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Biomineralele — definitii, clasificare, rol in organism

» Biomineralele ca principii nutritive sunt elemente chimice de interes
biologic numite generic bioelemente sau elemente minerale
esentiale.

» Sunt reprezentate de compusii biominerali prezenti in organismul uman
si cei compatibili cu acestia, prezenti in micronutrientii din alimente.

» Se clasifica functie de concentratie in 3 grupe:

» Macroelemente — se gasesc in organismul uman in cantitate mai
mare de 0,05% din greutatea sa, si necesita un aport zilnic de
peste 100 mg (Ca, P, Mg, K, Na);

» Oligoelemente — S si Cl;

» Microelemente — se gasesc in organismul uman in cantitate mai
mica de 0,05% din greutatea sa, si necesita un aport zilnic mai
mic de 100 mg (Fe, Cu, Zn, Co, Mn, Mo, Se, I, F, Cr).
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Biomineralele — definitii, clasificare, rol in organism

» Compusii biominerali sub forma de saruri minerale, reprezinta 4-5% din greutatea
organismului uman, din care:
» 50% Ca
» 25% P
» restul de 25% alte 5 macro si oligoelemente si 14 microelemente

» Din cele 105 elemente minerale cunoscute, numai 11: C, H, O, N, P, S, Na, K, Cl, Ca, M
stau la baza structurilor tisulare si a desfasurarii normale a proceselor metabolice;

» Cateva elemente insa, sunt prezente in organism in concentratii foarte mici dar au rol
metabolic important: Fe, Cu, Zn, Co, Mn, Mo, Se, |, F, Cr, V.




SUBSTANTELE MINERALE -rolul in organism

Compusii minerali indeplinesc functii importante atat biochimice céat si fiziologice:

» sub forma de diferiti compusi, indeplinesc in organism rol structural
lar sub forma de ioni au rol catalitic;

» au rol morfogenezic, plastic intrand in compozitia diferitelor structuri biologice:
» Ca in oase,
» Fe in hemoglobina,
» Mg in sistemele de transport transmembranar celular;

» intervin in:
» asigurarea echilibrului acido-bazic, osmotic si coloid-osmaotic;
» procesele electrochimice din membranele biologice;

» mentinerea reactivitatii normale a organismului si a excitabilitatii
neuromusculare (raportul ionilor K/Na intracelular);

» procesele metabolice, in mod direct Cu si Mn, sau prin intermediul
enzimelor in a caror constitutie intra (Mg, Fe, Zn, Mo);




SUBSTANTELE MINERALE -rolul in organism

Alte functii importante ale compusilor minerali:
» activarea glandelor endocrine:
» lodul intra in compozitia hormonilor
» Zn, Mn stimuleaza activitatea endocrina
» functia de aparare nespecifica a organismului;
» functii de baza ale organismului:
» Na, K, Cl in functia digestiva,
» Fe, Cu, Co in functia respiratorie.




SUBSTANTELE MINERALE - surse alimentare

Surse alimentare de substante minerale

» Produsele alimentare care furnizeaza compusi minerali biocompatibili
pentru organism sunt:

» Laptele — asigura cantitati importante de Ca, Mg si P;
» Pestele;

» Carnea — mineralele sunt prezente si in interiorul celulei musculare
si extracelular (mai ales K, P, S);

» Produsele vegetale: cereale, legume, fructe;
» Apele minerale care pot fi:

» ape de adancime, pot contine componente in concentratii mal
mari decat cele autorizate pentru apa potabila;

» provenite din surse naturale sau forate artificial si pot avea efect
terapeutic.




SUBSTANTELE MINERALE

Calciul

» Este elementul care se gaseste in concentratia cea
mai mare in organism 1100-1500 g la adult, ‘J
reprezentand aproape 40% din totalitatea
biocomponentelor minerale din organism.

» 99% din calciul din organism se gaseste in oase si
dinti sub forma de:

» fosfat tricalcic —75%,

» carbonat de calciu — 12%,

» legat de acid citric si proteine —12%;

» numai 1% este in sange si lichidele intra si
extracelulare sub forma de saruri solubile.
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Calciul - Rol biologic:

intra in constitutia sistemului 0sos;

Intervine in coagularea sangelui — cofactor in transformarea
protrombinei in trombina si factor favorizant la transformarea
fibrinogenului in fibrina;

activeaza unele enzime si favorizeaza absorbtia vitaminei B12;

participa la reglarea permeabilitatii membranare antagonizand cu
lonii de Na si K;

participa la mentinerea excitabilitatii neuromembranare alaturi de
Mag;

regleaza eliberarea de neurotransmitatori in jonctiunile sinaptice;

participa la mentinerea echilibrului acido-bazic si a starii coloidale
a proteinelor.
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» Necesarul optim de Ca pentru organismul uman:

11-24
25-50

Sarcina (incepand cu luna
IV) si alaptarea

400
800
800
1200
800
1000-1200
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Absorbtia calciului:

» are loc la nivelul intestinului subtire mai ales in duoden si variaza intre 10-40%
din Ca ingerat.

