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Mikroelement naszego zycia

Niedobor chromu sprawia, ze organizm jest mniej wrazliwy na dzialanie insuliny, wiec trzustka musi
wytwarzac jej coraz wiecej, by utrzymac stezenie glukozy na wlasciwym poziomie. Kiedy trzustka
przestaje nadazac, rozwija sie cukrzyca typu II. Ponadto niedobdr chromu moze wywotac leki,
pogorszy¢ metabolizm aminokwasow oraz zwiekszy¢ stezenie choresterolu i trojglicerydow. Chrom
zwieksza magazynowanie glukozy w miesniach wspomagajac synteze glikogenu. Moze przynosic ulge
w przypadkach boléw glowy, w stanach rozdraznienia i w innych objawach hipoglikemii. W wielu
badaniach, suplementacje chromu stosowano z powodzeniem w celu obnizenia poziomu catkowitego
cholesterolu we krwi lub z mysla o poprawie stosunku pomiedzy szkodliwym cholesterolem-LDL

a korzystnym dla zdrowia cholesterolem-HDL.

Chrom wystepuje w kilku postaciach chemicznych. Preparaty zawieraja zazwyczaj pikolinian chromu
lub polinikotynian chromu. Inny zwiazek chromu znajduje sie w drozdzach piwnych. Nie istnieje
norma okreslajaca zalecana dzienna dawke chromu, jednak naukowcy uwazaja, ze od 50 do 200 pg
dziennie wystarcza, by nie powstat niedobdr tego mikroelementu u dorostych. Nawet najzdrowszy
sposob odzywiania nie zapewnia organizmowi 200 pg chromu. Bogatym zrédtem sa zboza
petnoziarniste, ziemniaki, suszone sliwki, orzechy, owoce morza i drozdze piwne. Chuda zZywnosé
(grzyby, sliwki suszone, orzechy, szparagi, groszek zielony, produkty peinoziarniste, mieso, watroba)
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zawiera zazwyczaj wiecej chromu niz ttusta.

Zapotrzebowanie na chrom rosnie przy duzych wysitkach fizycznych i diecie wysokocukrowej

z powodu zwiekszonego wydalania chromu z moczem. Rafinowanie i obrébka termiczna zywnosci,
masowe stosowanie potproduktéw powoduja, ze podaz tego pierwiastka w diecie jest mniejsza od
zalecanej i wynosi zaledwie 30 - 40 mg dziennie. Wyniki ostatnich badan wskazujq, ze optymalna
podaz chromu jest waznym elementem stopniowej redukcji masy ciata warunkujacym podtrzymanie
efektu odchudzania. Stosujac suplementacje chromu w leczeniu otylosci, stwierdzono, ze u 0osob

z nadwaga , chrom zwieksza utlenianie tluszczéw i termogeneze, a takze zmniejsza czestos¢

i nasilenie atakow gtodu. W grupie pacjentéw z czynnosciowa lub objawowa hipoglikemiaq,
suplementacja chromu spowodowata subiektywna poprawe w zakresie objawoéw. Ponadto, ulegt
zmianie przebieg krzywej odpowiedzi na obciazenie glukoza. Chrom jak i wiele innych
mikroelementow stanowi bardzo wazny sktadnik naszej diety, oczywiscie jako naturalny substytut
obecny w pokarmie jest lepiej przyswajalny w poréwnaniu z chemicznymi preparatami.

MC https://laboratoria.net/ciekawostki/8496.html

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki
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