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ELEKTROLITI IN NJIHOV POMEN
V CLOVESKEM TELESU

Ste se po vadbi kdaj pocutili utrujene ali Sibke, tudi e ste popili
dovolj tekocine?

To se je zgodilo najverjetneje zato, ker v telo niste vnasali dovolj
elektrolitov. Elektroliti so klju¢nega pomena za pravilno delovanje
nasih celic in organov ter igrajo klju¢no vlogo pri ohranjanju zdravega
ravnovesja tekocin v nasem telesu.

Kaj so elektroliti?

Elektroliti so minerali, ki nosijo elektri¢ni naboj, ko so raztopljeni v
vodi. Najpogostejsi elektroliti v ¢cloveskem telesu so natrij, kalij, kalcij,
magnezij, klorid in bikarbonat. Te minerale najdemo v razli¢nih Zivilih
in pijacah in so bistveni za Stevilne telesne funkcije, vklju¢no z
delovanjem Zivcev in misic, hidracijo in pH ravnovesjem.

Zakaj so elektroliti tako pomembni?

Elektroliti igrajo klju¢no vlogo pri vzdrzevanju ravnovesja tekocin v
nasem telesu. Pomagajo pri uravnavanju gibanja teko¢in med nasimi
celicami, tkivi in organi ter so bistveni za ustrezno hidracijo. Elektroliti
prav tako pomagajo ohranjati pH ravnovesje nasih telesnih tekocin,
kar je pomembno za Stevilne telesne procese, pomembni pa so tudi za
delovanje Zivcev in miSic. Pomagajo prenasati elektri¢ne impulze med
Zivénimi celicami in misi¢nimi vlakni, kar nam omogoca, da premikamo
misice in sploh imamo obcutke. Ce v telesu nimamo dovolj
elektrolitov, lahko postanejo nase miSice Sibke in utrujene, lahko pa se
pojavijo tudi krci.

Kje najdemo elektrolite?

Elektrolite najdemo v Stevilnih zivilih in pijacah, pa tudi v prehranskih
dopolnilih. Natrij in klorid najdemo predvsem v kuhinjski soli, ki jo




bodisi dodamo zivilom pri kuhi, bodisi je ze v osnovi dodana Stevilnim
predelanim zivilom. V manjsi koli¢ini pa ju najdemo tudi naravno
prisotna v hrani, kot je meso, v ribah, jajcih, zelenjavi in mlec¢nih
izdelkih.

Kalij najdemo v mesu, ribah, jajcih ter zelenjavi kot je krompir, brokoli,
Spinaca, blitva in sadju, kot sta avokado in banane.

Kalcij najdemo predvsem v mle¢nih izdelkih, kot so mleko, sir, jogurt in
skuta, pa tudi v zeleni listnati zelenjavi.

V slednji je biorazpolozljivost kalcija zaradi vezanosti v oksalat zelo
nizka, kar pomeni, da ga nase telo le stezka absorbira in uporabi. In Se
to le v manjsih koli¢inah, tako da je priporocljivo uporabiti druge vire.
Prav tako so slabi viri kalcija raznorazni kosmici, ker fitinska kislina
zavira absorbcijo le-tega.

Magnezij najdemo v oresckih, semenih, polnozrnatih zitaricah in zeleni
listnati zelenjavi. Bikarbonat nase telo naravno proizvaja samo,
najdemo pa ga tudi v nekaterih mineralnih vodah.

Elektrolite kot je magnezij zaradi osiromasenosti sodobne prehrane
ter slabe biorazpolozljivosti najlazje vnesemo preko kvalitetnih
prehranskih dopolnil, kjer magnezij in cink nastopata v obliki glicinata.
Magnezij vezan na aminokislino glicin telesu omogoca, da ga veliko
bolje absorbira, kot npr. vsem dobro poznan magnezij v obliki Sumecih
tablet, kjer je magnezij vezan v obliki oksida, ki ima zelo slabo raven
absorpcije.

Zato je bolje izbrati kvalitetna prehranska dopolnila, ki se na prvi
pogled morda zdijo drazja. Ko pa uposStevamo raven absorpcije in
njihovo biorazpoloZljivost, postane jasno, da se njihov nakup
dolgoroc¢no veliko bolj splaca kot nakup poceni dopolnil, ki sicer na
papirju obljubljajo enake koristi za nase zdravje, vendar v praksi zaradi
Ze omenjenih razlogov ne dosezejo zelenega ucinka.

Nekaj pomembnih dejstev o elektrolitih, ki jih verjetno niste
poznali

Zmotno je prepricanje, da je sol sama po sebi slaba za nas. Res je, da
pretiravanje z njo Skodi, ampak enako velja za prakti¢no vsako drugo




stvar. Sol je najboljsi vir natrija, ki je zelo pomemben elektrolit. Studije
so pokazale, da do 5g natrija 0z. 12g soli dnevno nima negativnih
efektov na nase zdravje. Se ve¢ - pokazale so celo, da prenizek vnos
soli Skodi nasemu zdravju!

