magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O vyzive 9. 8. 2022 | q Susan Bowerman

5 dulezitych latek pro nase

zdravi. Prijimate jich ze
stravy dostatek?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/5-dulezitych-latek-pro-nase-zdravi.-
Prijimate-jich-ze-stravy-dostatek s10010x20355.html

Ovoce, zelenina, mlécné vyrobky. To vSe jsou potraviny, které by mély mit v
nasem jidelnicku své pevné misto. Nicméné rada z nas jich nekonzumuje
dostatek, a tim své télo ochuzuje o ziviny, které jsou pro jeho spravné
fungovani dllezité. Které to jsou?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/5-dulezitych-latek-pro-nase-zdravi.-Prijimate-jich-ze-stravy-dostatek__s10010x20355.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/5-dulezitych-latek-pro-nase-zdravi.-Prijimate-jich-ze-stravy-dostatek__s10010x20355.html

Hodné lidi ji vice nez je treba, zaroven ale svému télu nedodava dostatek zivin.
Casto konzumujeme potraviny s vysokym obsahem kalorii, tukl a cukru,
v nichz schazi dllezité vitaminy a mineraly. Zaroven nejime dostatek ovoce a
zeleniny, které patfi mezi nejbohatsi zdroje téchto zdravi prospésnych latek.



Nizkd konzumace mlécnych vyrobkd zase mlze vést k nedostatku vapniku a
vitaminu D.

Neni tedy zadnym prekvapenim, ze vitaminy a mineraly chybéjici v jidelniCku
mnoha z nds, jsou zejména ty, které se hojné vyskytuji prave v ovoci, zeleniné
a mlécnych vyrobcich. Ruku na srdce, prijimate dostate¢né mnozstvi téchto
péti ddlezitych latek?

Vitaminy a mineraly pro spravné fungovani
tela

Vapnik



Pro¢ je dulezity: Nejvice =
zastoupenym mineralem
v lidském téle je pravé
vapnik, ktery je ulozen
predevsSim v zubech a
kostech. VétSina lidi si
uvédomuje, jak dllezity pro
tyto Casti téla vapnik je, ma
vsak i jiné funkce. Hraje
dllezitou roli v procesu
svalovych stahl, pomaha
regulovat srdecni tep a podporuje imunitni systém.

Kde ho najdeme: Ackoli si vétsina lidi spojuje vapnik predevsim s mlécnymi
vyrobky, které patfi k nejbohatsim zdrojdim, najdeme ho také v listové zelening,
tofu, lusténinach a mandlich.

Vitamin D

Pro¢ je dilezity: Vitamin D stimuluje vstrebavani vapniku a fosforu ze
zazivaciho traktu. Je proto nezbytny pro vyvoj a zdravi kosti a zubU, kam jsou
tyto mineraly ukladany. Podporuje také zdravé fungovani svald a imunitniho
systému.



Kde ho najdeme: NasSe télo je schopné vitamin D samo vytvaret, pokud je
vystaveno dostatku slunecniho zareni. Proto se vitaminu D nékdy prezdiva
»slunec¢ni vitamin“. Mnoho lidi vSak nemusi mit slunecniho zareni dostatek, a to
z mnoha dlvodu. Prirodnich zdrojd vitaminu D je pouze nékolik. Pfedevsim jsou
to tu¢né ryby, vajecné zloutky a jatra. V. mnoha zemich je o vitamin D
obohacovano také mléko.

Draslik

Pro¢ je dilezity: Draslik pfispiva ke spravnému fungovani nervové soustavy,
pomaha k udrzovani zdravého krevniho tlaku a podporuje extrakci Zivin

z potravy. VSechny nase svaly vCetné srdce navic potrebuji draslik ke
spravnému stahovani.

Kde ho najdeme: Ovoce a zelenina jsou pIné drasliku. NejlepSimi zdroji mezi
ovocem jsou meloun, banan, avokado, merunky, citrusy a jahody. Ze zeleniny
zase sahnéte po rajceti, mrkvi, Spenatu nebo brokolici. Dobrym zdrojem
drasliku je rovnéz miéko.

Kyselina listova



Pro¢ je dilezita: Kyselina
listova (Ci tzv. folat, coz je
forma, v niz se vyskytuje
v potrave) je jednim z osmi
B vitamind potrebnych
k vytvareni a udrzbé bunék,
a to predevsim v obdobi
zvyseného bunécného
rstu. Proto je velmi
dilezitd jeji konzumace
pred a béhem téhotenstvi.
Kyselina listova slouzi mimo jiné k vytvareni genetického materialu a
Cervenych krvinek.

Kde ji najdeme: Jak nazev napovida, nejhojnéji se vyskytuje v zelené listové
zeleniné. Najdeme ji rovnéz v chrestu, brokolici, avokadu, citrusech ¢i
lusténinach a oriscich.

Vitamin A

Pro¢ je dulezity: Klicovou funkci vitaminu A je podpora zdravého zraku. Ma
Ustredni funkci pfi prenosu signall z oka do mozku. Vitamin A déale podporuje
kozni a sliznicové membrany, které télu slouzi jako pfirozena bariéra proti



infekcim. Prispiva rovnéz ke zdravému fungovani rozmnozovaciho a imunitniho
systému.

Kde ho najdeme: Ve své aktivni formé, kterou nase télo dokaze okamzité
vyuzit, se vitamin A nachazi v nékterych Zivocisnych produktech jako vajicka,
jatra nebo maslo. Vétsinu této dulezité latky vsak ziskdvame prostrednictvim
betakarotenu, ktery je v téle preménén na aktivni formu vitaminu A.
Betakaroten je barvivo, které dodava ovoci a zeleniné tmave zelenou, Zlutou a
oranzovou barvu. Nachazi se v barevnych potravinach vcetné mrkve, dyni,
broskvi, merunék, papaji, sladkych brambor, brokolice a listové zeleniny.
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