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Mineralni latky



» Fosfor (P) — soucast kosti, nukleovych kyselin,

bunecnych membran a ucastni se prenosu
energie do bunek
je obsazen v rybach, orechach, celozrnnych
obilninach, vejcich a mase

» Vapnik (Ca) — soucast kosti, zubu, reguluje
napéti svalu (kdyz chybi, objevi se kfece)
neutralizuje kyselé prostredi v tele, ma vliv na
srazeni krve
dlouhodobejsi nedostatek se podili na ridnuti
kosti
je obsazen v mlecnych produktech, lusteninach,
zeleniné



» Horcik (Mg) — ovlivahuje nervy, svalové napeti, je
soucasti enzymu

nedostatek zpusobuje kreCe a nervové napéti
beézne chybi ve strave, nutno umele doplnit

nachazi se v orechach, masu a v celozrnnych
vyrobcich

» Draslik (K) — umoznuje Sireni nervovych
vzruchu, podili se na regulaci krevniho a
osmotickeho tlaku

nachazi se v bananech, bramborach a v mase
» Sodik (Na) — udrzuje osmoticky tlak
nachazi se v soli



» Chlor (Cl) — podili se na regulaci pH a pri traveni

zdrojem je NaCL

> Zelezo (Fe) — tvofi krevni hemoglobin, podili se
na okysliceni, pri nedostatku se rozvine
chudokrevnost — anemie
zdrojem je zelenina, lustenina, maso

» Jod (I) — nutny pro hormony stitne zlazy,
pri nedostatku vznika struma, velky nedostatek
jodu v deétstvi zpusobi kretenismus (mentalni
retardace), v populaci jod chybi, a proto se
objevuji poruchy stitne zlazy a nadory
v CR se povinné& obohacuje kuchyrska sl
jodem
zdrojem jodu jsou morské ryby a morske rasy



» Fluor (F) — podili se na vyvinu kosti a zubu
nekdy se podava ve forme tablet u deti
fluorid sodny se uziva v zubnich pastach
ve vyssich davkach je toxicky
vyskytuje se v Cerném caji, orechach

»Zinek (Zn) - ma vliv na stav kuze, vyvoj
muzskych organu, imunitu
je obsazen v seminkach dyne, maku

» Selen (Se) - ma vliv na protinadorovou
imunitu a klouby



Nedostatek mineralnich latek

Casto pfi ztratach vody (napf. pfi prajmech
a zvraceni) dojde ke ztraté minerald, to

vede K rozvratu vnitrniho prostredi, a to
ma za nasledek ohrozeni zivota.
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