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MAKROELEMENTY

Ca
- 70kg/ 1200g Ca — 98% kosti

- 800 mg/denne, gravidni a kRojici Zeny o 20% vice
Obsah Ca v mg/100 g

mléko — 125 mg liskové orechy — 290 mg
jogurt — 180 mg fazole — 137 mg

tvaroh — 250 mg mandle — 254 mg

syry — 300 — 600 mg mak — 1400 mg

osteoporoza (regulace vitaminem D), nervosvalova
drazdivost, aktivace aktinu a myosinu — svalova kontrakce,
srazeni krve ( vliv na prechod fibrinogenu na fibrin)



MAKROELEMENTY

Mg
- 300 - 600 mg/denné
- vyskyt v kostech, aktivator a kofaktor riznych
enzymu

- zdroj: zelené rostliny a dalsi rostlinny material,
vstrebani v tenkém streve




HORCIK
Ugastni se jako kofaktor vice nez 600
enzymatickych reakci

zasahuje do oxidacni fosforylace , do syntézy
proteini a DNA, do nervosvalove drazdivosti a
do regulace sekrece parathormonu

Mg je fyziologicky antagonista vapnikovych
kanalu, reguluje permeabilitu membran
prostiednictvim interakce s fosfolipidy a mimo
jin¢ ovliviiuje tonus cév a krevni tlak



https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/oxidative-phosphorylation
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/neuromuscular-function
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/parathyroid-hormone-release
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/calcium-channel
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/phospholipid

HORCIK - MNOZSTVI

Fyziologické pozadavky na Mg se
pohybuji mezi 3 a 5 mg/kg télesne
hmotnosti

Evropsky urad pro bezpecnost
potravin stanovil nutriéni referenCni
hodnotu 300 mg pro Zeny a 350 mg
pro muze




HORCIK — FORMY - ROZPUSTNOST

Rozpustnost organickych komplexu
je obvykle vyS$8i nez u anorganickych
komplexu

Mg se vstiebava hlavné v tenkeém
streve a Cast v tlustém

strevé ruznymi cestami



https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/small-intestine
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/large-intestine

HORCIK — ABSORPCE

Absorbuje se jako iont 1 hodinu

PO poziti

Do faze platd dosahne za 2 az 2,5 hodiny
Po 6 hodinach dosahne 80% absorpce

Cisté mnozstvi absorbovaného Mg se
zvysSuje s pozitou davkou a pri podavani
nalac¢no



anorganické formy hoic¢iku - oxidy,

uhli¢itany nebo sirany - maji velmi nizkou
vstrebatelnost
vstrebatelnost téchto forem je pouze okolo 4%

Oxid horecnaty (MgO)
Siran hoiecénaty (MgSO,)




organické formy horcéiku, které jsou daleko

lepsi - jejich vstrebatelnost dosahuje az
80 %-90%

Magnesium citrat — vstrebatelnost 80 - 90%

Magnesium bisglycinat (soucasti je
aminokyselina glycin) — vstirebatelnost 90%

Magnesium malat — vstrebatelnost 70 — 80%

Magnesium taurat — vstrebatelnost 80 - 90%

Magnesium threonat (forma horc¢iku znama
od roku 2010) — vstrebatelnost 90%




o Napomaha ke sniZeni vysokého krevniho tlaku,
reguluje krevni cukr a tim pomah4 snizit riziko

cukrovky druhého typu

© napomaha pfi1 zmirnovani inavy a vycerpani

o piispiva k fungovani nervoveho systemu

o VIIv na spravnou funkci kosti

o ve veétsich mnozstvich muze mit ale tato
forma lehce projimavé ucinky e ©
o Cena: 303,-K¢/150 tablet § MacresLl

+Vitamin B6

hottik ve visoce Q
vitfebatelné torme

ra




o ma zklidnujici a€inky a stara se o doplnéni hotciku ve
svalech, a to jak kosternich, tak v srde¢nim svalu

o pomaha proti svalovym kieéim a k celkovému uvolnéni
svalll, po tréninku (sportovci, kulturistika, ...

o ma pozitivni u€inek na kardiovaskularni systém
o Je vhodnou formou pro osoby trpici nespavosti

o tato forma hofciku muze byt dobrou volbou pro l

lidi s duSevnim onemocnénim AT
IATIOS

o nema vedlejsi gastrointestinalni ucinky MAGNESIUM
%

o Cena: 549,-K¢/ 90 kapsli I

B S0
e———r




o pozitivn¢ ovliviiuje funkci naSeho mozku

o ma vliv na nasi pamét’ a schopnost koncentrace,|  ousrcon
zlepSuje kognitivni funkce CTHREONATE

o zajisti kvalitnéjsi spanek

o dokaze zvysit nasi odolnost vii€i stresu a zmirnovat
pocity uzkosti

o doporuceni pro staré lidi - zvySuje podle vyzkumu
obsah horc¢iku v mozku o cca 15%, kam se
ostatni formy horcéiku obtizné dostanou

o Cena: 2 500,-K¢/270 kapsli




o jedna se o chelatovou formu hoiciku, ktera je
vazana na kyselinu jableCnou

o vhodny pf1 zvySené unavé a pri pocitech
vycCerpani

o kromé¢ toho jeho pravidelné doplnovani dokaze
ulevit od migrén

o Cena: 359,-K¢/90 kapsli r 1

DA OS

MAGNESIUM
EMALATE .




