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Mineralni latky
VAPNIK (Ca) - osteoporoza obiloviny, lusténiny,
(,,fidnuti kosti®) listova zelenina, mak,
800 — 1200 mg - nervosvalova drazdivost mléko a mlécéné vyrobky,
brokolice
FOSFOR (P) - t&zké svalova slabost prakticky vSechny
1200 mg - respiracni potize az selhani potraviny, nejvice zdroje
bilkovin
HORCIK (Mg) - svalova slabost nezpracované potraviny,
400 mg - mentalni poruchy ofechy, lusténiny,
- poskozeni cévnich stén zelenina, brambory, malo
V mase, rybach a ovoce
SODIK (Na) - pokles krevniho tlaku kuchyniska stil
29 - apatie
(1,3 - 69 soli) - kirece
- dehydratace organismu
DRASLIK (K) 37 zelenina, ovoce,
19 lusténiny, ofechy
] Stopové prvky
ZELEZO (Fe) - anémie jatra, maso a masné
14— 16 mg - niz§i odolnost vici infekcim | vyrobky s obsahem krve,
vajeény zloutek, zelenina,
ovoce
ZINEK (Zn) - poruchy imunity maso, Syry, vejce,
- Spatné hojeni ran lusténiny, obiloviny
12 mg - inava
- nechutenstvi
- kozni problémy
MANGAN (Mn) - anémie ovesné vlocky, ¢aj
2-5mg - problémy s pfijmem a (Cerny), kakao, celozrnny
zpracovanim tuki chléb
FLUOR (F) - zubni kaz moi'ské ryby,
0,5 mg - poruchy ukladani vapniku do | fluoridovana voda
kosti
MED (Cu) - anémie maso, vejce, lusténiny
- poruchy imunity
0,2 mg - padani vlast
- lamani nehtl
- srde¢ni arytmie
MOLYBDEN (Mo) - intolerance jatra, ledvinky, ovesné
k semiesencialnim vlocky, ryze
0,35 mg aminokyselindm
- poruchy zraku
CHROM (Cr) - glukozova intolerance maso, pivovarské
0,05-0,2 mg kvasnice, syry, pSeni¢né
klicky, ofechy
JOD (1) - struma (porucha ¢innosti mofské ryby, vejce,
0,15 mg Stitné zlazy) mléko, jodidovana stil
- u déti kretenismus
SELEN (Se) - oslabena imunita mofiské produkty,
0,05 - 0,07 mg - riziko vzniku zhoubnych obiloviny (zavisi na
nadori obsahu Se v pide)
KOBALT (Co) 0,05 0,1 mg - poruchy krvetvorby zelenina, celozrnné

vyrobky