Ceprav je natrij klju¢en elektrolit, lahko prevelike koli¢ine pri
obcutljivih posameznikih vseeno povzrocijo visok krvni tlak in druge
zdravstvene tezave. Previsok vnos natrija vpliva tudi na izlo¢anje
kalija. Tako kot vsepovsod, je tudi pri vhosu natrija pomembno, da
poslusamo svoje telo in solimo po okusu. Telo nam samo pove, koliko
soli potrebuje!

Pomembno je tudi razmerje vnosa natrija in kalija. Ceprav si
znanstveniki glede optimalnega vnosa soli niso enotni, se strinjajo, da
v svoje telo vnesemo premalo kalija in da je visji vnos kalija povezan z
nizjim krvnim tlakom in manjSo moznostjo kapi, zmanjSanim
zadrzevanjem vode v telesu, pomaga pa celo zmanjsati moznost
osteoporoze ter ledvi¢nih kamnov.

Zelo pomemben podatek, ki ga vecina ljudi o elektrolitih ne pozna, je
tudi to, da ni vseeno v kaksni obliki so elektroliti. Velja tako za
elektrolite v hrani, kot tiste v prehranskih dopolnilih! Bolj primerna kot
je oblika za nase telo, laZje jih bo telo »izvleklo« iz hrane in uporabilo za
telesne procese. Pri natriju in kalciju naceloma ni teZzav z absorpcijo, se
pa le-te pojavijo pri magneziju in kalciju. Ce ste mislili, da ima $pinaca
ogromno kalcija, ste se zmotili! V teoriji je to Ze res, vendar je pretezni
del kalcija vezan v obliki kalcijevega oksalata, ki ga telo ne more
izkoristiti. Povzroci lahko celo ledvi¢ne kamne, tako, da tistim, ki ste
nagnjeni k tvorjenju le-teh odsvetujemo uzivanje Zivil bogatih z
oksalati. Fitinska kislina in ostali antinutrienti prisotni v raznovrstni
rastlinski hrani prav tako zavirajo absorpcijo mineralov.

Kalcij ima klju¢no vlogo pri vzdrzevanju ravni pH v krvi s svojo
interakcijo z razli¢nimi fizioloSkimi sistemi v telesu. pH krvi se nanasa
na kislost ali alkalnost krvi in je strogo reguliran v ozkem obmocju od
7.35 - 7.45, da se zagotovi pravilno delovanje celic in encimov. Takoj,
ko pH krvi pade in postane bolj kisla, Cemur pravimo acidoza,
obscitni¢ne Zleze sprostijo kalcij iz kosti v krvni obtok. To spros¢anje
kalcija pomaga nevtralizirati odvec¢no kislino in ponovno vzpostavi pH




ravnovesje krvi, je pa dolgoro¢no lahko skodljivo za zdravje nasih
kosti, zato moramo paziti, da se to ne dogaja prepogosto.

Kako lahko vzdrzujemo ravnovesje elektrolitov?

Vzdrzevanje ravnovesja elektrolitov je pomembno za sploSno zdravje
in dobro pocutje. Tukaj je nekaj nasvetov za vzdrzevanje ravnovesja
elektrolitov:

e Pijte zadostne koliCine tekocine: voda je bistvenega pomena za
pravilno hidracijo in pomaga vzdrzevati ravnovesje elektrolitov.

e Jejte uravnotezeno prehrano: Prava kombinacija Zivil Zivalskega in
rastlinskega izvora z najboljSo biorazpolozljivostjo hranil, ter
dopolnjevanje le-te s kvalitetnimi prehranskimi dopolnili, vam bo
pomagalo zagotoviti dovolj nujno potrebnih elektrolitov.

e Razmislite o elektrolitskih dodatkih: Ce ste $portnik ali ste redno
Sportno aktivni, boste morda potrebovali vec elektrolitov kot
povprecna oseba. Razmislite o jemanju dodatkov elektrolitov, da boste
lazje vzdrzevali ravnovesje.

ZAKLJUCEK:

Elektroliti so bistveni za pravilno hidracijo, delovanje Zivcev in misic
ter pH ravnovesje. Ce uZivate uravnotezeno prehrano, skrbite za
zadostno hidracijo, pazite na zmerni vnos natrija, ter si ob potrebi
pomagate s kvalitetnimi prehranskimi dopolnili, s tem pomagate
vzdrzevati zdravo ravnovesje elektrolitov ter pozitivno vplivate na
vase splosno zdravje in dobro pocutje.

Ce bi tudi vi Zeleli poskrbeti za optimalno raven elektrolitov v vasem
telesu in njihov ustrezen vnos, vas vljudno vabimo, da nas obiscete v
nasi trgovini StudioFit, in z veseljem vam bomo s strokovnimi in
znanstveno podkrepljenimi informacijami pomagali izboljsati njihovo
raven v vasem telesu, ter vas s tem popeljali do boljSega zdravja ter
pocutja!
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