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11. Manazérske zhrnutie:

Téma: Mineralne latky, makro-mikroelementy
KTucové slova:

mineralne latky ako vyznamné zlozky vyzivy ¢loveka, biochemické reakcie v organizme,
esenciadlne zlozky a biokatalyzatory

stru¢né anotacia:

Hlavnou témou arieSenou problematikou v klube ucitelov pre pol'nohospodarske a
potravinarske predmety bolo informovat’ ¢lenov klubu 0 velmi vyznamnych zlozkach
vyzivy Cloveka, ktoré sa zcastiuju sa mnohych biochemickych reakciach v organizme,
najma regula¢nych, oxido — redukénych a skeletotvornych. Mineralne latky su potrebné pre
organizmus hlavne pre stavbu kosti a zubov (vapnik, hor¢ik, zinok a stopové prvky), pre
udrzanie vnutorného prostredia (sodik, draslik, véapnik, fosfor), pre ¢innost enzymov,
bielkovin, vitaminov a pre riadenie premeny latok (zinok, chrém), pre ¢innost’ nervovej
sustavy (zelezo, fosfor, chrom, mangan).

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:

Mineralne latky tvoria 4 % z celkovej vahy ¢loveka, pri¢om st rozdelené na esencidlne, ¢iZze
nevyhnutné pre organizmus ¢loveka, prospesné (biogénne) a Skodlivé (anabiogénne). V
relativne najvyssich davkach (nad 100 mg) je potrebny vapnik, hor¢ik, fosfor, draslik, sodik,
chlor a sira.

V déavkach nizsich (do 100 mg) je nutné prijimat’ Zelezo, zinok, med’, mangén, j6d, molybdén,
selén, fludr, chrom a kobalt. Problematické mdze byt u niektorych oséb Zelezo a zinok a
nedostatocny prijem jodu.

e Vapnik /Ca/ ma kI"aCovl ulohu pri stavbe a udrziavani kosti a zubov Jeho celkovy
obsah predstavuje asi 1500 g pricom 99 % z tohto mnozstva je obsiahnuté v kostiach
a v zuboch vo forme fosfore¢nanu vépenatého. K hlavnym biologickym funkciam
véapnika patri okrem stavebnej funkcie, uc¢ast’ na nervovej a svalovej ¢innosti.
Viapnik sa nachadza vo vSetkych potravinovych komponentoch. Najvyznamnej$im
zdrojom Ca v nasej populacii je v potravinach / mlieko a mlie¢ne vyrobky /.

e Fosfor (P) sa nachadza v kostiach a zuboch, menej v svalstve v tkanivach a v krvi,
kde reguluje acidobazickt rovnovahu. Z potravy sa resorbuje v tenkom c¢reve do
krvného obehu, kde je k dispozicii pre bunky tela. Vylucovanie P sa deje oblickami.
Fosfor je zédkladnou zlozkou pri stavbe kosti (fosforeCnan vapenaty), zicastiuje sa
pri syntéze nukleovych kyselin, je nezastupitelny v energetickom metabolizme
Cloveka (adenozintrifosfat a i.), v Struktare a funkcii bunkovych membran, je
faktorom mnohych enzymov v latkovej premene zivin.




Fosfor sa nachddza v zivoc¢isnych potravinidch najmi v mise, mlieku a mlie¢nych
vyrobkoch a vo vaje¢nom Zitku.

Hor¢ik (Mg) je pre I'udi vyznamny a nenahraditelny biogénny prvok. Podiel'a na
zékladnych zivotnych procesoch vsetkych buniek l'udského organizmu, a to
predovsetkym buniek nervového systému, svalov — predovsetkym srdcového svalu a
vnutornych organov. Mg podporuje u¢inok inzulinu, kde je zodpovedny za aktivaciu
inzulinovych receptorov, dohliada na hladinu cukru v krvi, tym znizuje riziko vzniku
diabetu. Prirodzenym zdrojom Mg pre organizmus ¢loveka s potraviny rastlinného
a zivo¢isneho povodu. Z rastlinnych zdrojov sa Mg nachadza hlavne v zelenej listove;j
zelenine, ako st napr. $penat, brokolica.

Sodik (Na) je kovovy prvok, ktory sa vyskytuje v soli spolu s chlérom (Cl) v chloride
sodnom (NaCl) zndamom ako kuchynska sol. Do organizmu sa dostdva vdc¢Sina Na
ako sucast’ vo vode rozpustnych sodnych soli. V organizme ¢loveka ma sodik funkciu
kontroly acidobazickej rovnovahy, udrziava rovnovéhu kyselin a zdsad v tele a
reguluje pH v telovych tekutinadch. Doporuceny denny prijem soli je 5 az 15 g denne,
kym pri vysokom krvnom tlaku len 1g denne. Stc¢asné priemerna denna spotreba soli
na obyvatel’a je 12 g. Zo zdravotného hladiska je tato spotreba prili§ vysoka, nakol’ko
zdravé oblic¢ky st schopné toto mnozstvo spracovat’, avsak s vekom ich vykonnost’
klesa az o 20 %. Priznaky nedostatku Na sa u ¢loveka objavuji pomerne vzacne,
pri¢inou mdézu byt rézne poranenia resp. ochorenia. Nedostatok Na sa modze
vyskytovat’ pri nadmernom poteni, diétach a uzivani diuretik.

