi
kyslik do plic. U Zen je
vysSi potreba. je
nenahraditelne v
téhotenstvi. Patfi mezi
nejobtiznéji stravitelné
mineraly. Asi 90% zUstava
nerozpusténo. (Napf. pri
uzivani aspirinu). Vitamin
C podporuje absorpci
zeleza Fe. S vitaminem
B12 a kys. listovou.

Zavraté, Unava.

Nadbytek: Vzacné u
zdravych dospélych, mize
vzniknout nahodné u déti.
Davka 3 g je u malych déti
smrtelna. Zabrante détem
v pristupu k lékim
obsahujicim zelezo.

chléb, kvasnice, ¢ocka,
merunky, mandle, Spenat,
houby, hrasek, kokos,
orisky, jatra, ledviny. Nizka
biodostupnost (<20 %
absorbce).

Kratsi doba hojeni vnéjsich
i vnitfnich poranéni,
omezuje bilé skvrny pod
nehty, podporuje chut k
jidlu, pomaha pfi léCeni
neplodnosti, tlumi
zveétSovani prostaty, rist,

Retardace rustu,
hypogonadismus,
acrodermatitis
enteropathica,
arterioskleroza, snizena
funkce vajecnikd,

Maso, jatra, ustfice a jini
morsti korysi, obilne
klicky, pivovarske
kvasnice, vajicka, netucné
mléko, semena dyné.




psychicka vykonnost,
nachlazeni, zamezuje
ukladani cholesterolu.

nedostatek vznika pri
cirhoze.

Nadbytek: ZaZivaci obtize,
poruchy imunity, toxické
priznaky.

Meéd' Zajistuje plnou resorbci Chudokrevnost, otoky, Vnitfnosti, Ustfice, ofechy,
Zeleza a tim brani defekty kosti, menkeho [usténiny, celozrnné
chudokrevnosti, slozka syndrom pokroucenych obilniny, Svestky, plody
enzymu, hemopoéza, vlasu. more.
tvorba kosti

Nadbytek:
Hepatolentikulani
degenerace, nékteré
biliarni cirhodzy.

Chrom Podporuje télesny rist, Pravdépodobné zvyseny Teleci jatra, obilné klicky,
brani vzniku diabetu. vyskyt arteriosklerdzy a pivovarské kvasnice,

diabetu. kureci maso, kukuficny
olej, plody more.

Selen Antioxidant, snizuje riziko | SniZeni nebo ztrata Dary more, ledviny, jatra,
vzniku nékterych druh( odolnosti organizmu, obilné klicky, otruby,
nadorl, ochrana proti kardiomyopatie pfi tunak, cibule, rajcata,
ischemické chorobé Keshanové chorobé. brokolice, ¢esnek, hnéda
srdecni a mozkovym ryze.
pfihodam, pruznost Nadbytek: Toxické
vazivovych tkani, brani priznaky - poruchy funkce
navalim horka v zazivani, zapachaijici dech,
menopauze, prevence lomivost nehtd,
padani vlasud, zvysuje vypadavani vlasd,
pocet a aktivitu spermii dermatitida, kovova chut v

Ustech, nazloutla kize.
Fluor Snizuje kazivost zubd, Predispozice k zubnim Pitna voda obohacena
posiluje kosti. kazGm. fluoridy, plody more, caj.
Nadbytek: Skvrnité a
dolickovité zuby, fluordza,
exostozy patere.
Fosfor Tvorba kosti a zubu, Krivice, drazdivost, Ryby, driibez, maso,

acidobazicka rovnovaha,
slozka nukleovych kyselin,
ukladani a uvoliovani
energie, snizuje bolesti pfri
artritidé.

slabost, poruchy krvinek,
dysfunkce GIT a ledvin.

Nadbytek:
Hyperfosfatemie pfri
selhavani ledvin.

celozrnné obilniny,
vajicka, ofechy a semena.

Sodik (Na) a draslik (K)

Oba prvky se podili na
pfenosu nervovych
impulst. Draslik je dale
nezbytny pro spravnou
¢innost svalll, zejména
svalu srdecniho. Stimuluje
dusevni ¢innost.
Nasledkem vyssiho prijmu
sodiku v potravé ve formeé
soli muze byt vysoky
krevni tlak a dochazi i k
vysSi zatézi ledvin.
Dokonce zvyseny obsah
soli ve stravé kojencu uz
muze zakladat dispozice k

Nedostatek drasliku se
projevuje unavou,
slabosti, zacpou,
nespavosti a dochazi k
porucham srdecniho
rytmu.

Nadbytek: Vyssi prijem
sodiku zplsobuje také
ztraty drasliku v téle.

draslik = brambory,
lusténiny, celozrnné
obiloviny, orechy
sodik — sl




vyvoji hypertenze v
pozdéjsim véku, ktera
muZe mit pak za nasledek
rozvoj dalSich onemocnéni
(proto détem nesolime
jidlodo 2,5 let véku).

