12.2 Vyzivové okénko - mineralni latky

Mineralni latky jsou ddlezité ziviny, které vase télo potiebuje pro spravné fungovani. Na
rozdil od vitaminl jsou to anorganické latky, které najdeme v zemi, vodé a potravinach. Jsou
nezbytné pro mnoho dulezitych funkci, jako je stavba kosti a zubd, regulace nervd, tvorba
Cervenych krvinek a udrzeni rovnovahy tekutin v téle. Nékteré mineralni latky potiebujete ve
vétsim mnozstvi, jing, tzv. stopové prvky, pouze v malych davkach, ale jejich pfitomnost je
stale velmi dllezita pro vase zdravi.

Vyvazena a pestra strava je nejlepsi zpisob, jak télu zajistit dostatek mineralnich latek.
Pokud jich télo nema dostatek, mohou vzniknout zdravotni problémy, proto je ddlezité dbat
na jejich pravidelny pfijem.

Hlavni mineralni latky

Vapnik je nejrozsifenejSim mineralem v téle. Je dllezity pro silné kosti a zuby, pomaha pfi
srazeni krve a spravné funkci svaltl a nervd. Najdete ho v mlé¢nych vyrobcich, zelené listové
zelening, sardinkach a nékterych potravinach obohacenych o vapnik. Jeho nedostatek mtze
vést k problémdm s kostmi a svalovymi kiecemi.

Fosfor je druhy nejhojnéjsi mineral v téle a tvofi dllezitou ¢ast kosti a zubd. Podili se na
tvorbé energie a DNA. Najdete ho v mase, rybach, mlé¢nych vyrobcich a celozrnnych
potravinach.

Hoi¢ik pomaha télu pfi vice nez 300 rtiznych procesech, jako je tvorba bilkovin, funkce nervi
a regulace krevniho tlaku. Najdete ho v oresich, semenech, celozrnnych vyrobcich, listové
zelening, bananech a avokadu. Nedostatek mize zplsobit svalové kiece, Gnavu a problémy
se srdcem.

Draslik udrZuje rovnovahu tekutin v téle, snizuje krevni tlak a podporuje spravnou ¢innost
svall. Najdete ho v bananech, bramborach, pomeranc¢ovém dzusu a rybach. Jeho nedostatek
muze zpUlsobit svalovou slabost a nepravidelny srde¢ni rytmus.

Sodik (obsazeny napfiklad v soli) pomaha udrzet rovnovahu tekutin a spravné fungujici svaly
a nervy. Jeho nadmeérny pfijem ale mlze vést k vysokému krevnimu tlaku, proto je dobré
omezit pfijem soli. Najdete ho ve zpracovanych potravinach a slanych jidlech.

Chlor spolupracuje se sodikem na udrzeni rovnovahy tekutin v téle. Nachazi se v soli a
zpracovanych potravinach. Nedostatek chloru je vzacny, ale mlze zplsobit nerovnovahu
tekutin.

Sira je dllezita pro tvorbu bilkovin, hormon( a vitamind. Najdete ji v potravinach bohatych
na bilkoviny, jako jsou maso, ryby, vejce a lusténiny.



Stopové prvky

Zelezo je klicové pro tvorbu ¢ervenych krvinek, které prenaseji kyslik v téle. Najdete ho v
cerveném mase, jatrech, lusténinach a listové zeleniné. Nedostatek Zeleza mlize zplsobit
Unavu a anémii.

Zinek podporuje spravnou funkci imunitniho systému, hojeni ran a tvorbu bilkovin. Najdete
ho v mase, mlé¢nych vyrobcich, ofesich a celozrnnych vyrobcich.

Jod je dllezity pro tvorbu hormond Stitné zlazy, které fidi metabolismus. Najdete ho v
morskych plodech, jodizované soli a mléc¢nych vyrobcich. Nedostatek jodu mize zplsobit
problémy s funkci stitné zlazy.

Selen plisobi jako antioxidant a podporuje spravnou funkci imunitniho systému. Najdete ho v
ofesich, mofskych plodech, mase a obilovinach.

Méd pomaha s tvorbou cervenych krvinek a podporuje zdravi nervd. Najdete ji v morskych
plodech, ofesich a celozrnnych vyrobcich.

Fluor posiluje zuby a chrani je proti zubnimu kazu. Najdete ho v pitné vodé, ¢erném caji a
morskych plodech.



Piehled mineralnich latek

prevence zubniho kazu

Nazev Hlavni funkce Hlavni zdroj

Sodik Zachovani rovnovahy tekutin, | Stolni stl, zpracované potraviny, maso
svalové kontrakce

Draslik Snizeni krevniho tlaku, spravna | Ovoce (banany), zelenina, mlécné vyrobky,
¢innost svalll ryby

Vapnik Stavba kosti a zubd, svalové | Mlécné vyrobky, luSténiny, tmava listova
kontrakce zelenina, rybi konzervy

Hoi¢ik Stavba  kosti,  nervosvalovy | Celozrnné vyrobky, ofechy, ¢okolada,
prenos banany

Fosfor Stavba kosti, metabolismus Zivin | Potraviny Zivocisného ptvodu

Zelezo Prenos kysliku Maso, jatra, vejce, lusténiny

Jod Tvorba hormon stitné zlazy Mofské ryby, mofské rasy, jodizovana sul

Méd Tvorba  ¢ervenych  krvinek, [ Maso, vejce, celozrnné produkty, ofechy
zdravi nerv(

Zinek Syntéza bilkovin, hojeni ran, | Maso, dribez, lusténiny, celozrnné
posileni imunity obiloviny

Selen Antioxidant, tvorba enzymi Mofské plody, para ofechy, libové maso

Fluor Stavebni slozka kosti a zubd, | Pitna voda, mofské ryby, ¢aj
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