» Formele insolubile (Ca legat de proteine, fosfati, oxalati, acid fitic) nu sunt
absorbite decat daca sunt transformate in compusi solubili —cloruri — in prezenta
sucului gastric in stomac si duoden.

» este favorizata de:
» vitamine D si C in concentratii optime;
» prezenta unor metaboliti acizi — acid citric, acid lactic, lizina, arginina;
» prezenta lipazei si a acizilor biliari;

» raportul dintre cantitatile de Ca si P ingerate — daca sunt echivalente se
favorizeaza absorbtia;

» lactoza si acidul lactic care formeaza compusi absorbabili:
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» Absorbtia calciului este defavorizata de:

» substantele antimineralizante care formeaza
cu ionii de Ca complecsi insolubili, greu
absorbabili:

» acidul oxalic din spanac si din cacao;
» acidul fitic din cereale;
» acizii grasi din grasimile alimentare;

» regimul alimentar bogat in glucide
nedigerabile — fibre alimentare — reduce

absorbtia Ca; 21y,

o\ e
> i 3 ,_\r’ Osteoporosis
» Eliminarea Ca are loc prin fecale cca. 80% sub '
forma de compusi neabsorbabili si prin urina

20%.




Carenta de Ca

>
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este conditionata de aportul alimentar redus,
excretia urinara crescuta, diferite tulburari
hormonale, carenta de vitamine D, afectiuni
hepatice, consum excesiv de alcool,
administrarea de anumite medicamente
(fenobarbital, glutetimida).

Efectele sunt:
» rahitismul la copi
» osteomalacia sau osteoporoza la adulti.

» Poate sa apara si hipercalcemie prin aport
excesiv de vitamine D.
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» Surse alimentare

» Cele mai mari concentratii sunt in lapte si produsele lactate produse care pe |
faptul ca il contin si avantajeaza absorbtia lui;

» Legume — varza, gulii, andive; fructe,

125 12 Ouintegral 52 12
laurt extra 125 12 Andive 104 13
Lapte praf 939 96 Ardei gras 40 17

Branza grasa de vaci 164 15 Patrunjel frunze 300 50

Telemea de oi 388 30 Gulie 70 40
Carne de vita 11 25 Varza alba 72 70
Carne de porc 10 25 Spanac 75 57
Ficat de vita 12 22 Cartofi 9 27
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Magneziul

» Alaturi de Na, Mg este cationul intracelular cel
mai important.

» in organism se regaseste in cantitate de 20-35 g
din care:

» 60-70% imobilizat in oase ca fosfat si
bicarbonat,

» 26% in muschi

» restul in tesuturile moi si in lichidele
fiziologice, in plasma fiind legat de proteine.
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Magneziul - Rol biologic:

>
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intervine in metabolismul lipidic, proteic si glucidic;

participa alaturi de Ca si P la structura sistemului osos si alaturi de Ca si F la structuril
de rezistenta dentara;

reduce excitabilitatea neuromusculara a fibrelor miocardice fiind implicat in
conductibilitatea electrica a cordului (alaturi de ionii de Ca, Na, K si Mg); carenta de
si K faciliteaza aparitia aritmiilor;

Intervine in eliberarea gruparilor fosfat macroergice, asigurand fosforilarile oxidative;

este implicat in mentinerea echilibrului acido-bazic si refacerea excitabilitatii
neuromusculare;

rol activ in transmiterea influxului nervos si in fenomenele de transport transmembranar;

reduce acumularea de colesterol la nivelul peretilor vasculari in procesul de
ateroscleroza.

Echilibrul intre concentratiile de Ca si Mg trebuie respectat, deoarece, spre deosebire de
Ca, Mg este mobilizat mai greu din oase.
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» Necesarul de Mg in organismul uman, creste in urma Symptoms of Magnesium
unui aport crescut de Ca, vitamine D, proteine si alcool. Deficiency
La adulti este mal mare la barbati, fiind de 350 mg/zi
fata de 280 mg/zi pentru femei, dar la care, in perioada
de maternitate este de 300 mg/zi. In perioada alaptarii
necesarul este de 355 mg/zi in primele 6 luni si 340
mg/zi in urmatoarele 6 luni.

» Absorbtia digestiva a Mg din alimentele ingerate este
in proportie de 20-70%, restul eliminandu-se prin

—> Anxiety — Irritability
—> Weak Bones —> Nervousness
—»> Low Energy —> Headaches

—> Weakness — Abnormal Heart

) . . . : ili Rhythm
fecale. Absorbtia este conditionata de aceeasi factori — ISr:Zzguty - — MchIe Tension
ca si Ca exceptand prezenta vitaminei D, si este — PMS and Spasms, Cramp;s
micsorata de aportul excesiv de Ca, P, vitamina C si de Hormonal  — Fatigue

deficitul de vitamina E. Imbalances
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Cele mai bogate alimente in magneziu

» Sursele alimentare de magneziu:

» cele mai bogate in magneziu
sunt legumele verzi, (salata,
spanac, ceapa verde, marar,
patrunjel, leustean) deoarece
lonul de Mg face parte din
structura clorofilel.

