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Niezbednik chemiczny cz.4

Sole mineralne

Anna Odz"dz”g a[][]dz"atkaa

W organizmie cztowieka wystepuje okoto 60 pierwiastkow, ktore stanowia
4% masy ciata. Sktadnikami mineralnymi nazywa sie pierwiastki, ktore
pozostaja po spaleniu tkanek w postaci popiotu.

W organizmie cztowieka wystepuje okoto 60 pierwiastkéw, ktore stanowiag 4% masy
ciata. Sktadnikami mineralnymi nazywa sie pierwiastki, ktére pozostajg po spaleniu
tkanek w postaci popiotu.Sktadniki mineralne dzielimy ze wzgledu na ich zawartosc
w ustroju i wysokos$¢ dziennego zapotrzebowania: - makroelementy - zawartos¢ w
organizmie wyzsza niz 0,01%, a dzienne zapotrzebowanie przekracza 100mg/osobe
(wodér H, tlen O, wegiel C, azot N, waph Ca, fosfor P, magnez Mg, potas K, séd Na,
chlor Cl, siarka S) - mikroelementy (pierwiastki sladowe) - zawartos¢ w organizmie
mniejsza niz 0,01%, a dzienne zapotrzebowanie ponizej 100mg/osobe (zelazo Fe,
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cynk Zn, miedz Cu, mangan Mn, fluor F, jod |, selen Se, chrom Cr) - ultraelementy -
wystepuja w racjach pokarmowych w ilosciach mikrogramowych (kobalt Co,
molibden Mo, nikiel Ni, wanad V).

Wszystkie wymienione makroelementy sg niezbednymi sktadnikami odzywczymi i
muszg byc¢ dostarczane wraz z pozywieniem. W tabelach ponizej przedstawiono
zawartosci sktadniké4w mineralnych w organizmie dorostego cztowieka,
najwazniejsze funkcje, zalecane spozycie oraz produkty bedace bogatym zrédtem
poszczegdblnych pierwiastkédw. Dla sktadnikéw, ktérych rola w organizmie i czynniki
wptywajgce na biodostepnosc¢ sg dobrze poznane (Ca, P, Mg, Fe, Zn, |), ustalono
zalecane dzienne spozycie z dietg, dla innych (Cu, Mn, F, Cr, Mo) wyznaczono tylko
tzw. wystarczajgce i bezpieczne spozycie, a dla tych, ktére zwykle znajdujg sie w
racji pokarmowej w nadmiarze w stosunku do potrzeb (Na, K, Cl) okreslono tzw.
minimalne spozycie.
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Sktadniki mineralne spetniajg w organizmie wiele funkcji: - stanowig materiat
budulcowy: kosci, zebéw, skéry i wtosow (Ca, P, Mg, S, F) - wchodza w sktad
zwigzkéw o podstawowym znaczeniu dla funkcjonowania organizmu np.
hemoglobiny, mioglobiny Fe, tyroksyny |, witaminy B12 Co, zwigzkéw
wysokoenergetycznych P, a takze enzyméw, stanowigc ich integralng czes¢ lub
petnigc funkcje aktywatora Zn, Mn - utrzymuja tréjwymiarowa strukture czgsteczek
waznych biologicznie zwigzkéw Zn, Mg - odgrywajg podstawowa role w gospodarce
wodno-elektrolitowej Na, K, Cl, utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej i
pobudliwo$ci nerowo-mie$niowej Zrédtem sktadnikédw mineralnych dla organizmu sg
przede wszystkim produkty spozywcze, woda oraz sél kuchenna. W celu
uzupetnienia niedostatecznego spozycia z dietg wzbogaca sie produkty spozywcze
niektorymi sktadnikami Ca, Fe. Ostatnio dos$¢ powszechne dla petnego zaspokojenia
potrzeb organizmu staje sie uzupetnianie diety preparatami farmaceutycznymi,
zawierajgcymi pojedyncze sktadniki mineralne lub ich zestawy, czesto w potaczeniu
z witaminami i innymi sktadnikami odzywczymi. Jest to tzw. suplementacja.
Organizm cztowieka moze funkcjonowac nawet przy dos¢ znacznych wahaniach w
spozyciu sktadnikéw mineralnych dzieki mechanizmom regulacji proceséw
wchtaniania jelitowego, magazynowania i wydalania, ktore stuzg utrzymaniu
homeostazy. Homeostaza - zachowanie przez organizm wzglednie statego stanu
rownowagi proceséw zyciowych, niezaleznie od wptywow otoczenia. Jednak zaréwno
dtuzej utrzymujacy sie niedobdér w diecie, jak i nadmiar, mogg mie¢ powazne
konsekwencje w postaci specyficznych dla danego sktadnika choréb czy zaburzen
przyczyniajacych sie do powstawania choréb cywilizacyjnych: miazdzyca,
osteoporoza, nowotwory, cukrzyca.

