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Sktadniki mineralne dla zdrowia

Makroelementy i mikroelementy

| Makroeiementg

*" Potrzebujemy ich w wiekszych ilosciach.

Wapﬁ (Ca) Rola: buduje koéci i zeby.

Umozliwia prace migsni i serca.
Niedobor: ostabienie koéci i zebdw.
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( FD Rola: jest sktadnikiem kodci i zebéw.
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Fos (P) ® Niedobor: rozmickanie koéci

i ostabienie zebow.
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o Rola: wspomaga uktad nerwowy
Magnez (Mg) | prace serca.
© Niedoboér: moze sprzyjaé migrenom
i zaburzeniom rytmu serca.
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Mikroelementy

Potrzebujemy ich w niewielkich ilosciach.

[ » Rola: jest sktadnikiem hemoglobiny.
| zelazo (FB) © Niedobér: niedokrwistoéé (anemia).

( Rola: jest niezbedny do produkcji

Jod (I) hormonow tarczycy.

Niedobor: moze powodowac
1 zaburzenia wzrostu.

Fluor (F) | KOULs inprodiia SERND 200 @

Niedobor: zwicksza ryzyko prochnicy.

Zapamietaj!
Makroelementy i mikroelementy sq rownie wazne.
Roznig, sig potrzebng, iloscia.
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