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Minerální látky:
V životě člověka hrají minerály řadu nezastupitelných rolí. Bez vápníku bychom neměli zdravé zuby a lehce by se nám lámaly kosti a v pozdějším věku by mohlo dojít k poruchám hybnosti. Na stavbě lidské kostry se podílí i zinek, fosfor, hořčík a fluor. Nedostatek železa způsobuje malou tvorbu červených krvinek a tím i nedostatečné zásobení organismu okysličenou krví. Bez jódu nefunguje dobře štítná žláza a musí se pak denně brát podpůrné léky, které činnost štítné žlázy doplňují. Lámou se ti nehty a vypadávají nadmíru vlasy? Pak máš nedostatek selenu. Správný chod srdce zajišťuje mimo jiné chrom. Jeho dostatečná přítomnost v organismu zabraňuje také nadměrnému množství cholesterolu. Bez hořčíku často bolí hlava a svaly. Rovněž podporuje tvorbu hormonů. Bez dostatečného množství deseti z osmnácti minerálů nezbytných pro fungování organismu neumí lidské tělo ani dobře využívat vitamíny.

Vápník

Funkce: Tvoří kosti a zuby. [image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\7SOPSEIQ\MC900090364[1].wmf]
Nedostatek: Vede k řídnutí kostí a v pozdějším věku k osteoporóze. Ta může způsobit totální nepohyblivost, například v souvislosti s Parkinsonovou chorobou. Těhotným ženám jeho nedostatek zvýší kazivost zubů.
Nadbytek: Může vést ke zvýšené tvorbě ledvinových kamenů. Narušuje vstřebávání ostatních důležitých minerálů.
Denní dávka: Muži i ženy 800 až 1000 mg. 
Zdroje: Mléčné výrobky, mořské ryby. Pokud ho užíváme v tabletách, účinněji se vstřebá současně s jídlem.

Fosfor

Funkce:  Přeměňuje cukr na energii. Buňky tak mezi sebou lépe komunikují.[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\PQWUU0L9\MC900280748[1].wmf]
Nedostatek: : Oslabuje imunitu, působí bolesti svalů a kloubů, způsobuje podrážděnost. Má vliv na potřebnou chuť k jídlu a tím může oklikou ovlivnit i anorexii či bulimii.
Nadbytek: Průjmová onemocnění.
Denní dávka: 700mg,	
Zdroje: Vejce, tvrdé sýry, obilné klíčky, ořechy. U nich opatrně, jsou hodně tučné[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\PQWUU0L9\MC900441776[1].png].[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\PQWUU0L9\MC900353844[1].wmf]

Bór

Funkce: Napomáhá léčení různých plísňových onemocnění. Hlavně ženy ho musí užívat v prevenci řídnutí kostí.
Nedostatek: Děti pomaleji rostou. U dospělých působí nedostatek zvýšený stres.
Nadbytek: Vede k průjmu a kožní vyrážce. Může vyvolat i zvracení. Působí poruchy krevního oběhu.
Denní dávka:  2 mg denně. K prevenci osteoporózy 3 mg denně.
Zdroje: Ovoce a zelenina.[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\PQWUU0L9\MC900441872[2].wmf][image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\1UC5SK7J\MC900241687[1].wmf]


Železo

Funkce:  Reguluje imunitní systém. Zvyšuje tělesný výkon.
Nedostatek: Chudokrevnost, bledost, nespavost, dušnost.
Nadbytek: Zácpa, průjem.
Denní dávka: Těhotné ženy 30 mg denně, jinak muži 10 mg, ženy 20 mg. 
Zdroje: Játra, otruby, obilniny.

Měď

Funkce:  Antioxidant. Zdravá pokožka, šlachy a chrupavky.
Nedostatek: Podrážděnost, lámání vlasů, křehké kosti, chudokrevnost.
Nadbytek: Nevolnost se zvracením a bolestí žaludku.[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\7SOPSEIQ\MC900193386[1].wmf]
Denní dávka: 3 mg denně.
Zdroje: Vnitřnosti, rajčata, houby, ořechy, zelený hrášek a ovoce.[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\PQWUU0L9\MC900441781[1].png][image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\1UC5SK7J\MC900232568[1].wmf]


Hořčík

Funkce:  Bolesti hlavy, křeče ve svalech, redukce vysokého krevního tlaku.
Nedostatek: Neklid, nervozita, napětí, zrychlené bušení srdce, skleslost, únava.
Nadbytek: Nepůsobí problémy.
Denní dávka: Až 500 mg denně.
Zdroje: Celozrnná mouka, rýže, kvasnice, luštěniny.[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\7SOPSEIQ\MC900348977[1].wmf][image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\PQWUU0L9\MC900234486[1].wmf]


Jód

Funkce:  Ovlivňuje činnost štítné žlázy. 
Nedostatek: Vznik strumy, únava, problémy s váhou, pocit chladu a suché kůže.
Nadbytek: Akné, ovlivňuje činnost hormonů.
Denní dávka: 0,5 mg
Zdroje: Obohacená sůl, mořské ryby. [image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\YSF6F9OZ\MC900281171[1].wmf]

Selen

Funkce: Protinádorové účinky, kvalitní vlasy, dobrý zrak.
Nedostatek: Vznik infekcí, zánětů, slabost, nevolnost.
Nadbytek: Deprese, nekvalitní vlasy a nehty.
Denní dávka: Dle potřeby až 1,6 mg
Zdroje: Vnitřnosti – ledvinky, obilné klíčky, brokolice, cibule, ryby.[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\1UC5SK7J\MC900198649[1].wmf]


Chrom

Funkce:  Reguluje hladinu cukru v krvi, vysoký krevní tlak i cholesterol.
Nedostatek: Vznik cukrovky.
Nadbytek: Nevyvolává problémy, ale může ovlivnit vstřebávání některých látek.
Denní dávka: Až 0,2 mg
Zdroje: Maso, sýry, celozrnné pečivo, žloutek.[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\YSF6F9OZ\MC900208408[1].wmf]


Zinek

Funkce:  Přenáší genetické informace. Chrání imunitní systém.
Nedostatek: Neostrý zrak a čich, nehojí se rány, nechutenství.
Nadbytek: Není toxický, průjem u vnímavých jedinců.
Denní dávka: Ženy 7 mg, muži 10 mg.
Zdroje: Zrna, vajíčka, maso, houby, vnitřnosti.[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\1UC5SK7J\MC900193312[1].wmf][image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\YSF6F9OZ\MC900441854[1].wmf]
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Anotace: Význam minerálů k správnému fungování lidského organizmu. Informační materiál vhodný k seznámení a k dalšímu podrobnějšímu rozpracování. Vhodné k využití pro práci ve skupinách. Děti si přečtou tyto základní informace o minerálech, doplní je znalostmi z přírodopisu a rozšíří vyhledáváním na internetu. Vzájemně se doplňují a vyměňují si získané údaje prostřednictvím interaktivní tabule. Lze pracovat i soutěžní formou a přidělit dvojicím jednotlivé minerály, aby práce netrvala dlouho.
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