Nedostatecnost mineralu a stopovych prvki pii onemocnéni mentialni anorexii a mentalni bulimii

Potrebna denni

Mineralni Nejlepsi potravinovy zdroj Vyznam pro zdravi davka Priznaky nedostatku
prvek Muzi Zeny
MAKROPRVKY
Sodik Stolni sul (chlorid sodny), anovicky Spolupisobi s draslikem pii 1600 mg | 1600 mg | Nizky krevni tlak, dehydratace, svalové kiece
. v konzerveé, masné polotova: regulaci rovnovahy tekutin,
p ry g y
(A 1 B) a kvasnicovy vytazek Jje nezbytna pro svalovou
a nervovou éinnost
Draslik Avokado, Serstvé a susené ovoce, Spolu se sodikem udrzuje 3500 mg | 3500 mg | Apatie, slabost, pomatenost a extrémni Zizen, srdeni
. semena, ofechy, banany, citrusové rovnovahu tekutin a elektrolytu a arytmie a jiné srdeéni obtiZe, dychaci obtize
(A 1 B) plody, brambory a lusténiny zdravy krevni tlak. V1iv na
srdeéni rytmus, nezbytny pro
prenos viech nerv. vzruchu
Ve vsech rostlinnych a zivodisnych Ugastni se tvorby zdravych kosti | 550 m, 550 m
Fosfor y y y vy g g
( A) bilkovinach, tmavém mase a dribeZi, a zubu, pomaha je udrzovat
rybach a plodech mofte, ofesich, zdravé. Nezbytny pro uvolnéni
semenech a celozrnnych obilninach energie v butikach a pro
vstiebavani ost. Zivin
Horé¢ik Celozrnné obilniny, pseniéné klicky, Dulezita slozka kosti a zub, 300mg | 270 mg | Apatie, slabost, kiede a svalovy tfes (tetanie), které
. lusténiny, ofechy, sezamova seminka, udastni se pfenosu nervovych vedou az ke kieovému zachvatu
(A 1 B) susené fiky, zelena listova zelenina vzruchu, dulezity pro svalové
stahy
. Stolni stl (chlorid sodny) a potraviny, Chloridovy aniont se podili na 2500 mg | 2500 m,
Cthl‘ldy y)ap y 'y p g g
v nichZ je obsazena udrzovani rovnovahy tekutin
(A) a elektrolytd v téle. Nezbytny pro
y ywy p
tvorbu Zalude¢ni kyseliny
MIKROPRVKY (STOPOVE PRVKY)
Zelezo Vnitinosti, libové maso, sardinky, Nezbytna slozka hemoglobinu a 8,7 mg 14,5 mg | Dusnost, inava, chudokrevnost z nedostatku Zeleza,
vajeény zloutek, tmavozelena listova mnoha enzymu ucastnicich snizena odolnost proti nakazam
jecny y p
(A) zelenina, obilniny obohacené Zelezem se energetického metabolismu
Méd’ Vnitinosti, korysi a mekkysi (Ustiice), Nezbytna pro rust kosti ' 1,2 mg 1,2 mg
ofechy, semena, houby a kakao a tvorbu pojivové tkang, zlepsuje
(A) vstiebavani Zeleza z potravy.
Pfitomna v mnoha enzymech,
chranicich pfed volnymi radikély

Vysvétlivky: A = anorexie, B = bulimie

Zpracovalo: Obcanské sdruzeni Anabell — pro nemocné anorexii a bulimii, Bratislavska 2, 602 00 Brno,
tel. 54221 4014, www.anabell.cz




