Potřeba minerálních látek ve výživě, stopové prvky


hlavní biogenní elementy- H,O,C,N


minerály- Ca, P, Na, K, Cl, Mg


stopové prvky- Fe, Zn, Cu, I, Co, Se, Mo

minerál
množství v organismu
zdroj
doporučená dávka(g)
Význam

Na
100
sůl
2 až 5
Hlavní iont ECT, udržuje homeostázu

K
150
maso,meruňky
1 až 4
Hlavní iont ICT, podílí se na ABR

Cl
80-100
sůl, zelenina
3,5


Ca
1000-1500
mléko,sýr
1,2
Nezbytný pro srážení krve, umožňujepřevod dráždění

P
600-900
všude
1,2
Přenos E

Mg
20-30
ořechy,hrách
0,4
Snižuje nervosvalovou dráždivost

Fe
4.7.2010
vnitřnosti
0,015-0,018
Součát Mb a Hb

Zn
2.4.2010
játra,vejce
0.015
Tvorba inzulínu, význam pro mužskou reprodukci

Cu
0,10-0,15
ořechy, vnitřnosti

Součást enzymů, buněčné dýchání

I
0,010-0,015
mořské ryby
0
Součást hormonů štítné žlázy

Nejvýznamnější z hlediska nutričních defektů


nedostatek Ca



     Fe

 

     I


v posledních letech i Mg- nezbytný kofaktor několika enzymů- dostatečný přísun snižuje riziko infarktu myokardu (antagonista kalciových iontů)

