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Méd’, Zelezo a zinek - tFi stopové prvky
Pro¢€ jsou tyto tFi prvky tak dilezité pro nase zdravi?

i kdyz jen v malém mnozstvi. Jsou nezbytné pro normalni funkci naseho organismu,
i mizZem je prijimat s potravou a pitnou vodou, nékdy i jako soucast doplfikl stravy.
1 Nékdy si tyto tfi stopové prvky spolu konkuruji, jako napf. v pfipadé, kdy Zelezo a
zinek po poziti v podobé doplfku stravy mohou v nasem organismu navzajem

branit nebo podporovat vstiebavani.

~ Mé&d, zelezo a zinek jsou zivotné& dilezité stopové prvky, ale nedaji se pripravit ani
,'" syntetizovat v lidském organismu. Béhem celého naseho Zivota je vsak potifebujem,
. -

Jaka je potiebna denni davka meédi, Zeleza a zinku?

Doporucena denni davka médi pro dospélé je 1 mg, u téhotnych Zen a kojicich matek 1,3 mg, Zeleza je u
muzd zapotfebi 8 mg/den, u zen 18 mg/den (b&hem téhotenstvi 27 mg/den), zinku 15 mg/den pro muze
a 12 mg/den pro zeny.

K cemu je nam zapotfebi médi?

, K tvorbé krve, zdravé funkci srdce, upevnéni kolagenu, ktery se nachdzi v
! pojivové tkani mezi organy. Méd napomaha spravnému vyvoji mozku, Gcinné
komunikaci mezi bunkami nervového systému, ale je zapotfebi i ke zdravému
vyvoji kosti a zubd.

K ¢emu je nam zapotiebi zinku?

Je sou&asti mnoha bioloickych procesd, jelikoZ hraje kli¢ovou roli ve sloZeni vice nez 300 enzym{ (to jsou
zivotné dllezité slouceniny, které uréuji rychlost chemické reakce v Zivych organismech). Je ho zapotiebi,
mezi jinymi, pro rlst, plodnost, zdravy imunitni systém, krasnou plet, vlasy, nehty a pro zdravi o&i.

K ¢emu potiebujem Zelezo?

Zelezo je dileZitou souc¢asti mnoha bilkovin a enzym(, které zajistuji nase zdravi, jsou ptitomni pfi
prenosu kysliku, mnozeni bunék. Dvé tfetiny Zeleza se nachazi v bilkoviné zvané hemoglobin, ktera je v
cervenych krvinkach a prenasi kyslik do tkani.

Jak se narusi rovnovaha mezi témito tFemi stopovymi prvky?

Aby predesli nachlazeni a posilnili svou imunitu, hodné lidi uziva pfipravky
obsahujici zinek (to znamena az 15-30-ndsobek doporucené denni davky). K
predchazeni nedostatku zZeleza - coz je nejcCastéjsim nedostatkem stopového
prvku podle WHO (Svétova zdravotnickd organizace OSN), ¢asto uzivdme rlzné
pfipravky s obsahem Zeleza.

Jak reaguje s médi Zelezo?

PFipravky obsahuijici Zelezo mlZou zabrariovat vstiebavani zinku a médi ve stfevech, protoze tyto stopové
prvky spolu zavodi o misto v tenkych stfevech. Organismus potfebuje k pfenosu Zeleza enzymy
obsahujici méd. Nedostatek médi tak vede k nepfimému nedostatku zeleza.

Jak spolu reaguji méd’ a zinek?

Prib&h reakce se d& odvodit z kombinace dvou vlastnosti zinku 1) zinek zvy$uje hladinu bilkoviny
metallothioneinu (tato bilkovina silné upoutédva v bunce zinek a méd), ¢imz pak organismus nema pristup
k médi v momenté, kdy ji potfebuje.

2) Méd a zinek si konkuruji ve vstiebavani ze stfev do krevniho obé&hu, jelikoZ vstfebavani obou prvkl
probiha v ramci jednoho mechanismu. Zinek tak dovede ucinné snizovat hladinu médi, a proto se timto
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zplsobem [é¢&i velmi vzacnd genetickd choroba zvand Wilsonova choroba, kde se méd hromadi v jatrech,
mozku a o¢ni duhovce.

Jaké dusledky ma nedostatek meédi?

;L m u paC|entu trpicich nedostatkem médi, zplsobenym nadmé&rnym pozitim zinku, se
projevi nevratné neurologické symptomy (nap¥. problémy s chlizi, bolestivé brnéni a
necitlivost). Nedostatek médi je i rizikovym faktorem pro vyvoj osteopordzy (Fidnuti
kostni tkané), revmatick{/ zanét sSlach a kardiovaskularnich nemoci. Uz jen maly
nedostatek médi zvySuje pravdépodobnost nachlazeni, chfipky, zménu barvy pleti,
rozmnozovaC| problemy a pfiznaky Unavy.

Jak miZzeme udrzovat tyto tFi nezbytné prvky v rovnovaze?

Je dlleZité védeét, Ze v pripadé stopovych prvkl hodné neznamend vzdy spravné. V zadjmu naseho zdravi
je vhodné dodrzovat doporuceni napt. Akademie v&d USA tykajici se téchto tii prvkl: pfi prijmu 30 mg
Zeleza potfebujem téz priblizné 15 mg zinku a 2 mg médi, ale jejich udrzovani v rovnovaze vykonavejme
za dohledu lékare. Téhotné Zeny by v kazdém pripadé méli konzultovat se svym |ékarem, aby béhem
svého téhotenstvi konzumovanymi vitaminovymi pFipravky docilily optimalni hladiny médi, zinku a Zeleza.

Cesky pfeklad publikace International Copper Association (Mezindrodni asociace medi, ICA) v ramci jejiho programu o
Zdravi a pFirodnim prostfedi. PFeklad: HCPC, Stredisko médi pro CR a SR

O Evropském institutu médi (European Copper Institute):

Evropsky institut médi (ECI) je asociaci svétovych dllinich spole¢nosti (zastoupenych Mezonarodni asociaci médi -
International Copper Association, Ltd) a evropského médé&ného primyslu. Jeho poslanim je podporovat a
zverejfiovat vyhody médi v dnesni spoleCnosti pres celou Evropu se sidlem v Bruselu a diky své siti jedenacti
narodnich asociaci (Copper Development Associations) www.eurocopper.org

HCPC Sti¥edisko médi pro CR a SR je neziskové organizace podporovand téZiteli a zpracovateli médi, kterd méa
za cil podpofit pouziti médi a jeji spravné a ucinné vyuziti. Organizace poskytuje sluzby, zahrnujici technickou
pomoc a informativni poskytovani dat pro vSechny, ktefi jsou v jakémkoli smyslu zainteresovani ve vyuziti médi.
Informace najdete na webové strance spolecnosti: www.medportal.cz nebo www.medportal.sk.
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