Jod (J) je stopovy prvok, ktory je nevyhnutny pre spravny vyvin l'udského organizmu.
Je sti€astou hormonov vylu¢ovanych Stitnou zl'azou, ktoré ovplyviiuji predovsetkym
vyvoj pohybovej stistavy a mozgu v rannych Stadidch vyvoja. Zucastiiuje sa na tvorbe
hormoénu vo §titnej zl'aze. Zinok (Zn) v P'udskom organizme patri medzi 14 zivotne
dolezitym stopovym prvkom. Vyznamny je hlavne pre telesny rast, pre tvorbu a
¢innost’ tkaniv a optimalnu funkciu svalov a podporuje spravny vyvoj a funkciu
pohlavnych organov, ako aj priaznivo ovplyviiuje funkénost’ prostaty.

Zelezo (Fe) je dblezitym esencialnym mineralnym prvkom nevyhnutnym z hl'adiska
spravnej krvi tvorby a vyvin svalovej ststavy cloveka. Asi 60 % z celkového
mnozstva Fe v tele je naviazané v hemoglobine (krvné farbivo). Zasoby Fe sa
vytvaraju v bunkdach sliznice Creva, v slezine, kostnej dreni, peceni, vo svaloch, z
ktorého sa 'ahko mobilizuje. Straty Fe st len minimalne a to mo¢om, ¢revom, koZou
a u zien hlavne menstruaciou, v tehotenstve a pocas kojenia. Dolezitym zdrojom
zeleza je miso, pricom nachddza sa najmé v obli¢kach a pe€eni. Obsah Fe (mg/100
g) je nasledovny: z réznych druhov médsa hospodéarskych zvierat je najvyssi u
hovédzieho misa (2,4), bravcové (1,6), hydina (1,8) miso kaciek a husi (2,0), morské
ryby( 1,0). Dalej sa vyskytuje vo vajcovom zitku, (7,0). Z rastlinnych zdrojov sa
nachadza v mrkve (2,0), Salate (1,5), brokolici (1,3), bobul'ové ovocie (1,0), orechy
vlasské (2,5), SoSovica (7,0).

Med’ je dolezity esencialny stopovy prvok pre ¢loveka. Hlavnou funkciou medi (Cu)
v organizme l'udi je ucast’ spolu so Fe na tvorbe Cervenych krviniek a syntéze
hemoglobinu. Podporuje vstrebdvanie Fe z Creva a ovplyviiuje vyuZitie Fe v tele
cloveka.




e Zinok ma ddéleziti ulohu na rast tela, hojenie ran a tiez napomaha aktivnej imunite.
Zvysuje tvorbu testosterénu v tele a u viacerych l'udi pomaha v boji s koznymi
ochoreniami. Pri jeho deficite nastanti problémy s pokozkou a jej nadmerné
vysusanie, vypadavanie vlasov, pomalé hojenie ran a zvySenu unavu. Zinok
Vv dostato¢nom mnozstve sa nachadza v rastlinnych zdrojoch, ako st sezamové a
tekvicové semena, cicer, SoSovica a keSu, telo ho vSak I'ah$ie absorbuje z potravin ako
su ustrice, hoviddzie méiso, krab, homar a bravcové maéso.

13. Zavery a odporucania:

V zavere ¢lenovia klubu spolo¢ne konstatovali, ze tato téma je vel’'mi rozsiahla a toho Casu
viacnasobne aktualna, nakolko prijimanie mineralov je velmi délezité pre zachovanie
vSetkych funkcii 'udského tela a najmé celkového zdravia. Optimalnym prijmom tychto latok
sa dokdZzeme vyhnit mnohym ochoreniam, a niektoré z tychto latok sa dokonca chovaju v
tele ako antioxidanty.

Horeuvedené skutoc¢nosti su predpokladom, aby tato téma bola aktivne odprezentovana na
nasej Skole.

Vypracoval (meno, priezvisko) Ing. Cudovit Fodor
Datum 08.12. 2021

Podpis

Schvalil (meno, priezvisko) Ing. Juliana Gasparova
Déatum 08.12. 2021

Podpis
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Prioritné os: Vzdelavanie

Specificky ciel: 1.2.1 Zvysit kvalitu odborného vzdelavania a pripravy

reflektujic potreby trhu prace

Prijimatel’: Trnavsky samospravny kraj

Nazov projektu: Prepojenie stredoskolského vzdelavania s praxou v

Trnavskom samospravnom kraji 2

Kod ITMS projektu: 312011AGY5

Nazov pedagogického Pedagogicky klub bez vystupu - Klub ucitel'ov pre

klubu: pol'nohospodarske a potravinarske predmety

PREZENCNA LISTINA

Miesto konania stretnutia: Spojena skola Namestie Sv. Stefana 1533/3 Dunajska Streda
929 01 Org. zlozka : Stredna odborna $kola rozvoja vidieka s VIM Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 38 ¢. m. 201

Datum konania stretnutia; 08. 12. 2021
Trvanie stretnutia; 14:00 - 17:00

Zoznam ucastnikov/Clenov pedagogického klubu:

W

¢. Meno a priezvisko Podpis Institacia

1. |Ing. Juliana Gasparova Spojena skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 38




Ing. Ivan Urdgi

Spojena skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna skola rozvoja
vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 38

Ing. Cudovit Fodor

Spojena skola

Néamestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda

92901

Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda

929 38

Gabriela Danacova

Spojena skola

Namestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 38

PaedDr. Anita Biro

Spojena skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 38

Ing. Margita Fucsekova

Spojena Skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna $kola rozvoja
vidieka s VJIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 38

Ing. Ferdinad Fekete

Spojena Skola

Némestie Sv. Stefana 1533/3
Dunajska Streda 929 01
Org. zlozka : Stredna
odborna skola rozvoja
vidieka s VJIM Namestie Sv.
Stefana 1533/3

Dunajska Streda 929 38




