Hodi je nas organizmus dokonaly, mineralne latky si vyrobit

nedokaze. Preto ich musime prijimat formou potravy.
§ konzuméciou niektorych to vak neprehanajme!

polu s vitaminmi patria mi-
Snerﬁlne litky medzi pridavné

alebo ochranné #viny, pridom
afitok ndm dokdfu prinddal len
ruka v ruke. Predstavme si obylajni
kuchynski vihu - na jednu misku
naukladdme pomaranée plné vita-
minu C a na druhi rovnako vela Ze-
leza. Pokial sa hmotnost jednej ale-
bo druhej misky zmeni, rovnoviha
sa narudl, T sa snafi nae telo udr
| diavat, lenze ak nemd k dispozicii
minerdly, nevyuiije na]'.ulm} vitami-
ny, hoci ich méZe mat aj nadbytok

V pripade mineralnych litok je teda

ndé jedalny listok alfou a omegou,
& . Minerdly delime na makroprvky,

ako su sodik, draslik, vipnik, fosfor,
horéil, chlor a sira. Ich dennd potre-
ba je stovky miligramov aZ gramy.
Potom s to stopové prvky, ako Ze-
lezo, jod, fudr, chrém, kobalt, med,
selén, zinok & mangin, ktorjych

dennd potreba je v mikrogramoch
ai miligramoch,” objasnila ndm
MUDr Jana Babjakovd, PhD. zo
Zdruzenia pre zdravie a viEivu,

Mineraly sii v ludskej tovarni
cenni pomocnid

Kedie spominand denni potreba
minerdlnych Litok je nevelkd, pest-
rou stravou si ich dokiZeme zado-
vafit tolko, kolko potrebujeme. Ich
zdrojom s tied minerdlne a pitné
vody, ,Minerdly si doleZité litky,
ktoré sa podielaji na vystavbe
kosti a zubav, priblizne 83 per-
cent z celkového mnoZstva mi-
nerdlov je prave sucastou kos-
" kondtatuje MUDr. Jana
Babjakovd. Ako zdéraznila,
na starosti viak maji mine
rily aj dalsie procesy v nadej
jedinednej tovirni. Viybviraji
thanivi, pndmieﬁujil neusta-

ly tlak v telesnych telutindch, ife
regulujii. - metabolizmus.  Aktivi-
zuju cinnest hormdnov a enzymoy

(bielkovin).

Sodik potrebujeme, ale bez
draslika pacha velke skody
Zdrojom sodika s najméd solené
potraviny, zdrojom draslika cered-
lie, ovocie a orechy. Tento tandem
minerilov sa uplathuje najmi pri
prenose nervovych veruchov a pri
stahovani svalstva. ,Za optimdlny
s1 povaguje pomer sodika a draslika
v strave 4:3," hovori odbornicka. Sol
sice

VEDELI STE?
@ Obyvatelia amazonskych prale-

sov prijimaju iba 200 mg sodika denne
a prakticky netrpia vysokym krvnym tlakom,
nepoznajl ani iné srdcovo-cievne ochorenia.
Na porovnanie, napriklad obyvatelia USA skonzu-
muji denne v priemere ai 3 400 mg sodika! Lekari
pritom zddraziuju, Za ak si chceme zachovat zdravé
srdce a cievy, Setrit solou sa oplati, Dennd spotreba
by nemala presiahnut u dospelych jednu éajovi
lyzicku, €0 je 2 300 mg sodika. Nizka spotre-
 ba sodika nas bude casom chrénit aj pred

osteoporézou.

Mineraly ndm chutial Pri spravnej
zostave jedalnicka sa ich nedostathu
nemusime obavat.

mofe byl nad zlato, lenZe ak je jej
v tele privela, pacha skody. .Zata-
uje oblicky a zvyiuje hodnoty tla-
ku krvi. Sol a slané potraviny prav-
depodobne prispievaji aj k veniku
nadorov Zalodka. Noviie Atadie
naznafujl, #e pri nadmernom prij-
me sodika a nedostatocnom prijme
draslika hrozi vy$sie riziko umrtia
z akychkolvek pridin."
Vapnik a fosfor su dvojkou
pre pevne kosti

Obe minerdlne litky sa nachadzaji
prevaine v kostnom a rubnom tka-
nive, Mlieko, mlietne virobky, lis-
tovd zelenina, strukoviny a orechy
nds zasobuji vipnikom. Fosfor ob-
sahuji najmé Zivodiine potraviny,
WMadmerny prijem tukov, lyse
lina fytovd, loyselina Stavelova
a nadmerné solenie znifuji
vstrebdvanie vdpnika. Na-
opak, jeho vstrebdvanie pod-
poruje vitamin D), hlavne -
vociine bielkoviny a laktdza,
cife mliecny cukor,” vyme-
miva MUDr. Jana Babjako-
va, Organizmus dokdie lepsie
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0 STOPOVYCH PRVKOCH V KOCKE

NA €O SLUZIA?