- Saéd, potas, chlor
Pierwiastki te wystepujg w formie jonowej i s catkowicie wchtaniane w jelicie
cienkim. Kation sodu i anion chloru znajdujg sie gtéwnie w przestrzeniach
miedzykomaérkowych, natomiast potas w wiekszosci znajduje sie w komérkach. Od
prawidtowego poziomu i rozmieszczenia tych pierwiastkéw w organizmie zalezy
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gospodarka wodna, rwnowaga kwasowo-zasadowa ustroju, czynnos¢ komoérek
nerwowych i miesniowych Wszystkie trzy pierwiastki wydalane sg z moczem i jest to
podstawowa droga regulacji ich poziomu w organizmie. Wydalanie z potem waha sie
w szerokich granicach, co zwigzane jest z intensywnoscig wysitku a takze z
indywidualnymi wtasciwosciami organizmu. Istotng kwestig jest podaz wody w
organizmie. Nadmiar sodu nie moze zosta¢ wydalony przy niedostatecznej ilosci
spozywanej wody, poniewaz stezenie sodu w moczy nie moze przekroczyd¢
400mmoli/dm3. Wydalanie chloru z moczem odpowiada jego spozyciu, hatomiast w
przypadku potasu organizm nawet przy niedostatecznym spozyciu utrzymuje jego
wydalanie na statym poziomie co moze doprowadzi¢ do deficytu. Zbyt wysokie
pobranie z pozywieniem nie stanowi zagrozenia, poniewaz organizm skutecznie
radzi sobie z usuwaniem jego nadmiaru. Wydzielanie potu zwieksza sie podczas
intensywnego wysitku a takze wysokiej temperatury otoczenia. Wzrasta wtedy ilos¢
wydalonych pierwiastkéw. Stwierdzono, ze jezeli straty nie sg dostatecznie
uzupetniane to dochodzi do adaptacji organizmu, ktéra polega na ograniczeniu
wydalania tych jonéw. Mimo to, osobom pracujgcym fizycznie i sportowcom zaleca
sie podawanie napojéw zawierajgcych 0,1 - 0,2% NaCl (chlorek sodu). Stezenia
wymienionych pierwiastkdw warunkujg przewodzenie nerwowe. Kluczowg role
odgrywa potas. Hiperkaliemie powoduje zmniejszenie, a hipokaliemia zwiekszenie
réznicy potencjatéow, oba te stany uposledzajg funkcje komoérek, gtéwnie
miesniowych i nerwowych. Hipokaliemia moze wystepowad przy wymiotach,
biegunkach, a takze moze by¢ nastepstwem stosowania sSrodkéw
przeczyszczajgcych i moczopednych. Hiperkaliemia najczesciej jest wynikiem
uposledzonego wydalania potasu przez nerki, a objawia sie spadkiem sity
miesniowej, apatig lub mrowieniem konczyn. Stezenie elektrolitéw w pocie: sé6d 460
- 1800 mg/dm3 potas 160 - 300 mg/dm3 chlor 700 - 2100 mg/dm3 Przy
intensywnym wysitku fizycznym lub klimacie tropikalnym zapotrzebowanie na
chlorek sodu moze dochodzi¢ do 20g/dobe. W normalnych warunkach 5-6g/dobe.
Natomiast minimalne zapotrzebowanie na potasu u oséb aktywnych fizycznie
wynosi 0,8 - 1,3g. Zazwyczaj normalne odzywianie w naszej szerokosci
geograficznej dostarcza z pozywieniem wystarczajgcej iloSci powyzszych
pierwiastkow.
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L;- jWapr'l i fosfor99%
wapnia i 85% fosforu zawartego w organizmie cztowieka znajduje sie w kosciach. Z
racji pokarmowej przecietnie wykorzystujemy okoto 30 - 40% wapnia. W okresie
wzmozonego zapotrzebowania: wzrost, cigza, niedobory w organizmie,
wykorzystanie to moze wzrosng¢ nawet do 70%. Na stopieh wchtaniania wapnia z
pozywienia ma wptyw wiele czynnikow, warto jednak pamietac, ze produktami
spozywczymi, z ktérych jest on najlepiej absorbowany sg mleko i jego przetwory ( Pij
mleko bedzies zigat ). Dtugotrwaty niedobdr wapnia w pozywieniu, a takze niedobér
witaminy D, moze doprowadzi¢ do obnizenia stezenia wapnia we krwi.
Konsekwencja tego jest tezyczka, objawiajgca sie mrowieniem warg, jezyka, palcéw,
0gdIinymi bélami miesni oraz kurczami miesni rgk, stép i twarzy. Zapotrzebowanie
na waph i fosfor zalezy od tempa wzrostu organizmu i najwieksze jest w okresie
maksymalnego wzrostu. Ma to odbicie w normach zywieniowych w ktérych zaleca
sie spozycie 1200mg wapnia na dzien dla oséb w wieku do 26 lat i 900mg na dzieh
