Dlvita

7 dulezitych mineralu a jejich vyznam
pro lidsky organismus




é ocisté téla, je dulezité zvysit prijem kvalitnich minerall a tekutin.

télo mnohem vice zatiZeno z divodu vyplavovani ulozenych,
kani a organu. Tyto skodlivé latky, které se télo snazi vyloucit mohou
nohem vétsi koncentraci v riznych castech téla.

omto obdobi télo podpofrit dostatecnym mnozstvim kvalitnich minerala
alizovat skodlivy vliv riznych kyselin, které jsou z téla vylucovany.
a pitny rezim, minimalné 1,5l idealné cisté vody bez bublinek.

1. Vapnik:

Vépnik je zékladnim stavebnim prvkem kosti a zubd, coz je zasadni pro jejich pevnost a zdravi.
Kromé toho se podili na spravné funkci svalt, véetné srdce, a je dilezity pro nervovou signalizaci
a srazeni krve. Dostatecny pfijem vapniku poméha predchazet osteopordze, coz je onemocnéni
charakterizované kiehkosti kosti.

2. Hor¢ik:

Horcik je esencidlni minerdl, ktery hraje klicovou roli v mnoha télesnych procesech, véetné
produkce energie, syntézy proteind, regulace krevniho tlaku a podpory imunitniho systému. Ma
také dilezitou funkci ve funkci svall a nervi a prispiva k udrZeni zdravého srdeéniho rytmu.
Nedostatek hotéiku mize vést k svalovym kiecim, Gnavé a porucham nalady.

3. Draslik:

Draslik je Zivotné dilezity mineral a elektrolyt, ktery hraje klicovou roli v mnoha télesnych
funkcich.

Je nezbytny pro udrZeni rovnovéhy tekutin a elektrolytd, coz je duleZité pro hydrataci a funkci
bunék. Podili se na prenosu nervovych impulsi a svalové kontrakci, a tim pfispiva k normalni
¢innosti nervového a svalového systému. Pomaha regulovat krevni tlak tim, Ze ovliviuje
uvolfiovani a stahovani krevnich cév. Podporuje srdecni zdravi a mize snizovat riziko srdec¢nich
arytmii a mrtvice. M4 vliv na zdravi ledvin a poméaha v eliminaci odpadnich produkti z téla.
Pfispiva k udrzenizdravi kosti a mize chranit pred osteoporézou a tvorbou ledvinovych kament.

4. Sodik:

Sodik je stejné jako draslik dilezity mineral a elektrolyt, ktery ma nékolik klicovych funkci v téle.
Udrzuje rovnovéhu tekutin a elektrolyt, coz je dlilezité pro spravnou hydratacitéla.

Prispiva k normalni funkci nervl a svald, umozniuje generovani nervovych impulsi.

Ovliviiuje krevni tlak a objem, kde jeho nadmérny ptijem muze prispét ke zvyseni krevniho tlaku.

Je nezbytny pro absorpci a transport nékterych Zivin, jako jsou glukéza a aminokyseliny, do
bunék.

5. Meéd:

Méd' je dllezitym stopovym prvkem, ktery pfispiva k energetickému metabolismu, nebot je
soucasti nékterych enzymi zapojenych produkce energie v burikach. Podporuje tvorbu kolagenu
aelastinu, coz jsou dulezité strukturni proteiny pro udrzeni pevnosti a elasticity kiiZze a pojivovych
tkani. Hraje roli v udrzeni zdravého imunitniho systému a podili se na obrané téla proti infekcim.
Je dulezita pro ochranu bunék pred oxida¢nim stresem diky své roli v antioxidantnich enzymech,
jako je superoxid dismutdza. Ma vliv na pigmentaci vlast a kiiZze, protoze se podili na tvorbé
melaninu.



6.Chrom:

Chrom je esencidlni mineral, ktery pomahda udrzovat normalni hladinu glukézy v krvi tim, ze
zlepsuje ucinky inzulinu. Tento prvek je dllezity pro metabolismus makroZivin a mize hrat roli

v regulaci télesné hmotnosti a svalové hmoty. Nedostatek chromu muze vést k zhorseni kontroly
glukézy a moznym problémim s metabolickym syndromem.

7. Molybden:
Molybden je dalsi stopovy prvek, ktery je pro lidské télo nezbytny, ackoliv je potfebny jen
v malych mnozstvich.

Plsobi jako kofaktor pro nékolik dulezitych enzymi, které se podileji na metabolismu
aminokyselin a odstrarovanitoxina.

Pomaha pfi metabolizaci nékterych dllezitych vitamin(i a minerald, jako je Zelezo, coz je dllezité
pro prevenci anémie.

