


Mineralne latky
Makroelementy
Mikroelementy




MINERALNE LATKY

— suU anorganické latky, ktoré maju dolezitu ulohu pri stavbe
tkaniv, hlavne zubov a kosti. Ako sucast hormonov a
enzymov ovplyvnuju fyziologické pochody v celom
organizme. Tvoria asi 6% hmotnosti tela. Delenie nie je
jednotné (makroprvky, mikroprvky, stopové prvky,...)
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http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=96:89&catid=55:mineralni-latky-a-stopove-prvky&Itemid=105

MINERALNE LATKY

— bezpodmienecne nutné pre zdravy vyvoj organizmu
— nachadzaju sa v tkanivach (kosti, zuby), hemoglobine, ...
— v strave musia byt doddvané pravidelne a v primeranom

mnozstve

— vySSia potreba ako 100 mg/den

— nizSia potreba ako 100 mg/den

— velmi malé mnozstva



MAKROELEMENTY

mlieko, zelenina, strukoviny, orechy
tvorba kosti, zubov, zrazanlivost krvi
pomaly rast, krivica, krce

mlieko, tvrdé syry, maso, strukoviny, orechy
travenie zivin, tvorba kosti a zubov
krehké kosti, kazivost zubov



MAKROELEMENTY

listova zelenina, strukoviny, obilie, mlieko
tvorba kosti, nervovych buniek
kice, psych. problémy, nespavost,
vypadavanie vlasov

strukoviny, chren, redkovka, cesnak, vajcia

sucast niektorych aminokyselin, rohovitej
vrstvy koze, nechtov, vlasov



MAKROELEMENTY

kuchynska sol (spolu s chlorom), syry, strukoviny
hlavna sucast medzibunkovej kvapaliny,

regulacia chemickych reakcii v krvnej plazme
opuchy, zataz obliciek
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mlieko, zeler, ceresne, melon
sucast bunecnych kvapalin, ovplyviuje
nervove pochody

vysoky krvny tlak, poruchy srdcoveho svalu



MIKROELEMENTY

maso, vnhutornosti, strukoviny, Spenat, vajcia
hemoglobin, sucast enzymov
chudokrvnost, znizend obranyschopnost
organizmu

S

maso, obilniny, mak, tekvicové semena, huby
potrebny pre celkovy rast
znizena odolnost voci chorobam




MIKROELEMENTY

obilie, strukoviny, orechy, kakao
pri tvorbe krvi
posobi toxicky

cesnak, cibula, drozdie, bravCové maso
posilnenie imunitného systému

choroby srdca, kibov



MIKROELEMENTY

ovanie soli),
morskeé ryby, cernice, cucoriedky
zabezpecuje funkciu stitnej zlazy
struma, rychla unava, poruchy spanku

zelenina, ryby, maso (fluorizacia vody)
kostné tkanivo, zuby
kazivost zubov
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