Mineralni latky

Makroelementy

DDD

Funkce

Projevy nedostatku

Zdroje

Sodik

500-2400 mg

Hlavni extracelularni kationt. Je klicovy pro stalou osmolalitu krve (objem
tekutin/plazmy).

Spolecné s draslikem jsou dlleZitymi ionty pro udrZovani acidobazické
rovnovahy.

Spolecné s draslikem jsou dlleZitymi ionty pro nervosvalovy prenos
(sodno-draselna pumpa).

Dehydratace a pokles
krevniho tlaku, kiece

Kuchynska sal, syry,
uzeniny a dalsi slané
produkty

Draslik 2500-4000 mg | Hlavni intracelularni kationt (stabilni hladiny tekutin uvniti bunék). Slabost, apatie, nauzea, | Ovoce a zelenina,
" p - ST SRR — srdecni arytmie mlécné vyrobky,
Spolecné s draslikem jsou dlleZitymi ionty pro udrZovani acidobazické y o y " vy .
, obiloviny, lusténiny,
rovnovahy. .
— - - — — brambory a ofechy
Spolecné s draslikem jsou dlleZitymi ionty pro nervosvalovy prenos
(sodno-draselnd pumpa).
Chlor 750 mg Podili se na udrzovani stalého objemu extraceluldrni tekutiny. Hypochloremicka Kuchyniska sul, syry,
= - —— AT alkaldza uzeniny a dalsi slané
Soucast kyseliny chlorovodikové (HCI) v travici stavé Zaludku. y
produkty
Horcik 300-400 mg Je dllezity pro nervosvalovy pfenos (moment relaxace svalu je pfimo Unava, slabost, Listova zelenina,
zavisly na horciku). naladovost, bolesti orechy, lusténiny a
Kofaktor enzym. hlavy, kiece celozrnné vyrobky
Vapnik 800-1000 mg Soucast kosti a zub(. Osteomalacie az Mléko a mlécné
— — rachitis (kfivice) a vyrobky, brokolice,
Ovliviuje krevni srazlivost. . N . .
osteopordza, zvysena | mak, konopné
T PR nervosvalova seminko, obiloviny a
Je dulezity pro nervosvalovy prenos. o L
drazdivost [usténiny
Fosfor 800-1200 mg Soucast kosti a zub(. Svalovd a respiracni Maso a vsechny
slabost potraviny bohaté na
Soucast DNA, RNA a ATP. bilkoviny
Sira 500-1000 mg Soucast aminokyselin a enzymu podilejicich se na detoxikaci — detoxikacni Mléko, vejce a maso

funkce.




Mikroelementy |DDD Funkce Projevy nedostatku Zdroje
Zelezo 10-15 mg Soucast hemoglobinu a myoglobinu — pfenos kysliku. Mikrocytarni anémie Maso, jatra, zelenina a
(chudokrevnost), lusténiny
U¢ast v dychacim Fetézci — soucast energetického metabolismu. bledost, Unava, zvySena
citlivost k infekcim
Soucast enzym (oxidace a redukce)
Méd 2mg Soucast koenzymd. Postizeni krvetvorby Ustfice, ryby,
(hypochromni anémie), | vnitfnosti, zelend
Soucast metaloprotein(. imunitniho systému a | zelenina, ofechy,
rdstu vlasa susené ovoce a
¢okolada (kakao)
Jéd 150-180 pg Soucast hormon stitné Zlazy, ovlivriuje rdst a vyvoj. ZvétSeni stitné zlazy a | Kuchyniska stl,
jeji hypofunkce, u déti | margariny a maslo
Ovliviiuje fungovani energetického metabolismu. kretenismus
Selen 55-70 ug Koenzym glutathionperoxiddzy — vyznamny antioxidant. Snizeni antioxidacnia | Mofsti ZivoCichové,
imunitni odpovédi vnitrnosti, vejce, para
orechy a dalsi ofechy
Zinek 15 mg Soucast mnoha enzymU — antioxidanty. Retardace rustu Maso, lusténiny a
celozrnné vyrobky
Podili se na hojeni tkani.
Chrom 50-200 ug Ovliviuje glykémii — soucdst glukdzo-tolerancniho faktoru. Glukézova intolerance | Maso, drozdi, syry,

Ovlivnuje lipoproteinovy metabolismus.

ofechy a psenicné
klicky




