KALCIJ, KALIJ, MAGNEZIJ

podatki o vrednosti parametrov za vodovodni sistem v upravljanju

KOMUNALE SLOVENSKA BISTRICA d.o.o.

KALCIJ: Je peti najpogostejdi v zemeljski skorji. Nujno je potreben za Zivljenje
organizmov, Se posebej pomemben je v fiziologiji celice. Kalcij je eden
najpomembnejSih mineralov v ¢loveskem telesu. Vpliva na rast kosti in zob. Od
rojstva do odrasle dobe kosti hitro rastejo, za to pa potrebujejo veliko kalcija, ki ga
dobimo s hrano. V prvih 5-6 letih zivljenja se vgradi v kosti vsak dan priblizno 100 mg
kalcija, v obdobju pubertete pa 400 mg in ve€. Na koncu pubertete je zgrajeno 90 %
maksimalne kostne mase. V tridesetih letih Zivljenja je izgradnja kostne mase
kon€ana. Gostota kostne mase se v odrasli dobi zache zmanjSevati pri moskih in
Zenskah.

Dnevna potreba po kalciju za mladino od 16 leta, odrasle in nosecnice je 1000 mg
kalcija. Te potrebe lahko hitro pokrijemo z mle€nimi izdelki, saj vsebujeta 2
decilitra mleka priblizno 240 mg kalcija, 50 g sira pa priblizno 500 mg.

KALIJ: Kalij je element, ki je potreben za normalno delovanje telesa. V telesu je
najpogosteje prisoten v celiéni tekocini, kjer ima kot kation kljuéno viogo pri vzdrzevanju
celi¢nih funkcij. Bogati viri kalija so predvsem zivila rastlinskega izvora. Najvec¢ ga je v
oreskih, fizolu, suhem sadju, avokadu, kakavu, Spinaci in sladkem krompirju. Na
nivo kalija v krvi morajo biti Se posebej pozorni ledvi¢ni bolniki. Pomanjkanje kalija je
redko, povzroc€i pa ga lahko jemanje nekaterih zdravil, kroni¢na diareja in bruhanje, kaze
pa se kot miSicna oslabelost ter motnje v delovanju srca.

Dnevna potreba po kaliju za odraslega Cloveka je, da dnevno zauzije vsaj 2.000 mg
kalija, vecCje koliCine pa se priporocajo predvsem ljudem s poviSanim krvnim tlakom in
vecjim tveganjem za sr¢no-zilne bolezni.

MAGNEZIJ: Magnezij je mineral, ki je nujno potreben za Zivljenje. Vpliva na delovanje
vec kot 300 encimov, ki so udelezeni v biokemicnih reakcijah v organizmu, pri presnovi
ogljikovih hidratov in mas€ob. Poleg kalcija je pomemben za normalno strukturo kosti in
izboljSuje delovanje sréne miSice, razsiri sréno koronarno oZilje in vpliva na strjevanje
krvi. Magnezij znizuje mascobe v krvi in ima pomembno vilogo pri preprecevanju
srcnega infarkta.

Vecino magnezija dobimo s prehrano iz zelene listnate zelenjave. Naravni viri so Se:
soja, sir, araSidi, orehi, oves, krompir v lupini, banane, avokado, rjavi riz in posusene
marelice. Zelo bogat vir magnezija so alge. Precej ga je tudi v nekaterih mineralnih
vodah.

Dnevna potreba po magneziju za mladino od 16 leta in odrasle znasa po priporocilih
RDA od 300-400 mg, pri ¢emer moski potrebujejo nekoliko vedje koli¢ine magnezija kot
zenske zaradi vecje mase skeleta. Za otroke do 4 leta se priporo¢a 80 mg in do 15 leta
od 120-300 mg dnevno. Dnevna potreba pri nose¢nicah znasa 350 mg in za dojece
matere 390 mg dnevno.
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VREDNOSTI MINERALOV V PITNI VODI PO SISTEMIH

voDOVODNTRIEtERS KALCU | KALIJ |MAGNEZI)
SLOVENSKA BISTRICA - SIKOLE i 1 07

82 1,4 17
OPLOTNICA 82 | 0,82 1,5
DOLINA LOZNICE - MAKOLE 65 0,73 14
VISOLE 10 0,91 3,2
KOVACA VAS 12 1,2 2,2
SMARTNO - POKOSE 8 1,1 1,6
CEZLAK 16 1,6 2,3
DEZNO 31 0,7 9,6
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