MINERALY - ktory na co i dlaczego ?

uktad kostno - stawowy

niezbedny do asymilacji wapnia w kosciach i zebach, tzw. ,bdle

magnez wzrostowe” spowodowane sg niedoborem magnezu, dzieci bez deficytu
tego mineratu rosng bez bélu
wapn niezbedny do budowy uktadu kostnego, ktéry magazynuje 99 % tego
mineratu
fosfor razem z wapniem i magnezem, jest budulcem kosci
molibden niedobor sprzyja zrzeszotnieniu kosci i prochnicy zebow
mangan jest waznym mineratem dla prawidtowej budowy szkieletu
wanad skutkiem niedoboru jest pogorszenie mineralizacji kosci i zebéw
chroniczne zmeczenie
magnez permanentne zmeczenie to jeden z najczesciej wystepujacych objawow
niedoboru tego pierwiastka
jod niedobor prowadzi do uczucia zmeczenia i obnizonej energii
mangan uczestniczy w wielu ogniwach tancucha przemiany weglowodanow w
energie
cynk niedobo6r powoduje uczucie zmeczenia i nasilenie przezywania stresu
chrom skutkiem niedoboru sg wahania nastroju, sennos¢, zmeczenie,

obnizenie energii

selen, miedz,
zelazo

niedobor powoduje meczliwosé

odpornosé

magnez

niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania odpornosci




cynk

jednym z objawow niedoboru jest obnizenie sprawnosci uktadu
odpornosciowego, co. m.in. powoduje sktonno$¢ do infekcji

zelazo

konieczne dla prawidtowej pracy systemu odpornosci (biatych ciatek
krwi), przyczyniajac sie do zwiekszenia odpornosci — zapobiega
zachorowaniom na raka

uktad sercowo - naczyniowy

magnez

niedobor moze by¢ powodem zaburzenh rytmu pracy serca, zawatu serca
migsniowego i choroby nadcisnieniowej

wapn

konieczny dla prawidtowej pracy serca i krzepliwosci krwi

jod

niedobor powodowa¢ moze kofatanie serca i bardzo szybkie tetno,
wspotuczestniczy w regulacji dynamiki przeptywu krwi w matych
naczyniach krwionosnych, dlatego przy niedoborze jodu powstaje state
uczucie zimnego ciata, nawet w cieptych porach roku

selen

wieloletnie, szczegétowe badania przeprowadzone w Finlandii pozwolity
stwierdzi¢, ze ludzie tym czesciej umierajg z powodu chordb uktadu
Sercowo — naczyniowego, im nizszy w surowicy ich krwi jest poziom
tego pierwiastka, inne badania potwierdzity, ze w dwudziestu pieciu
krajach istnieje zaleznos¢ miedzy niskg zawartoscig selenu, a
czestotliwoscig wystepowania miazdzycy naczyn wiehcowych i zawatow
serca

fosfor

potrzebny dla utrzymywania prawidtowego rytmu serca

mangan

w tradycyjnej medycynie indyjskiej stosowany do obnizania ci$nienia
tetniczego krwi i leczenia niemiarowosci serca

wanad

konsekwencjg jego niedoboru moze by¢ wzrost poziomu cholesterolu

uktad hormonalny

magnez

poniewaz minerat ten uczestniczy w prawie wszystkich reakcjach
biochemicznych organizmu bez niego nie moze by¢ wytworzony zaden
hormon




jod

niezbedny do prawidtowej czynnosci hormonalnej tarczycy, przy jego
niedoborze tworzy sie wole

cynk

deficyt zaburza funkcjonowanie catego uktadu gruczotéw dokrewnych, u
kobiet obniza aktywnos¢ hormondw waznych dla jajnikdw powodujac
zaburzenia menstruacyjne, u dorostych mezczyzn niedobér zmniejsza
aktywnos¢ gruczotu krokowego, moze prowadzi¢ do powiekszenia
prostaty i zaburzen potenciji

selen

uczestniczy w aktywacji hormonu tarczycy, wazny dla potenc;ji

molibden

niedobor sprzyja niedoczynnosci gonad

mangan

uczestniczy w wytwarzaniu hormonéw tarczycy i trzustki, jest
wspotodpowiedzialny za aktywnos$¢ seksualng

zelazo

niedobor moze by¢ powodem braku popedu ptciowego

funkcje neuromiesniowe i psychiczne

magnez

wiele o0sob tylko dlatego jest nadmiernie nerwowych, petnych niepokoju,
przygnebionych, gdyz brakuje im magnezu, jego niedobdr prowadzi do
zaburzenia koncentracji i nadpobudliwosci psychoruchowej, pogarsza
sprawno$¢ pamieci, zmniejsza umiejetnos¢ pokonywania stresu,
zaburza sen, magnez jest niezbedny do przenoszenia bodzcow
nerwowych

