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Mineralni latky v nasem téle

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Mineralni-latky-v-nasem-
tele s10010x7626.html

Jsou nezbytnou slozkou pfi rlstu a metabolismu a jsou dilezité i pro vedeni
nervovych vzruch(. ProtoZe si je télo neumi vytvorit samo, prijima je z potravy

a z vody.
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Mnohé mineralni latky hraji dllezitou Ulohu v prevenci civiliza¢nich
onemocnéni. Nase télo bez nich zkratka nemlze fungovat dobre, prestoze jich
mame pouze asi 3 procenta celkové hmotnosti. V dusledku $patného
stravovani trpi mnoho lidi nedostatkem nékterych dilezitych
mineralnich latek, predevsim zinku, Zzeleza a vapniku.

Pozor si ovSem musime dat i na nadbytek minerdlnich latek. Jejich
nadmérny prisun mlze byt nebezpecny. Vzdy proto uzivejte jen takové
davkovani, které vam doporuci Iékar nebo nutri¢ni poradce.

Podle mnozstvi, které potfebujeme, délime mineralni latky na mineraly (denni
potreba se pohybuje radové ve stovkach miligram{ az v gramech) a stopové
prvky (nase télo jich potfebuje denné radové miligramy nebo mikrogramy).
Vedle mnozstvi prijimanych mineralnich latek hraje velkou roli i jejich vzajemny
pomeér. Je nutné si uvédomit, ze vék, pohlavi a zZivotni prostredi potrebu
minerdalnich latek rovnéz ovliviiuje. Napriklad snizeni mnozstvi jidla kvdli
redukci hmotnosti nebo konzumace velkého mnozstvi rafinovanych potravin
muize zpUsobit do¢asny nedostatek mineralnich latek.

Veédecky vybor pro potraviny Evropského spolecCenstvi zverejnil tabulku
s prfijmem mineralnich latek (najdete ji napf. na www.eufic.org).
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