Podili se na preméné purin(i a pyrimidinG, které jsou stavebnimi kameny DNA a RNA, a tim
podporuje spravnou funkci genetického materialu.

Podporuje rist a udrzeni dobrého zdravotniho stavu diky své roli v rdznych biochemickych
reakcich vtéle.

Hof¢ik - mineral podporujici lepsi spanek
Hot¢ik je mineral, ktery je obzvlasté znamy pro jeho ptinos k lepSimu spanku.
Existuje nékolik diivodu, pro¢ hotéik mize pfispivat ke zlepseni kvality spanku:

1. Regulace neurotransmiteru:

Hot¢ik hraje roli v regulaci neurotransmiter(, které ovliviuji nervovy systém a mohou pomoci
uklidnit télo a mozek, coz je dllezité pro snadnéjsi usinani.

2. Podpora hlubokého spanku:
Horéik muaze zvySovat hladiny gamma-aminomaselné kyseliny (GABA), inhibi¢niho
neurotransmiteru, ktery snizuje aktivitu nervového systému a muiZe napoméhat dosaZeni
hlubsich a klidnéjsich fazi spanku.

3. Svalovarelaxace:
Hotéik napomaha uvolnéni svall, coz mize pomoci snizit svalové kifece a napéti, jez mohou
narusovat spanek.

4. Uprava biologického rytmu:

Hotéik maze ovliviiovat cirkadianni rytmus a produkci melatoninu, hormonu, ktery reguluje
spanek, atim poméahat v udrzeni zdravého spankového cyklu.

Vapnik a horcik:

mineraly pro zlepsSeni optimalniho pH v téle (acidobazické rovnovahy)

Vapnik:

Vépnik je zékladnim minerdlem, ktery poméaha neutralizovat kyseliny ve stravé a udrzovat
rovnovahu pH vtéle.

Kostnitkan funguje jako rezervoar vapniku, ktery mize byt vyuzit k udrzeni rovnovéahy pH,
kdyz je potfeba neutralizovat nadbytecné kyseliny.



Hofr¢ik:

Hot¢ik se podili na regulaci riznych enzymatickych procesi a mize také pfispivat k udrzeni
acidobazické rovnovahy v téle.

Stejné jako vapnik mize hotéik pomoci neutralizovat kyseliny a udrzet stabilni pH.

Dostatek minerali pomaha odstranit nebezpecné prekyseleniv téle

Nedostatek nékterych minerdlli, zejména zasaditych minerald, mlze ovlivnit acidobazickou
rovnovahu téla. Napriklad vapnik, horéik a draslik jsou minerdly, které pomahaji udrzovat
spravnou pH hladinu v téle. Disledky nerovnovéhy v acidobazickém prostredi téla, zptisobené
nedostatkem nékterych zasaditych mineral, mohou ovlivnit rizné aspekty zdravi.

Prekyseleni organismu miize byt spojeno s rlznymi potizemi, véetné zazZivacich problémd,
unavy, nespavosti, bolesti svalu a kloubi, nebo snizené odolnosti viici infekcim.

Nedostatek minerdld mize pfispét k témto potizim, protoze mineraly hraji dulezitou roliv mnoha
biochemickych procesech vtéle.

Dostatek mineralii pomaha odstranit nebezpecné prekyseleni v téle

Nedostatek mineraltd mize mit rGzné zdravotni disledky, které se mohou individualné lisit

v zavislosti na specifickém minerélu a stupni nedostatku. NiZe jsou uvedeny zdravotni problémy
spojené s nedostatkem kazdého z uvedenych mineralt:

Vapnik:

Osteopenie a osteopordza: Snizend hustota kosti, coz zvysuje riziko zZlomenin.
Tetanie: Nedostatek vapniku mize vést ke svalovym kreéim.

Poruchy riistu: U déti mize nedostatek vapniku ovlivnit spravny rist a vyvoj kosti.

Horcik:

Svalové kfece a slabost: Nedostatek horéiku mize vést k nevolnosti a svalovym kfecim.
Poruchy srdeé¢niho rytmu: Hofcik je dalezity pro zdravi srdce, ajeho nedostatek miize zpusobit
arytmie.

Uzkost a poruchy nalady: Nékteré studie spojuji nedostatek hot&iku s Gizkosti a depresi.

Draslik:

Nedostatek drasliku v téle se mlze projevit fadou symptomu. Mezi bézné priznaky patfi svalova
slabost, kiece, Unava a zavraté. Mize dojit také k nepravidelnostem srdec¢niho rytmu, zacpé a v
nékterych pripadech ik pocitu necitlivosti a brnéni. Pokud je hypokalemie vazna, mlize vést az

k vdznym srdecnim problémdm.