» Alte surse se regasesc in cereale
si derivate de cereale cu grad

mare de extractie, si in fructe. Cartofi copti in

coaja

Orezbrun
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Sodiul

» Reprezinta 2% din continutul in
substante minerale din organism.

» In organismul adult exista cca. 90 g

din care:
» 20% in sistemul osos — sodiu
neschimbabil, =
. . 11 2
» restul in compartimentul . %
extracelular. \\ —
o,
Sedlum
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Sodiul - Rolul biologic:

» reglarea presiunii osmotice si
mentinerea echilibrelor acido-

echilibrul

celula : :
schimburilor

\

bazice;
. agug v gun ‘:ﬂ, \-F;_“—
» cresterea excitabilitatii =
neuromusculare; e - “\fJ
regularlzare ' \
» influentarea secretiilor: salivara, apel j \
gastrica, intestinala; WM
» accelerarea peristaltismului AN a 3 -
; ; . pl"O ucerea enerqgiel
InteStmal’ ‘,;.f \Nk la nivel celular

» influentarea absorbtiei renale a
apei in organism,;

» activator al amilazei.
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Sodiul

Necesarul recomandat pentru organismul
uman este de 2,4-3,6 g/zi.

» Absorbtia digestiva are loc la nivelul
intestinului mai ales in colon: reglarea
cantitatii de Na in organism are loc la nivel
renal.

» Sursele alimentare sunt multiple deoarece
sodiul este prezent in mod natural in toate
produsele consumate de om si adus
suplimentar in organism prin sarea de
bucatarie.




\
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Alimente bogate in potasiu

Potasiul

» Reprezinta 5% din cantitatea totala de
substante minerale din organism si se
regaseste 98% intracelular si numai 2%
extracelular.

» Necesarul zilnic este de 2-4 g/zi, absorbindu-
se eficace si rapid la nivelul intestinului.
Sursele alimentare de K sunt painea
intermediara si neagra, leguminoasele
uscate, fructele, carnea, pestele, ouale.
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Potasiul
» Rol biologic:
» asigura osmolaritatea mediului intracelular;
» creste excitabilitatea neuro-musculara fiind antagonic cu Ca;

» Intervine in mentinerea automatismului cardiac, in secretia de adrenalina si
acetilcolina;

» Intervine in procesele de digestie, fiind prezent in sucul pancreatic si
Intestinal,

» este indispensabil sintezel de proteine;

» prezinta actiune diuretica prin favorizarea eliminarii apei si sodiului (1 g K
elimina 2 g Na);

» intervine in metabolismul glucidic — sinteza a 1 g glicogen implica
incorporarea in tesut a 0,36 mEq K;

» influenteaza activitatea unor enzime si sinteza unor hormoni.
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Fosforul
» Organismul uman contine intre 550 si 850 g P din care la adult circa 80% se gaseste i
oase si dinti sub forma de fosfati de Ca, Mg, Na si K; restul de 20% se gaseste in toat
celulele organismului si in lichidele extracelulare.

Rol in organism: - structural, energetic:
» intra in constitutia tesutului osos si dintilor;

» constituent al acizilor nucleici si fosfolipidelor, intervine in sinteza proteinelor, in
multiplicarea celulara si transmiterea caracterelor ereditare;

» intra in structura membranelor celulare;

participa la stocarea energiei, la schimburile intra si extracelulare si la functionarea
sistemelor tampon,;

favorizeaza excretia tubulara la nivelul rinichilor;

participa la realizarea legaturilor macroergice ATP, ADP si la activarea unor enzime —
vitaminele din grupa B devin active dupa combinarea cu acid fosforic.




constructia
membranelor
celulare (fosfolipide)

constructia
oaselor

producerea — Q -
energiel ol Sy NN

la nivel celular
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Fosforul

» Necesarul in organism este de obicei acoperit
prin aportul alimentar zilnic, nevoile zilnice fiind
aproximativ egale cu cele de Ca: 0,8-1 g/zi.

» Pentru copii se recomanda un aport Ca/P
supraunitar iar pentru adulti raportul trebuie
Inversat.

» Absorbtia digestiva a fosforului presupune un
coeficient de utilizare digestiva de cca. 70%,

absorbindu-se sub forma de fosfat. Absorbtia
este influentata de aceeasi factori ca si Ca.
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Fosforul

» Deficitul de P duce la reducerea sintezei de

compusi macroergici si a altor compusi cu efecte
asupra functiilor renale, neuromusculare, a
sistemului 0sos si sangvin.

Sursele alimentare sunt in general produsele
alimentare bogate in proteine care implicit sunt
bogate si in fosfor. Alimentele cele mai bogate
sunt: laptele si produsele lactate, galbenusul de
ou, pestele, carnea, faina integrala de cereale
deoarece in pericarpul semintelor de cereale
fosforul se gaseste ca acid fitic care reduce
absorbtia digestiva a ionilor metalici bi- si trivalenti.
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Oligoelementele — sulful si clorul

» Sulful se gaseste in organism mai ales sub
forma organica:

» aminoacizi,
» proteine,
» mucopolizaharide,

» sulfolipide putin sub forma minerala —
sulfati, tiocianati.