* JOD - podporuje ¢innost
stitnej Zlazy, jeho zdrojom je
sol a morské ryby i

* FLUOR - délezity na vy-
_ voj zubov, jeho zdrojom
s ryby, zelenina. maso

* CHROM - udrgiava hla- (i
dinu cukru v krvi, zdrojom
je miso, ryby, vajicka &

| ® KOBALT - podporuje vstre-
bavanie Zeleza a jodu, zdrojom st
arasidy, syry, chlieb

* MED - hrd dlohu pri
kwntvqrhe,jej zdrojom st
strukoviny, ovsené viocky

* SELEN - spo-
- maluje proces starnutia, zdrojom
su vnitornosti, maslo, ryby,

4 orechy

® ZINOK - zvySuje imunitu, '

| podporuje hojenie ran, zdro- : fj"
jom st semienka tekvice, = A F o
. dary mora, kvasnice, syry

g ° MANGAN - doleity pre vyuiitie
vitaminov i na tvorbu bielkovin,
zdrojom su olivy, Spent, éucoriedky

#eleza si nafe telo ukladd do zésob
v pedeni a v kostnej drent. ,Zdrojom
litky je maso, vnutornosti a vajicka.
Organizmus dokake vyl 10 a2 30
percent feleza zo divodilne] potravy.
Z rastlinnej potravy, ako je listovd
zelenina, sufené ovocie, strukm'il:])',
viak len 1 a# 5 percent,” zamyila BN
sa odbornitka. Vstrebdvanie Zele- §

za podporuje vitamin C, ale kofein,
vliknina, taniny - triesloviny, pro-
ces zhorfuji. Nedostatok Zeleza sa
prejavi poklesom jeho zdsob v tele,
znifenim obsahu krvného farbi-
va. Moze sa skonéit malokrvnos-
tou, oslabenim imunity. Denne by
mal dospelf dovek skonzumovat
12 a7 18 miligramov Zeleza, tehotné
zeny af 28 miligramov,” uzatvira [
MUDr. Jana Babjakova. S -

vyudit vapnik zo fivodiinej nek
z rastlinnej potravy. Viac vap-
nika viak napriklad ziskame
z kelu a zo sdjovich bobov ako
zo spendtu, cvikly & obilnin
+Detsky organizmus vstrebe
z Egtrav}r 80 az 90 percent vap-
nika, kym dospely len 10 ak
30 percent. Nedostatok vipni-
ka u detl zapriifinje krivicu,
u dospelych miknutie kosti."

Silne zelezo si dobre
rozumie s vitaminom [

V tele mdme asi 4 ai 5 gramov
tohto  stopového prvku. Hrd
khidovii alohu pri transporte
kyslika, je stéastou krvného
farbiva hemoglobinu a myoglo-
binu vo svaloch. Asi 30 percent

r

INZERCIA

ZELEZO plus
s vitaminom B12 a kyselinou listovou
Prispieva
* k normalnemu energetickému metabolizmu
» k tvorbe éervenych krviniek a hemoglobinu
* k normalnej funkcii imunitného systému
* na znizenie Unavy a vycerpanosti
* k prenosu kyslika v tele

* pdporiéand cena 3,50 €

* balenie obsahuje 60 tabliet F
v

HORCIK 60 mg

ma v organizme najviac funkcii
= prispieva k normalnemu metabolizmu
* podiela sa na véetkych procesoch nasich buniek
= gvplyviuje cinnost svalov,
znizenie Unavy a vycerpanost
* pdportcana cena 2,20 €
* balenie obsahuje 60 tabliet

DRASLIK

pokial jete menej zeleniny - dopifajte draslik
* patri k najdolezitejsim prvkom v organizme
» pomaha vytvarat rovnovahu v bunkach
* prispieva k udrzaniu normalneho krvného tlaku,
nervove] slstavy a cinnosti svalov

* odponicéand cena 2,20 €
* halenie obsahuje 60 tabliet

Viac informacii
na www.happytrade.sk

Vyzivové doplnky dostanete v lekarfiach za priaznivé ceny
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HAPPY TRADE spol. s ro.
M. M. Hod2u 10, 86001 Zvolen, tel, 00421/907/686 880
NATURVITA a.s.

Veseld 227, 763 15 SluSovice, C

Dovagza:

Vyraba:
1 republika



