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Minerální látky v našem těle
URL článku: magazin/clanky/o-vyzive/Mineralni-latky-v-nasem-
tele__s10010x7626.html

Jsou nezbytnou složkou při růstu a metabolismu a jsou důležité i pro vedení
nervových vzruchů. Protože si je tělo neumí vytvořit samo, přijímá je z potravy
a z vody.
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Mnohé  minerální  látky  hrají  důležitou  úlohu  v  prevenci  civilizačních
onemocnění. Naše tělo bez nich zkrátka nemůže fungovat dobře, přestože jich
máme  pouze  asi  3  procenta  celkové  hmotnosti.  V  důsledku  špatného
stravování  trpí  mnoho  lidí  nedostatkem  některých  důležitých
minerálních  látek,  především zinku,  železa  a  vápníku.

Pozor si  ovšem musíme dát i  na nadbytek minerálních látek.  Jejich
nadměrný  přísun  může  být  nebezpečný.  Vždy  proto  užívejte  jen  takové
dávkování, které vám doporučí  lékař nebo nutriční poradce.

Podle množství, které potřebujeme, dělíme minerální látky na minerály (denní
potřeba se pohybuje řádově ve stovkách miligramů až v gramech) a stopové
prvky (naše tělo jich potřebuje denně řádově miligramy nebo mikrogramy).
Vedle množství přijímaných minerálních látek hraje velkou roli i jejich vzájemný
poměr.  Je  nutné  si  uvědomit,  že  věk,  pohlaví  a  životní  prostředí  potřebu
minerálních  látek  rovněž  ovlivňuje.  Například  snížení  množství  jídla  kvůli
redukci  hmotnosti  nebo  konzumace  velkého  množství  rafinovaných  potravin
může  způsobit  dočasný  nedostatek  minerálních  látek.

Vědecký  výbor  pro  potraviny  Evropského  společenství  zveřejnil  tabulku
s  příjmem  minerálních  látek  (najdete  ji  např.  na  www.eufic.org).  
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látka Zdroj Užitek Nedostatek Nadbytek Zajímavost

http://www.eufic.org
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střevní potíže,
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