» Cantitatea totala de sulf din organismul
adult este de 170-180 g.




SUBSTANTELE MINERALE - oligoelemente

» Rolul biologic al sulfului:

» in procesul de morfogeneza, si alte procese legate
de dezvoltare, crestere, regenerare;

» contribuie la formarea proteinelor tisulare: glutation,
colagen, elastina, keratina,

» participa la procese de oxido-reducere;
» participa la procesele de coagulare a sangelui;

» intervine in procese de detoxifiere prin formare de
sulfoconjugati prin grupari —SH;

» intervine in metabolismul: lipidic, glucidic, si protidic
(component al coenzimei A);

» activator al unor sisteme enzimatice (gruparile —SH);

» prezent in unele vitamine (tiamina, biotina) sau
hormoni (insulina, oxitocina).




SUBSTANTELE MINERALE - oligoelemente

Necesarul de S al organismului de 1,2 g/zi la adult e acoperit de aminoacizii cu sul
alimentatia echilibrata.

Absorbtia are loc la nivelul tubului digestiv mai ales sub forma de aminoacizi cu S iar
absorb in foarte mica masura.

Surse alimentare de sulf sunt:

» carnea, viscerele, ouale, laptele, branzeturile, toate acestea contindnd S sub forma us
absorbabila.

» Cerealele, leguminoasele uscate, varza, conopida, gulla contin compusi ai S greu
absorbabili: sulfati, tiocianati.



SUBSTANTELE MINERALE - oligoelemente

Clorul

» Este prezent in organism sub forma de cloruri si
chiar HCI.

» Se gaseste in cantitate de aprox. 100 g din care 2/3
extracelular si 1/3 intracelular.

» Concentratia Cl in plasma este de 97-106 mEq/I iar
in sucul gastric de 150-200 mEq/I.

» Intra in organism sub forma de NaCl si prin
alimente de origine vegetala si animala.
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Clorul - Rol biologic:

» participa la mentinerea echilibrului osmotic fiind partenerul Na in deplasari
in organism;

» este implicat in mentinerea echilibrului acido-bazic si a balantei hidrice intre
diferite compartimente tisulare si umorale;

» usureaza fixarea oxigenului de catre hemoglobina si eliberarea dioxidului de
carbon;

» participa la formarea HCI in sucul gastric si la activarea amilazei salivare;

» la nivel renal faciliteaza eliminarea compusilor de catabolism ai azotului: u {
acid uric.

» Necesarul nutritional este de 4,5 g/zi, cantitate de obicei depasita prin consum
Absorbtia se realizeaza pasiv la nivel intestinal. Sursele nutritionale sunt: sare
bucatarie si alte alimente de origine vegetala si animala.
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» Microelementele
» Metale: Fe, Zn, Cu, Ni, Co, Mn, As, Mo
» Nemetale: I, F, Br, Se, Si, B

Fierul

» Organismul uman adult contine aproximativ 3-5 g
Fe (50 mg Fe/kg) din care 75-80% se afla in
componenta hemoglobinei.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Fierul - Rol biologic:

» asigura functia respiratorie a
organismului; sub forma heminica intra
in structura hemoglobinei si hemoglobin3

a
W mioglobina
mioglobinei; L4558 a0 &5
» intervine in transportul oxigenului si y ——
dioxidului de carbon in procesul et — ﬂ‘—;___‘

respirator fiind implicat in activitatea

unor enzime — citocromoxidaza, furnizeaz 0, furnizeazi 0,
peroxidaza, catalaza; organelor muschilor

» intervine in numeroase procese redox
din organism prin participare la
structura citocromului atat sub forma
redusa cat si oxidata.

» intervine in procese imunologice.
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Fierul

» ince priveste necesarul de fier in organismul uman trebuie tinut cont de faptul ca
numai 10% din Fe ingerat se absoarbe (2-10% din alimentele de origine vegetala si
10-30% din alimentele de natura animala). Aportul alimentar recomandat este:

» 6-10 mg/zi la sugar;
» 10 mg/zi la copii;
» 10-12 mg/zi la barbati (11-50 ani);

» 15 mg/zi la femei (11-50 ani si crescut in ultima luna de sarcina la 20-40
mg/zi);
» peste 50 ani 10 mg/zi atat la barbati cat si la femei.
» Laptele uman este sarac in Fe, in primele luni nou-nascutul utilizeaza Fe

depozitat in ficat din perioada intrauterina, apoi este necesar aport supliment
prin alimentatie.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Fierul

» Absorbtia digestiva are loc in cea mai mare parte la nivelul duodenului si in
prima parte a jejunului. In alimente Fe se gaseste in forma bi- si trivalenta,
(forma bivalenta se absoarbe mai usor decat cea trivalenta deoarece compusii
formati sunt mai usor solubili la valori mari de pH).

» Absorbtia Fe este favorizata de:

» HCI din stomac care solubilizeaza Fe din compusii organici si favorizeaza
reducerea formeil trivalente la cea bivalenta.

