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Kaip mineralai paveikia musy sveikata?

Létinis mineraly trikumas gali sutrikdyti imuninés, metabolinés bei hormoninés sistemos pusiausvyra.
Jy reikia baltymams, raumenims ir energijai. Dél trukumo blogéja oksidaciné funkcija ir didéja jautru-
mas kancerogenams, todél iSauga vézio rizika. Vartoti mineraly maisto papildus - ne iseitis, mat per
didelis mineraly kiekis kraujyje skatina metabolizmo sutrikimus ir netgi gali didinti vézio rizika.

Cinkas

Svarbus daugiau kaip
Simtui  fermenty, ku-
riy reikia imunitetui bei
susidarant baltymams,
gyjant Zzaizdoms, DNR
sintezés ir Iasteliy daliji-
mosi procesams; skatina e =
normaly vaisiaus augima ir vystymasi néstumo metu, vaikys-
téje bei paauglystéje.

Rekomenduojamas dienos kiekis moterims - apie 8 mg, o
vyrams - apie 11 mg, lytiSkai aktyviems - daugiau, nes cinkas
pasisalina i§ organizmo su sperma.

Jtaka véiZinéms ligoms - bitinas gaminantis superoksido dis-
mutazei (SOD) - fermentui, kuris svarbus ginantis nuo lais-
vuosius radikalus gaminanciy kancerogeny.

Selenas

Svarbus susidarant su-
peroksidui  dismutazei
ir glutationui, kurie yra
svarbis  antioksidanty
fermentai; padeda re-
guliuoti skydliaukés vei-
klg ir bdtinas imuninei
sistemai.

Rekomenduojama paros dozé yra 55 mcg.

Jtaka véZinéms ligoms - esant seleno trakumui, didéja pro-
statos, plauciy ir kepeny vézio iSsivystymo rizika.

Magnis

Svarbus normaliai rau-
meny ir nervy funkcijai,
geram imunitetui, pa-
deda iSsaugoti stiprius
kaulus, reguliuoja cukry
kraujyje, normalizuoja
kraujospudj, dalyvauja
energijos metabolizmo
ir baltymy sintezés procesuose; esant trikumui sutrinka vi-
tamino D pasisavinimas.

Rekomenduojama paros dozé 320-420 mg.

Jtaka véZinéms ligoms - atsargas gali iSeikvoti ir jvairQs vais-
tai, ypac cisplatina ir cetuksimabas, tuomet reikéty valgyti
daugiau maisto, kur yra magnio.

Kalcis

Svarbus kaulams, dantims, plaukams, nagams, yra kraujo su-
dedamoji dalis. Batinas nervy, kraujotakos ir Sirdies sistemy

veiklai, medziagy apykaitai, reguliuoja raumeny susitrauki-
mus, susijes su alerginémis organizmo reakcijomis.
Rekomenduojama paros dozé moterims 1 000 mg, vyrams -
800 mg.

Jtaka vézinéms ligoms - per dieng iSgérus puse litro pieno,
20 proc. sumazéja zarnyno vézio rizika; vieni kalcio papildai
gali neigiamai paveikti véZio rizika, bet, vartojami kartu su vi-
taminu D, yra naudingi jveikiant kauly masés praradima.

Varis

Svarbus geleZies pasisavinimo, saugojimo, metabolizmo bei
raudonyjy kraujo kineliy susidarymo procesams; padeda ap-
rapinti organizma deguonimi.

Rekomenduojama paros dozé 1,5-3 mg.

Jtaka vézinéms ligoms - stoka didina sergamuma véziu, suak-
tyvina fermento superoksido dismutazes (SOD) veikla.

Manganas

Svarbus reguliuojant cukraus kiekj kraujyje, metabolizmui,
skydliaukes hormony veiklai.

Rekomenduojama paros dozé 2-5 mg.

Jtaka véZinéms ligoms - jei gydant véZj nustatomas skydliau-
kés nepakankamumas, verta pasitikrinti Sio mineralo kiekj.

Geleiis

Svarbi, kad hemoglobinas galéty pernesti deguonj; dél ilga-
laikio trukumo i$sivysto anemija, kurios simptomai yra nuo-
vargis, blySkumas, dusulys, galvos svaigimas, nuotaiky kaita
ir depresija, plauky slinkimas, trapts nagai, susilpnéja imuni-
tetas.

Rekomenduojama paros dozé moterims - 15 mg, vyrams -
10 mg.

Jtaka véZinéms ligoms - dél ligos gali iSsivystyti anemija.

KAIP GAUTI PAKANKAMAI MIKROMINERALY

e valgykite kuo jvairesnj maista;

e kaitaliokite angliavandeniy Saltinj;

kasdien valgykite vis kitus uzkandZius: séklas, rieSutus
ir Zemés riesutus;

rinkités ekologiskus maisto produktus;

rinkités skirtingy gamintojy ir Saliy maisty produktus;
karta per savaite valgykite juros gerybiy;

valgykite jvairiy zZuvy: riebiy, gélavandeniy, jariniy;
gerkite jvairy vandenj;

uzsiauginkite darzoviy;

venkite vartoti mineraly papildus, nebent jy truksta.
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