dla oséb powyzej 26lat. W Polsce spozycie wapnia jest niewystarczajgce i czesto
pokrywa jedynie 50% dziennego zapotrzebowania. Przyczyng tego zjawiska jest
niskie spozycie produktéw mlecznych. Magnez Ponad potowa magnezu w
organizmie wystepuje w kosciach, a pozostata czes¢ w tkankach miekkich, gtdwnie
w miesniach. Tylko 1% znajduje sie w ptynach pozakomérkowych. Obok potasu jest
to najwazniejszy kation organizmu. Przecietne wykorzystanie tego pierwiastka z
diety wynosi 30 - 40%. Absorpcja magnezu wzrasta w obecnosci biatka i laktozy,
natomiast wysoka zawartosc¢ ttuszczu ogranicza jego przyswajanie. W dietach
zawierajgcych: celuloze, taniny (herbata), szczawiany (kawa) oraz zwiekszone ilosci
wapnia i fosforu dostepnos¢ magnezu jest mniejsza. Odpowiednia podaz magnezu
przyczynia sie do powstawania w kosciach bardziej wytrzymatej bezpostaciowe;j
formy fosforanu wapnia. Przypisuje sie temu pierwiastkowi dziatanie uodporniajagce
na stres. Niedobory gtéwnie wystepujg u alkoholikéw.
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Waznym sktadnikiem
uktaddéw enzymatycznych jest cynk, petni on takze istotng role w procesie ochrony
przed wystepowaniem zmian zapalnych. Zwykle zapotrzebowanie dobowe na cynk
nie przekracza 15mg. Wiekszos¢ ztozonych preparatéw witaminowo-mineralnych
podawanych w zywieniu sportowcéw pokrywa w petni to zapotrzebowanie. Kolejnym
pierwiastkiem, ktéry jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania ustroju takze
w warunkach wysitku fizycznego jest jod. Wsréd objawéw niedoboru nalezy
wymieni¢ spowolnienie czynnosci motorycznych, a takze zmniejszenie sprawnosci
intelektualnej. Dobrym zrédtem jodu jest sél jodowana, szczegdlnie polecana na
terenach wystepowania wola endemicznego. Naturalnymi zrédtami manganu,
ktérego objawy niedoboru mogg prowadzi¢ do zaktdconej czynnosci miesni sg
orzechy, zielone warzywa, groszek czy buraki. Ostatnio podkresla sie role selenu ze
wzgledu na wiasciwosci antyutleniajgce, wspétdziatajgce z witaming E i opdzZniajgce
procesy starzenia sie tkanek. Chrom jest wazny dla utrzymania prawidtowego
transportu biatek, jak réwniez wspétdziata z insuling poprawiajgc tym samym
metabolizm glukozy. W warunkach wzmozonego obcigzenia wysitkiem moze dojs¢
do powstawania niedoboru zelaza lub nasilenia istniejgcego niedoboru.
Konsekwencja jest spadek zdolnosci do wykonywania wysitku. Bardzo znaczny i
dtugotrwaty wysitek fizyczny w warunkach niedostatecznego przygotowania moze
doprowadzi¢ do ciezkich powiktan niedokrwiennych, zwtaszcza niedokrwienia jelit.
Niewielkg utrate krwi z jelit obserwuje sie u niektérych oséb juz przy stosunkowo
niewielkim wysitku, co z czasem doprowadza do niedoboru zelaza. Odrebnym
zagadnieniem jest wzmozone niszczenie erytrocytéw u sportowcéw, gtéwnie w
wyniku szybkiej pracy zastawek serca. U sportowcéw wyczynowych spozycie zelaza
wzrasta dwukrotnie w stosunku do normy, co zmusza do odpowiedniej korekty diety
zwiekszajgcej jego podaz. Szczegdlnie nalezy uwazac w przypadku diet
wegetarianskich. Zawierajg one duze ilosci zelaza, jednak nie zawsze w
przyswajalnej formie. Dobrymi zrédtami zelaza w pozywieniu sg watroba, nasiona
stragczkowe i produkty zbozowe. U kobiet z przyczyn fizjologicznych straty zelaza sa
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wieksze niz u mezczyzn. Zagadnienie suplementacji diety preparatami gotowymi
jest dos¢ kontrowersyjne i lekarze nie sg zgodni w tej kwestii. Podstawg w
prawidtowym dostarczeniu odpowiednich sktadnikéw mineralnych organizmowi jest
petnowartosciowa dieta, bogata w potrzebne mikroelementy. W przypadku
wzmozonego wysitku fizycznego i regularnych treningédw mozna dla uzupetnienia
stosowac preparaty o kompleksowym doborze pierwiastkéw, zwtaszcza w okresie
jesienno-zimowym.

Strona 7/7


http://www.tcpdf.org