» Vitamina C — actioneaza reducand forma trivalenta la forma bivalenta.

» Fe heminic din carne si peste se absoarbe mai usor; acidul fitic din vegetal
impiedica absorbtia prin formare de compusi neabsorbabili.



SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Fierul

» Absorbtia Fe este defavorizata de:

» pH-ul crescut al sucului gastric (dupa administrare de
antiacide);

» Acidul fitic, acidul oxalic, taninurile, celuloza din alimente,
micsoreaza coeficientul de utilizare digestiva a Fe prin
formare de compusi neabsorbabili.

» Raportul neadecvat Ca/P prin formarea fosfatului feric
Insolubil.

» Ingestia simultana a unor proteine (albuminele din ou,
protide din soia).




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Fierul - prezenta in diferte alimente

i'llll" yff?lﬁﬂ’ ‘IIII'!’ 1:!5;&';

spirulina chia napi zbarciogi
15 mg fier intr-o 3 x fier fata de 1mai mult fier 1S mg fierla 8
lingurita spanac decat carnea ciuperci
S vinul rosu
P 5 oc%?’l ceaiul
¥ |
rosii T
8-18 8-11 SOia
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Fierul

» Sursele alimentare de fier sunt:

» produsele de origine animala (ficat, rinichi,
inima, muschi, peste, galbenus de ou) care
au utilizare digestiva crescuta pentru Fe, si

» alimentele de origine vegetala (legume
verzi, leguminoase uscate, faina de cereale
cu grad mic de extractie) care contribuie in
mai mica masura la aportul de fier pentru
organismul uman.

» Regimul echilibrat asigura 10-14 mg Fe/zi.



SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Fierul - prezenta in diferte alimente

0,05 Paine neagra

0,05 Paine alba 1,5-1,7

0,6 Ardei gras 0,8

0,5 Leguminoase uscate 5-8,5

0,6 Patrunjel -radscina 6
3,5 Varzs albs
2,7 Cartofi
Gabenus [, Nuci, alune
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Cobaltul

» In organismul uman, cobaltul este prezent numai sub forma vitaminei B,,.

» Rolul sau este de a intra in structura acestei vitamine si prin ea in hematopoieza si
in unele procese metabolice.

» Necesarul de cobalt al organismului este legat de cel de vitamina B,, care este de 3
mg/zi la adult si 1,5-2 mg/zi intre 5 si 10 ani.

» Deficitul de cobalt este corelat tot cu cel de vitamina B,, si se manifesta prin anemia
pernicioasa si tulburari hematopolietice.

» Absorbtia lui are loc la nivel duodenal, fiind influentata de pH-ul gastric; intra in
competitie cu absorbtia de Fe astfel in carenta de Fe are loc absorbtia crescuta
de Co.

» Sursele alimentare aduc cobalt in concentratii mici de 10 mg/kg din ficat, creier,
muschi, rinichi, splina, cereale, varza, fructe de mare.

» Laptele uman are Co intre 0,5 si 27 mg/l.
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Zincul

» In organism exista 2-3 g zinc din care:
» 60% intra in structura tesutului muscular,
» 20% in oase si piele,

» 20% in restul tesuturilor: ficat, pancreas,
hipofiza, hematii, leucocite.

» Necesarul de Zn pentru adult este de 10-15
mg/zi la barbati si 12 mg/zi la femei. La sugari
este de 5 mg/zi, la copii intre 5-10 ani 10 mg/zi
lar la femei in sarcina 15 mg/zi si in perioada
alaptarii 9-16 mg/zi.
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» Zincul - Rol biologic:

» peste 200 enzime sunt dependente de Zn (Zn fiind bioconstituent pentru fosfataza
alcalina, carboxi-oxidaza, lactat dehidrogenaza sau co-factor — arginaza, enolaza
aldolaza, izomeraza);

» intervine in activitatea unor hormoni — insulina in a carei structura este incorporat in
procent de 0,53% Zn, hormonii gonadotropi hipofizari, etc;

» este stabilizator al structurii moleculare a lipoproteinelor din membrana celulara;

» participa la biosinteza si degradarea lipidelor, glucidelor si protidelor (mai ales a celor
bogate in S) si a acizilor nucleici;

» intervine in transcriptia si transferul polinucleotidelor si in mecanismele transmiteri
informatiei genetice;

» intervine Tn mobilizarea vitaminei A din ficat si mentinerea unei vitaminemii normale.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Zincul

» Deficitul de Zn se manifesta prin:
» hipogonadism,
» intarzierea cresterii,

anemie,

anorexie,

alopecie,

diaree,

sensibilitate la infectii

vV v v v Vv Y

la copil deficitul de Zn se poate instala
printr-un sindrom de malabsorbtie congenital —
acrodermatita enteropatica — leziuni cutanate
de tip exematos, diaree, alopecie, infectii
bacteriene.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Zincul

» Absorbtia digestiva variaza intre 10-90%,
» favorizata de:

» proteine (prin formarea de chelati zinc-aminoacid usor

absorbabili),
» glucoza, lactoza,
» Vin rosu.