o jedna se o chelatovou formu horciku, ktera je spojena
s molekulou L — taurinu (taurin je derivatem
aminokyseliny cysteinu)

o tyto dvé¢ latky jsou pro télo vyborné vstrebatelné a

o podporuji spravnou funkci a obnovu 3%
SWANSON

pusobi synergicky

o podporuji spravnou funkci cév a srdce

endotelidlnich bunék (vnitini sténa cév) ;
(: m
o Cena: 399,-K&/90 tablet Taurate




MAKROELEMENTY

Na
- 3g/denné ve formé NaC(Cl

- vyssi prijem — hypertenze

Obsah Na v mg/100g

brambory — 658 mg  obilné klicky — 809 mg
banan — 350 mg kapusta — 350 mg
houby — 467 mg kvétak — 360 mg




MAKROELEMENTY
K

4o/denne

potraviny rostlinného puvodu

vyznam: pro svalovou aktivitu

pomer sodiku a drasliku — regulace kortikoidy
sodiko-draslikova pumpa



MAKROELEMENTY

Cli
- do 7g/denné (i niZsi)

- prijem: ve forme chloridi (NaCl, KCI)
pro tvorbu HCI

pri zvraceni: ochuzeni o chloridy a ztraty
Na — syndrom alkalézy spolecné se
syndromem sodikové deplece a znamkami
obéhového selhani — u ledvin pokles
oglomerularni filtrace — klesa prutok
plazmy ledvinami




MAKROELEMENTY
P

1-1,2 g/denné

zdrojem fosforecnanu: mléko, maso,
ryby, vejce, orechy, lusténiny - horsi zdroj
(forma fytatu — nevyuzitelna forma)
soucast: zubu, kosti, fosforylace

bily chleba — 97 mg tmavy chleba —
240 mg

obilné klicky — 900 mg




MIKROELEMENTY

Fe

zenv: 15 mg/denné, muzi: 10 mg/denné

Fe — soucast hemoglobinu — prenos kysliku, soucast
cytochromu a mnoha enzymu

zasobarnou Fe je ferritin ulozeny v jatrech

Zdroj: I.maso a masné vyrobky — Fe 2+ - lepsi
vstrebatelnost strevni sliznici (30%)

2. zelenée rostliny — vazané ve fytatech — Fe 3+
- htire vstrebatelné (5-10%) - anémie

- merunky, vejce, drozdi, jogurt, celozrnné pecivo,

podmasli, liskové orechy



MIKROELEMENTY

Zn (nachazi se v jatrech, svalech, ledvinach,
nejvice — v prostaté)

- 15 mg/denné (gravidita: 20 mg/denné)

vyznam: udrzovani hladiny vitaminu A v
krevni plasme, pritomen
methaloenzymech, spolu s Cu — dilezita
role antioxidacni enzym — membranova
superoxiddismutasa

zdroj: dynova seminka, orechy,
slunec¢nicova seminka, zelena listova
zelenina, obilné klicky, cibule, drozdi,
merunky, houby




MIKROELEMENTY

Cu
1,5 - 2,5 mg/denne, deéti a starsi lideé: 3-

amg

forma methaloproteinu, soucast nebo
aktivator nékterych enzymu (katalyzuje
tvorbu hemovych barviv) — nedostatek Cu
— anéemie

zdroj: jatra a dalsi vnitrnosti, obilné
klicky, drozdi, brambory, rajcata, ovesné
vlocky, svestky, lusténiny, neloupana
ryze,...




MIKROELEMENTY

Se
do 0,Img/denné
v AK, kde nahrazuje siru

obsazen v tzv. faktoru 3 — inaktivuje volné
radikaly a tim brani vzniku zhoubnych nadora —
pusobi synergicky s vitaminem E, zpomaluje
starnuti

pro aktivitu gluthathionperoxidasy —
antioxidacni enzym

vysoké davky selenu — toxické (selenomilné
rostliny — puda - houby)

zdroj: vejce, brokolice, obilné klicky, fazole,
cibule,...




MIKROELEMENTY

1 mikrogram na 1 kg télesné
hmotnosti/denné

vyznam: metabolismus — stitna zlaza —
tvorba tyroxinu — telesné a dusevni zdravi

nedostatek: spatna ¢innost stitné zlazy,
zvyseni cholesterolu v krvi, vznik anémaii,
kardiovaskularni problémy

zdroj: morské rasy a ryby, brambory,
mrkev, hrozny, cerny rybiz, rericha, ...




MIKROELEMENTY

Cr
200-290 mikrogramu/denné

vyznam: regulace obsahu glukosy v krvi,
snizovani obsahu cholesterolu v krvi

pracuje synergicky se Zn
nedostatek: nadbytek glukozy v krvi —
starecky diabetes

zdroj: celozrnna mouka, obilné klicky,
syr, maslo, zelenina,...



