TABLICA MENDELEJEWA NA TALERZU

Nazwy pierwiastkow 1 sktadnikow mineralnych kojarza nam si¢ bardziej z lekcja
chemii niz z ludzkim organizmem. Tymczasem do jego funkcjonowania potrzebne jest wicle
pierwiastkow, ktére podobnie jak witaminy, same nie buduja komorek ani nie dodaja energii,
ale sg niezb¢dne do prawidtowej przemiany materii. Potrzebujemy ich w §ladowych ilosciach,

ale nie wolno ich w diecie pomijac.

Ponizej przedstawiam 10 najbardziej popularnych:

1. Wapn
- jest niezbedny do budowy zgbdéw 1 kosci, kurczenia si¢ mig$ni, w tym serca,
krzepnigcia krwi. Reguluje ci$nienie tetnicze, umozliwia dziatanie wielu enzymow.

Gdzie go szukaé: mleko i jego przetwory, ryby.

2. Potas

- jest niezbedny do utrzymania rownowagi wodno - elektrolitowej organizmu, bierze
udzial w tworzeniu biatek, reguluje metabolizm aminokwaséw, utrzymuje prawidtowe
ci$nienie krwi.

Gdzie go szuka¢: pomidory, warzywa liciaste, ziemniaki, nasiona roslin

strgczkowych, migdaty, banany.



3. Fluor

- niewielkie jego ilo$ci pomagaja zapobiega¢ prochnicy, ma tez wptyw na utrzymanie
wlasciwej struktury kosci.

Gdzie go szukaé: fluoryzowane pasty do zebow, wody mineralne, zboza, produkty

mleczne.

4. Jod

- jest niezbedny do produkcji hormonéw tarczycy, ktére reguluja proces wzrostu
1 dojrzewania komorek ustrojowych oraz przemian biatkowych, weglowodanowych
i mineralnych, a takze wpltywa na przemian¢ cieplng organizmu, kontrolujac temperature
ciala.

Gdzie go szukaé: jodowana sol kuchenna, ryby morskie, zolte sery, nasiona roslin
straczkowych.

5. Magnez

- jego najwazniejsza funkcja w ustroju to udzial w procesach syntezy i rozpadu
zwigzkow wysokoenergetycznych. Bierze udziat w przemianach weglowodanowych
1 thuszczowych. Rozszerza naczynia krwionosne, przeciwdziala nadkrzepliwo$ci, wykazuje
dzialania anty-arytmiczne i obniza ci$nienie krwi.

Gdzie go szukaé: czekolada, kakao, kasza gryczana, orzechy, chleb pelnoziarnisty,

szpinak, ryby, migso.

6. Zelazo

- niezbg¢dny skladnik hemoglobiny, mioglobiny i enzymow odpowiedzialnych za
transport 1 magazynowanie tlenu. Pelni podstawowa funkcje w przemianie energii, tworzeniu
i wzroscie czerwonych krwinek, utrzymuje bilans cieplny oraz uczestniczy w procesach
odpornosciowych.

Gdzie go szukaé: migso, watrobka, zottko jaja, natka pietruszki, orzechy, chleb

petnoziarnisty, kakao.

7. Chrom
- uczestniczy w przemianach ttuszczow 1 wgglowodandw, jest aktywatorem niektorych
enzymoOw biorgcych udziat w przemianach tluszczéw i cholesterolu.

Gdzie go szuka¢: drozdze, ostrygi, pieprz, banany, brokuty, kasze.



8. Cynk

- wplywa na przemiany biatkowe, weglowodanowe, lipidowe i energetyczne
organizmu. Jest odpowiedzialny za synteze kwasow nukleinowych, przyswajanie biatek,
adaptacj¢ wzroku do ciemnosci, metabolizm kosci 1 transport tlenu. Chroni organizm przed
dzialaniem wolnych rodnikoéw oraz umozliwia odczuwanie smaku i1 zapachu.

Gdzie go szukaé: kakao, fasola, maka zytnia, sery zolte, wolowina, jaja, twarog,

satata, marchew, mleka, cytrusy.
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9. Miedz

- jest niezbednym elementem enzymdw bioragcych udzial w przemianach metabolizmu
tlenowego, weglowodanowych i tworzeniu kolagenu. Reguluje procesy anty-oksydacyjne,
jest niezbedna do prawidtowego przyswajania zelaza.

Gdzie jej szukac: kakao, suszone owoce, kasza gryczana, soja, fasola biata, rodzynki,

maka, orzechy wtoskie.

10. Selen

- niszczy wolne rodniki, zapobiega nowotworom, chroni przed dziataniem metali
cigzkich, pomaga w tworzeniu nowych bialek. Reguluje prawidlowe funkcjonowanie
tarczycy.

Gdzie go szuka¢: ryby morskie, ostrygi, zboza, otrgby pszenne, warzywa kapustne,

drob, jaja.

Bardzo czgsto, $wiadomie lub nie, dostarczamy organizmowi wszystkich tych
mineralow w codziennej naszej diecie. Jednak jakiekolwiek zaburzenia w funkcjonowaniu,
moga by¢ przyczyna niedoboru ktorego$ z nich, a w dluzszej perspektywie moze to

doprowadzi¢ nawet do chorob przewlektych.

Przyklady niedoborow pierwiastkow:
e zaburzenia przemian hormondéw tarczycy,
e prochnica zgbow,
¢ nadci$nienie tetnicze,
e niewydolno$¢ krazenia,
e depresja,
e zmniejszenie odporno$ci organizmu na infekcje,
e zaburzenia ptodnosci,
e drzenie 1 bolesne skurcze migsni,
e stany leckowe,
e bezsennos¢,
e anemia,
e zaburzenia neurologiczne,

e nieprawidtowa praca serca i wiele innych.



Dlatego bardzo Was prosze, odzywiajcie si¢ racjonalnie, nie ustanawiajcie sami
sobie ograniczen zywieniowych.

Zycze Wam duzo zdrowia i pogody ducha na co dzien. ©

Justyna Jaskulska.