» Este diminuata de:

» prezenta simultana a Ca, Cu, fosfatilor, existand
antagonism Ca-Zn.

» Cadmiul inhiba transferul zincului prin peretele

Intestinal, de unde rezulta importanta Zn in prevenirea
intoxicatiei cu cadmiu.

» Cuprul si fierul reduc competitiv absorbtia zincului.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Cuprul

» Este prezent in organism in cantitati de cca. 100-150 mg si localizat in ficat, creier, ri
iInima, maduva osoasa si muschi.

» In plasma sanguina se afla sub forma de ceruloplasmind — compus cupro-globulinic ce
asigura principala forma de transport a Cu in sange.

» In hematii se gaseste ca hemocupreina sau eritrocupreina — complex cupro-albuminic.

» In organism este necesar un aport nutritional optim de 1,5-3 mg/zi la adult si 0,7-2 mg/zi la
copii.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Cuprul - Rolul biologic:

» este component al cuproproteinelor cu functie de enzime: citocromoxidaza,
ceruloplasmina, etc;

» intervine in sinteza proteinelor tesutului conjunctiv din structura scheletulul,
vaselor sanguine si tesutului nervos;

» intervine in producerea de energie la nivelul mitocondriilor si in sinteza de
melanina si catecolamine.

» Carenta in Cu produce anemie hipocroma microcitara asemanatoare celei feriprive,
leucopenie, demineralizari ale oaselor, depigmentarea pielii si parului, anomalii
vasculare, susceptibilitate la infectii, anorexie (sindromul Menkes).

Se absoarbe intens la nivelul intestinului subtire si in stomac.

Utilizarea digestiva este de 25-60% din alimente precum ficat, rinichi, alune,
ciocolata, legume, fructe, cereale, peste.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Molibdenul

» Este prezent in cantitate totala de 20 mg in organismul uman.

» Rolul sau biologic implica:
» este constituent al enzimelor flavinice implicate in metabolismul acidului uric;
» intra in compozitia altor enzime;
» poate declansa producerea radicalilor liberi bogati in oxigen.

» Necesarul zilnic este de 75-250 pg/zi pentru adulti si 25-150 pg/zi pentru copii. Are 0
absorbtie digestiva la nivel intestinal ce este limitata de prezenta cuprului,
wolframului si sulfatilor.

Sursele alimentare de molibden implica legumele, cerealele, faina cu grad mare
extractie, laptele si produsele lactate, viscerele — ficat, rinichi.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Manganul

» Cantitatea totala in organismul uman este de 20 mg,.
» Rolul biologic:

» bioconstituent al unor metaloenzime: piruvat-carboxilaza,
diaminooxidaza, glutaminsintetaza;

» efector metabolic cu rol de activator enzimatic pentru fosfataza
alcalina, fosfataza acida, galactotransferaza,

» participa specific sau nespecific la procesele de oxidare celulara —
ciclul Krebs.

» intervine in sinteza unor proteine si a unor polizaharide
glicozaminoglicani care participa la procesele de osificare si la
formarea cartilagiilor;

» intervine in metabolismul lipidic, in reactiile de fosforilare oxidativa, i
sinteza colesterolului.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Manganul

» Necesarul este de 0,74 mg/zi.

» Deficitul nutritional de Mn e corelat cu
scaderea greutatii corporale, greturi, varsaturi,
dermatite, afectarea sistemului 0sos si a
functiei de reproducere.

» Absorbtia digestiva are loc prin mecanism
neelucidat dar utilizarea digestiva e diminuata
de excesul de Ca si/sau P.

» Sursele nutritionale sunt formate din cereale,
faina cu grad mare de extractie, nuci, alune,
ceal, cafea.



SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

lodul

» In organism existd 20-40 mg din care un sfert in glanda
tiroida si in hormonii tiroidieni iar restul in glanda mamara,
mucoasa gastrica, sange, muschi, creier.

Rolul biologic:

» intra in structura hormonilor tiroidieni: la nivelul glandei
tiroide iodul se fixeaza pe molecula tirozinei gi formeaza
mono- si diiod- tirozina; 2 molecule de tirozina iodata
formeaza hormonii tiroidieni T3-tri-iod tironina si T4-
tiroxina;

hormonii tiroidieni sunt eliberati in sange si ajung la tesuturi
unde stimuleaza procesele metabolice eliberatoare de
energie.




lodul

>
>

SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Necesarul de iod este acoperit de alimente si apa potabila.

Necesarul zilnic ce previne aparitia gusei este de 150-200 ug la adult, 40-50 pg
la copii in primul an de viata, 70-90 ug la prescolari si 120-150 pg la copiii
scolari.

La femei in perioada de maternitate necesarul este de 175 ug/zi iar in perioada
de alaptare de 200 pg/zi.

Deficitul de iod — carenta secundara de iod — apare prin consum de alimente
care contin componente ce reduc drastic incorporarea iodului in hormonii
tiroidieni, numite substante gusogene si considerate toxice.