Sira (S) Sira je v lidském téle vejce, mlécné vyrobky,
obsaZzena v bilkovinach, a lusténiny, maso, orechy.
to v aminokyselinach
cysteinu, methioninu a
taurinu. Podili se také na
detoxikaci organismu.

Kremik (Si) Je nezbytny pro rast preslicka rolni, truskavec,
organismu, zpevnuje cévy pyr, celozrnné obiloviny,
a kosti. Ma vliv na pektin (jable¢na vlaknina).
spravnou tvorbu
pojivovych tkani a
chrupavek. Je velmi
dllezity pro krasnou a
zdravou plet, nehty, vlasy.

Bor (B) Stimuluje rist u déti. brokolice, Svestky, sojové
boby, ofechy, datle,
mandle.

Mangan (Mn) a Vanad (V) | Jsou nezbytni pro mangan — ofechy,

mineralizaci kosti, zasahuji boruvky, jahody,

do metabolismu zivin.

lusténiny, kakao, zelena
listova zelenina, celozrnné
obiloviny.

vanad — lusténiny,
celozrnné obiloviny.

Kobalt (Co)

Je soucasti vitaminu B12,
hraje velkou roli v procesu
krvetvorby.

jatra, celozrnné vyrobky.

Molybden (Mo) a Nikl (Ni)

Jsou soucasti enzymd.

molybden - fazole,
celozrnné obilniny,
pSenicné klicky,
tmavozelena zelenina.
nikl — obili, ofechy,
kapusta, brokolice.

Germanium (Ge)

Posiluje imunitni systém.

cesnek, Zen-Sen.

Vitamin C a zZelezo

Vhodné kombinace:

Je dobré védét, ze nékteré latky télu usnadnuji vstfebavani jinych. Treba vitamin C je dulezity

pro vstiebavani zeleza. Optimalni je na to myslet pfi sestavovani jidelnicku. Pokud si pfipravite pokrm,

ktery ma télu dodat Zelezo (Cervené maso, lusténiny, ofechy, brokolice, merunky), zkombinujte jej

s potravinami s vy$sim obsahem vitaminu C. K masu nebo |lusténinam si proto doprejte

naptiklad éervenou papriku, raZickovou kapustu, zeli ¢i sklenici ¢erstvé pomerancové stavy.




B12 a B9

Dalsi dvojice, ktera je Uzce provazana, je vitamin B12 a B9. Prvné jmenovany totiz pomaha télu

vstfebavat vitamin B9 neboli kyselinu listovou. Spolecné patfi k nejvyzivnéjsim vitaminovym param.
Kyselina listova je mimo jiné zasadni pri prenatalnim vyvoji, proto se téhotnym Zenam doporucuje jeji
zvysena konzumace. Prirozenymi zdroji vitaminu B12 jsou maso, vejce a mléko. K prirodnim zdrojim
kyseliny listové patfi listova zelenina, fazole a ostatni lusténiny. Napfriklad salat z listové zeleniny
doplnény vejcem natvrdo je proto idealni zdrava pochoutka, diky niz pfijmete oba tyto vitaminy

najednou.

Vapnik a vitamin D

Dobrym zdrojem vapniku je mléko, tvaroh, syr ¢i bily jogurt. Slunecni zafeni vytvari vitamin D v kliZi jen
béhem par letnich mésicu, proto je tfeba ho v jidelnicku doplriovat. Najdete ho napfiklad v oleji z
trescich jater, lososovi, sardinkach, vajecnych Zloutcich a avokadu. Zkuste proto ke svaciné treba
celozrnny chleba s tvarohovo-avokadovou pomazankou a nakrajejte si na néj vajicko natvrdo nebo si k

nému dejte kousek grilovaného lososa.

Zdroje: https://www.klubzdravi.cz/clanky/20 vitaminy-a-mineraly-prehled#A
https://www.celostnimedicina.cz/mineralni-latky-jejich-zdroje-a-vyznam-pro-organismus.htm
https://www.nextlifeapp.cz/clanky/jak-kombinovat-vitaminy-pro-jejich-optimalni-ucinek

Co si z toho vzit?

1) Pestra (kvalitni) strava je cestou k zajisténi dostatecného mnozstvi vitamint a
minerall tak, aby je télo dokazalo co nejlépe vyuzit.

2) V pripadé suplementace (doplnovani) vitamint a mineralti doporucuji
uprednostnovat prirodni pred syntetickymi. Pozor je potreba dat také na spravny
proces ziskavani, coz lze tézko ovérit...

3) Investice do kvalitni stravy je investici, ktera se opravdu vyplati!




