Mineralni | Funkce Projevy DDD Zdroje v potraveé

latka nedostatku

Sodik Hlavni extracelularni Dehydratace, 500-2400 mg Kuchyriska stl,
kationt — podili se na pokles krevniho syry, uzeniny,
udrzovdni acidobazické tlaku instantni polévky,
rovnovdhy a osmolality Kriece glutamat sodn¥,
krve. chipsy

Draslik Hlavni intraceluldrni kationt | Slabost, apatie, 2500-4000 mg Ovoce a zelenina,
— podili se na udrZovani nauzea, srde¢ni mlééné vyrobky,
acidobazické rovnovahy. arytmie obiloviny,
Pfenos nervovych impulst luSténiny,

brambory, ofechy

Horc¢ik Kofaktor enzymi Unava,slabost, 300400 mg Listova zelenina,
DileZity pro ¢innost srdce a | naladovost, bolesti ofechy, lusténiny,
krevniho obéhu hlavy, nauzea, celozrnné vyrobky
(nervosvalovy pienos) kfeCe

Vapnik Soucast kosti a zubi Osteomalacie, 800-1000 mg Mléko a mlécné
Srézlivost krve osteoporoza, vyrobky, brokolice,
Pienos nervovych impulzii | zvySend obiloviny, lusténiny

nervosvalova
drazdivost

Fosfor Soucdst kosti a zubu Svalovad a respiraéni 800-1200 mg Maso a vSechny

Soucast DNA a RNA, ATP | slabost potraviny
s obsahem bilkovin

Chlor UdrZuje objem Hypochloremicka 750 mg Soucdst kuchynské
extracelularni tekutiny a alkaloza soli
krve
Soucdst HCl v zaludku

Sira Soucast AK a enzymu 500-1000 mg Mléko, vejce

podilejicich se na
detoxikaci