Absorbtia digestiva a iodului este asigurata usor sub forma de iodura, ajungan
astfel sa circule in organism liber sau legat de proteinele plasmatice.



SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

lodul

» Surse alimentare asigura aportul de iod 80-90% prin
alimente de tipul:

» peste, scoici, creveti, alge marine, ce contin
cantitati mari de iod;

» lapte, carne, oua, ce sunt surse importante daca
animalele de la care provin au fost hranite cu
furaje bogate in iod;

» apa potabila poate fi sursa importanta (in
Romania nu este bogata in iod) sau se apeleaza
la fortificarea cu iod pentru sarea de bucatarie,
utilizand iodura si iodatul de K sau Ca.

» In Romania este hotarata legislativ imbogatirea sarii

destinate consumului uman si animal —
H.G.568/05.06.2002.



SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Florul

» Este localizat in organismul uman aproape in Pasts de din
intregime la nivelul oaselor si dintilor; saliva contine in cu fluor
mod normal florura 0,02 mg/ml.

» Necesarul de fluor este asigurat prin aportul din
alimente: 1,4-1,8 mg/zi la adult; 0,1-0,5 mg/zi la copil
panala 1 an, 0,1-0,5 mg/zi la copiii de 3-5ani, 0,5-1,5
mg/zi la 4-10 ani si 1,5-2,5 mg/zi peste 11 ani.

Suplimente
de fluor

Apa
fluorizata

Deficitul de aport este corelat cu cresterea incidentei
cariei dentare. Excesul in alimentatie favorizeaza
instalarea unor stari patologice specifice tesutului

— 4 — D3 M
0so0s — osteofluoroza, fluoroza dentara — patarea ancare Apa de gura

: procesata cu
smaltului denta. apa fluorizats

cu fluor




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Florul - Rolul biologic:

» indispensabil in osificare intervenind in transformarea fosfatului de Ca in
apatita — principalul compus mineral din structura scheletului;

» intervine in formarea si structurarea colagenului si glicozaminglicanilor din
sistemul vascular din piele si tesuturi;

» intra in constitutia smaltului dentar transformand hidroxiapatita in fluoroapatita
asigurand dezvoltarea dintilor si mentinerea rezistentei lor; efectele
cariopreventive sunt maxime prin asigurarea unui aport optim incepand din
viata intrauterina pana la 10-14 ani;

» prezinta efecte antienzimatice inhiband glicoliza bacteriana si procesele
cariogene la nivelul smaltului dentar;

» influenteaza dinamica I, Ca, P in organism;

» este inhibitor al metabolismului glucidic, al 3-oxidarii acizilor grasi, a
carboxilarii acidului piruvic si a formarii acetilcolinei.




MICRONUTRIENTI - SUBSTANTELE MINERALE

Florul

» Fluorul se absoarbe usor in stomac si prima parte a intestinului subtire;

» este retinut in organism din compusii solubili prezenti in apa si alimente — fluorura
si silicofluorura de Na, sau prin solubilizarea unor compusi insolubili de catre sucul
gastric.

» Ca si P micsoreaza utilizarea digestiva a F.

» Sursele alimentare sunt:
» pestele, mai ales de apa sarata,
» frunzele si mugurii de ceai ce contin cantitati semnificative de F;
» viscerele, carnea, branzeturile, cafeaua, fructele ce contin cantitati aceptabile;

» sursa cea mai importanta este apa potabila care la noi in tara contine cca.
0,15-0,70 mg F/I.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Seleniul

» Este un microelement prezent in toate celulele organismului, in concentratii
diferite de la un tesut la altul.

» Rolul biologic:

» constituent al glutation-SH-peroxidazei, seleno-enzima care
catalizeaza reducerea peroxizilor lipidici si peroxidului de hidrogen
prevenind efectele nocive ale peroxidarii lipidelor cu continut ridicat de
acizi grasi nesaturati, protejand eritrocitele de hemoliza;

» protejeaza celulele si membranele celulare de procesele oxidative, in
concentratii mici avand actiune antinecrotica;

» factor hepatoprotector cunoscut sub numele factorul 3-hepatoprotector;

» actiune detoxifianta reducand actiunea nociva a unor ioni metalici toxicli
(Hg, Cd, Cu, Pb, As).




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Seleniul

» Necesarul zilnic este intre 10-50 pg/zi in functie si
crescator cu varsta; la femei in perioada de sarcina
65 ug/zi si in perioada alaptarii 75 pg/zi. 34

» Deficitul duce la aparitia unor manifestari specifice:

» anemie hemolitica;

» cardiopatii;

» maladia Kashin-Beck (rigiditate musculara, :
dureri articulare, osteoartrita generalizata). Selen U

» In concentratii mari are actiune carcinogena.




SUBSTANTELE MINERALE - microelemente

Seleniul

» Absorbtia are loc la nivelul intestinului subtire in
proportie de 30-70% din cantitatea ingerata, sub
forma de compusi organici: seleno-metionina,
seleno-cisteina.

» Sursele alimentare cuprind alimente mai bogate:

» carnea, viscerele, pestele mai ales de apa
sarata,

» laptele si derivatele,
» ouale,

» cerealele (concentratia in alimente este
dependenta de cea din sol!!).




