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Jakie mineraly warto dostarczac¢ organizmowi dla jego
prawidlowego funkcjonowania?
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Mineraly pelnia w organizmie funkcje, ktorych nie przejmie zaden inny skladnik odzywczy -
odpowiadaja za budowe kosci, przewodnictwo nerwowe i prace miesni. Sprawdz, ktore
zashuguja na szczegdlna uwage w codziennej diecie.

Skad wiedzie¢, czy Twojemu organizmowi brakuje mineratow?

Niedobory mineratéw rozwijaja sie powoli i moga przez naprawde diugi czas nie dawac¢ zadnych
jednoznacznych objawdéw. Co do nich nalezy? Miedzy innymi skurcze miesni, chroniczne zmeczenie
czy wypadanie wloséw. To sygnaty, ktérych nie wolno bagatelizowaé¢, bo moga w efekcie przerodzic¢
sie w co$ znacznie powazniejszego.

Niestety samodzielna diagnoza bywa mylaca, dlatego najrzetelniejsza odpowiedz daje badanie krwi,
ktore nie wymaga takiego ,zachodu” jak jeszcze do niedawna. Skierowanie na diagnostyke mozna
dzis$ uzyskac¢ podczas wizyty telemedycznej, a lekarz wystawi recepta online na preparaty
uzupetniajace na jednej zdalnej konsultacji.


https://erecepty24.pl/

Magnez - mineral, ktorego brakuje najczesciej

Szacuje sie, ze nawet co drugi dorosty Polak ma zbyt niski poziom magnezu. To tym bardziej
alarmujaca kwestia, bo ten pierwiastek uczestniczy w ponad trzystu reakcjach enzymatycznych,
wplywa na prace serca i funkcjonowanie uktadu nerwowego. Jego niedobdr objawia sie skurczami
tydek, drazliwoscia i trudnosciami z zasypianiem. Dobre Zrédta magnezu to kasza gryczana, orzechy,
gorzka czekolada i pestki dyni.

Zelazo - tlen dla kazdej komérki

Zelazo jest niezbedne do produkcji hemoglobiny - biatka przenoszacego tlen we krwi. Niedobory,
ktore sa bardzo niebezpieczne w skutkach, prowadza do anemii objawiajacej sie bladoscia skory,
zawrotami glowy i ostabiong koncentracja. Najlepiej przyswajalne zelazo hemowe znajduje sie w
czerwonym miesie oraz w roslinach - soczewicy, szpinaku, tofu, ktore jednak warto taczyc z
witaming C, poniewaz zwieksza wchianianie.

Cynk, wapn i potas - trio, o ktéorym nie wolno zapominac

Cynk wspiera odpornos¢, uczestniczy w gojeniu ran i wptywa na zdrowie skory, a jego podstawowe
zrodia to miedzy innymi pestki stonecznika, mieso, jaja i kasza jaglana.

Wapn, dostepny w przyswajalnych formach w nabiale czy sardynkach, buduje kosci i zeby, a jego
rola rosnie szczegolnie po piecdziesiatym roku zycia, kiedy to gestos¢ tkanki kostnej naturalnie
maleje.

Potas tymczasem reguluje ciSnienie tetnicze i gospodarke wodna. Aby uzupelni¢ jego niedobdr,
warto wdrozy¢ do codziennej diety banany, pomidory, awokado i rosliny straczkowe.

Mineraly na talerzu - praktyczne wskazowki

Najlepszym sposobem na zapewnienie odpowiedniej podazy mineratéw jest zréznicowana dieta
oparta na produktach jak najmniej przetworzonych. Warto codziennie spozywac¢ jak najwiecej
orzechdw, nasion i pestek jako przekasek. To prosty sposob na codzienne uzupekianie magnezu,
cynku i zelaza.

Najczestsza putapka jest tymczasem dtugie gotowanie w duzej ilosci wody, ktére powoduje
wymywanie mineraléw z warzyw. Znacznie lepszym rozwiazaniem jest gotowanie na parze.

Twoje zdrowie zaczyna sie od tego, co jesz

Mineraly maja ogromny wplyw na prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Magnez, zelazo, cynk,
wapn i potas - kazdy z nich odpowiada za inne procesy, ale wszystkie sa rownie istotne. Zadbaj o
roznorodnosc¢ na talerzu, wybieraj produkty bogate w sktadniki odzywcze i nie ignoruj sygnatéw,
ktore wysyta Ci cialo. Zdrowa dieta to najprostsza forma profilaktyki, a jej efekty odczujesz w
energii, samopoczuciu i odpornosci.
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