wapn

odpowiedzialny za przekazywanie impulséw w komérkach nerwowych i
migsniowych, tagodzi skurcze mieéni i nég

cynk

drastyczny niedobér podczas cigzy i laktacji powieksza wiele
wrodzonych wad systemu nerwowego, niezbedny dla prawidiowego
rozwoju moézgu dziecka

wazny dla prawidtowego przebiegu czynnosci psychicznych

mangan

wazny dla prawidtowego przebiegu czynnosci psychicznych

fosfor

odgrywa szczegolng role w procesach biochemicznych w tkance
nerwowej, uczestniczy w naturalnych procesach kurczenia sie miesni i
przekazywaniu impulséw nerwowych




zelazo

bol w miesniach po wysitku sportowym moze by¢ skutkiem niedoboru
tego mineratu

dzialanie przeciwnowotworowe

magnez

niedobor usposabia do chordb nowotworowych, w tym réwniez biataczek

selen

w roznych rejonach Swiata udokumentowano zaleznos¢ miedzy
niedoborem selenu a czestotliwoscig wystepowania nowotworow
trzustki, pecherza moczowego, ptuc, jajnikdw, gruczotu krokowego,
odbytu, jelita cienkiego, sutka i biataczek

w starych, zawilgoconych budynkach oraz tych, ktére zostaly
skonstruowane przy uzyciu techniki wielkoptytowej, wystepujg liczne
grzyby toksynotwoércze, tutaj tez ludzie czesciej chorujg na nowotwory;
Komisja Ochrony Zdrowia Spotecznego, krakowskiego oddziatu PAN i
Osrodek Ekologicznej Profilaktyki Choréb Kiliniki Hematologii AM
wykazaty, ze nawet Sladowe ilosci selenu mogg zapobiega¢ niektérym
biologicznym skutkom wytwarzanych przez grzyby toksyn (czyli
mykotoksyn)

wanad

cze$¢ lekarzy w Finlandii stosuje niektére sole wanadu do leczenia
nowotworow

uktad krwiotworczy

zelazo

wiekszos¢ zelaza zawarta jest w krwinkach czerwonych, umozliwia
oddychanie komorkom, niedobor tego pierwiastka dotyczy zwtaszcza
kobiet, ktére z powodu comiesiecznej utraty krwi, majg wieksze
zapotrzebowanie na zelazo

miedz

niezbedna do tworzenia czerwonych krwinek

mangan

pobudza budowe krwinek czerwonych

wanad

uczestniczy w wytwarzaniu czerwonych krwinek

gospodarka weglowodanowa

magnez

uczestniczy w przemianie weglowodanow




chrom

odgrywa wazng role w gospodarce cukrowej, z wiekiem zmniejsza sie
zdolnos¢ przyswajania chromu z pozywienia dlatego ludzie po
czterdziestce znacznie czesciej niz wczesniej maja problemy z
utrzymaniem odpowiedniego poziomu cukru we krwi

mangan wspotuczestniczy w gospodarce weglowodanowej
cynk jest sktadnikiem enzymow, ktére odgrywajg bardzo wazng role w
przemianie weglowodanow
skéra, wlosy, paznokcie
magnez niedobor prowadzi do wypadania wtosow
miedz tworzy w skorze pigment, dzieki ktéremu sie opalamy, nadaje kolor
witosom i oczom
mangan uczestniczy w wytwarzaniu barwnika w skorze i wiosach, niedobor moze
by¢ przyczyng suchej i popekanej skory
zelazo niedobor zelaza powoduje blados¢ skory, pekniecia w brzegach jezyka,
kacikach ust oraz wypadanie wtoséw
cynk niedoboér powoduje rozstepy skérne, pekniecia skéry (np. w kacikach
ust), powstawanie bruzd i tzw. kurzych fapek w okolicach oczu,
tamliwosé¢, wypadanie i siwienie wtoséw, tamliwo$¢ paznokci oraz
pojawianie sie na nich biatych plamek
selen niedobdr przyczynia sie do wypadania wtosow i tamliwosci paznokci
zdrowie oczu
selen niedobor prowadzi do utraty ostrosci widzenia
chrom niedobor moze prowadzi¢ do uszkodzenia rogéwki i metnienia soczewki
(za¢ma)
cynk ekstremalne niedobory moga prowadzi¢ do choroby wewnatrz gafki

ocznej




mineraty przeciwtoksyczne

magnez neutralizuje otow i kadm
cynk neutralizuje kadm
selen

stosowany w leczeniu zatrucia rtecig i kadmem