Are un rol important in formarea si
dezvoltarea dintilor. Asigura contractii
normale ale inimii, vaselor, muschilor,
participa in transmiterea impulsurilor
nervoase. Asigura stabilitatea
membranelor celulare. Este un
Important component al sistemului de

Crampe musculare,
excitabilitate neuro-
musculara exagerata,
Insomnie, predispozitie catre
convulsii, scaderea sau
pierderea tonusului

n : muscular.
coagulare a sangelui.
Participa in metabolismul glucidelor si
in schimbul de energie. Depresii, apatii, tensiune
Are un rol important in formarea musculara, convulsii,
tesutului osos, in metabolismul excitabilitate crescuta,

calciului si al vitaminei C. Participa in hiperactivitate, constipatii,
structurarea materialului genetic de  sindrom premenstrual,
baza (ADN si ARN). Regleaza oboseli, crampe musculare.
excitabilitatea neuro-musculara.




Participa in formarea si dezvoltarea
tesutului osos si dentar, in
regenerarea celulelor, in schimbul de
energie, in contractiile cardiace.
Sustine functia normala a rinichilor,
nervilor si muschilor. Participa la
formarea si asimilarea vitaminelor de
catre organism. Mentine echilibrul
acido-bazic.

Participa la functionarea normala a
sistemului nervos, inimii, muschilor,
rinichilor, sangelui.

Participa la reglarea echilibrului acido-
bazic.

Mentine nivelul normal al lichidelor in
organism, functia musculara normala,
de asemenea functia sangelui si a
limfel.

Crampe musculare,
slabiciuni, adinamie,
modificari osoase.

Forta musculara scazuta,
adinamie, apatie, edeme la
nivelul extremitatilor, aritmii,
greturi, varsaturi, piele
uscata, scaderea sensibilitatii
cutanate.

Pierderi de cunostinta,
oboseala sporita, intoleranta
caldurii, crampe musculare,
edeme ale extremitatilor.




SUBSTANTELE MINERALE - concluzii

Surse

Elementul Rolul si functia in organism Semne de insuficienta

Participa in mentinerea nivelului
normal al glucozei in sange si la
functionarea normala a sistemului
cardio-vascular.

Participa in reglarea metabolismului
colesterolului.

Ficat, branza de vaci,
Oscilatii ale nivelului carne de vita, carne
glucozei in sange. Nivel ©= c-irie foiercs
crescut al colesterolului.  ji=riceelderel
grane integrale.

Anemie pernicioasa,
slabiciuni, greturi, Ficat, rinichi, inima,
pierderea poftei de lapte, sfecla, spanac,
mancare, sangerarea varza.

gingiilor.

Participa in formarea si activitatea
eritrocitelor.

Stridii, crevete, ficat,
carne de pasare,
cirese, nuci, cacao,
grane integrale,
legume, mazare,
avocado.

Cupru




SUBSTANTELE MINERALE - concluzii

Ficat, rinichi, mazare,
fasole, oua, peste,
spanac, prune, stafide,
produse de mare.
Ceaiul impiedica
absorbtia fierului.

Sustine o dezvoltare si o crestere
normala organismului copiilor, participa
in formarea hemoglobinei, asigura
protectia organismului impotriva bolilor.

Oboseala, anemie,
intoleranta la frig, intarziere
in dezvoltarea intelectuala.

Participa la functionarea normala a
membranei celulare.

Asigura protectie impotriva dezvoltarii
bolilor canceroase, sustine functia

: o . cutanate.
pancreasului, contribuie la asimilarea :
o Boli canceroase.
vitaminel E.

Produse bogate in
Siliciu fibre (mere, legume,
tarate, etc.)

Intarziere in crestere, piele
uscata si scuamoasa la
nivelul scalpului. Probleme

Grane integrale, soia,
produse de mare, nuci,
orez cafeniu, ananas,
ciuperci, usturoi.

Seleniu




SUBSTANTELE MINERALE - concluzii

Asigura o buna vindecare a ranilor i
arsurilor. Mentine activitatea sistemului
imunitar. Participa la metabolismul
glucidelor si proteinelor. Are un rol
important in formarea si dezvoltarea
glandelor sexuale.

Participa la formarea hormonilor glandei
tiroide, in schimbul de energie. Asigura
o dezvoltare psihica si fizica normala.
Intensifica procesele metabolice.
Sporeste rezistenta organismului
impotriva radiatjilor.

Participa la formarea oaselor si a
smaltului dentar.

Pete albe la nivelul
unghiilor, striatii pe piele,
modificari ale mirosului,
dureri articulare, intarziere
in dezvoltarea sexuala,
ciclu menstrual neregulat,
vindecarea dificila a ranilor,
infectii frecvente, acnee.

Slabiciuni, oboseli,
scaderea memoriei Si a
atentiei, scaderea indicilor
dezvoltarii intelectuale.
Cresterea in dimensiuni a
glandei tiroide.

Distrugerea dintilor si a
smaltului dentar.




