Minerali

25 kemijskih elementov je esencialnih za ljudi in Zivali (ionska ali kovalentna oblika)

Nekateri kemijski elementi so pogojno esencialni (npr. bor, brom)

Definicija mineralov:

V prehranskem smislu se pojem minerali nanasa na vse esencialne elemente razen C, H, N in O,
ki jih vna§amo v prehrano v ionski obliki.

“Kovinske minerale” vnasamo s prehrano v kationski obliki; “Nekovinske minerale” vnasamo
s prehrano v anionski obliki.

Z vsakodnevno prehrano dobimo $e mnoge druge minerale, ki niso esencialni. Predvsem tezke
kovine so lahko zelo toksicne.

V neustreznih (previsokih) koncentracijah so toksi¢ni tudi esencialni minerali.

Koncentracija mineralov v organizmu je regulirana

*Potreba organizma za razli¢ne minerale se razlikuje od nekaj g do nekaj pg na dan
«Za veliko vecino mineralov velja, da se znaki pomankanja pojavijo $ele ¢ez ¢as. Enako velja
tudi za prekomene vnose, ki so povezani s toksi¢nostjo.
*Organizem ima mehanizme s katerimi lahko regulira koncentracijo mineralov (homeostaza).
*Brez teh mehanizmov bi morali mnogo bolj paziti na enakomeren vnos mineralov
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*Mehanizmi za 1 na celi¢ nivoju vkljucujejo
kompleksacijo, kompartmentalizacijo, regulacijo transporta, regulacijo izlo¢anja,...
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Level of nutrient intake

Pojmi povezani prehranskimi vnosi mineralov

EAR (Estimated Average Intake)
Dnevni vnos hranila, ki naj bi zagotovil potrebe 50% i znotraj dolocene skupine .

RDA (Recomended Dietary Allowance)
Dnevni vnos hranila, ki naj zadovoljil potrebe velike ve¢ine posameznikov znotraj dologene skupine.

Al (Adequate Intake)

Dnevni vnos hranila, ki naj zadovoljil potrebe velike ve¢ine posameznikov, ne da bi pri tem delali posebne
studije (ki so nujne za RDA)

UL (Tolerable Upper Intake level)
Najvedji dnevni vnos pri katerem $e ne pricak Z

ih u¢inov (zagotovo ni toksi¢no)
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DRI (Dietary reference intakes) za nekatere minerale

NID-ni doloeno mineral | EAR | RDA/AI | UL | vnos/dan
bor NID | NID 20 | mg
kalcij NID | 1000 2500 | mg

*Prikazani so podatki za moskega od 20-30 leta. | klorid NID | 2300 3600 | mg
*Potrebe za razliéne minerale se razlikujejo za krom NID_ | 0,035 NID_ | mg
razli¢na starostna obdobja, spol, nose¢nost baker 0,7 0,9 10 mg
florid NID |4 10 |mg
Nekaj posebnosti jodid 0,095 | 0,15 11 |mg
*Otroci zaradi manj$e mase najveckrat zelezo 6 8 45 mg
potrebujejo manjsi dnevni vnos hranil (problem | magnezij |330 | 420 350 | mg
fluorida) mangan [ NID |23 1 |mg
«Zenske potrebujejo ve¢ Zeleza (menstruacija) molibden | 0,034 | 0,045 2 mg
*V nose¢nosti in dojenju se najveckrat poveca nikelj NID | NID 1.0 |mg
potreba za vnos razli¢nih mineralov Tosfor 580 | 700 4000 | mg
kalij NID | 4700 NID | mg
selen 0,045 | 0,055 0.4 mg
natrij NID | 1500 2300 | mg
cink 94 |11 40 |mg

Bioloska dostopnost mineralov (bioavailability)

Visoka vsebnost nekega minerala v zivilu $e ne zagotavlja, da je ta biolosko dostopen.
Bioloska dostopnost niha od 90% (npr. K* in Na*) do 1 % (mo¢no kelirani Zelezovi ioni)
Ostale snovi v hrani lahko vplivajo na resorpcijo mineralov (primer Zeleza)

IzboljSana resorpcija

Citrat in laktat izbolj3ata resorpcijo, saj se tvorijo vodotopni kompleksi

*Askorbinska kislina (Vit C) izbolj$a resorpcijo, saj z redukcijo pretvori Fe3* v Fe?, ki je
precej bolj topen.

*Hkratno uzivanja mesa in Fe ionov izboljsa resorpcijo (redukcija, kelati z AK)

Poslabsana resorpcija
*Fitinska kislina je glukoza, ki ima vse OH skupine
zaestre s fosfatom (zaloga fosfata v semenih 1-3%). Z
mnogimi dvovalentnimi kationi tvori moéne in netopne Ha0r0 PFOsHz
1 lekse. Bioloska d ineralov se izbolja z H,04P0
delovanejm fitaze (hidroliza). Zanimivo je, da ima fitinska ~ H,O3PO:
kislina antikancerogene u¢inske).

olifenoli. Predvsem tanini iz ¢aja mo¢no poslabsajo
resorpeijo (netopni kompleksi)

Hz0aPO

TABLE 8.5
Factors That May Influence Mineral Bioavailability from Foods
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Kalcij

«Clovesko telo vsebuje okoli 1 kg kalcija (99%-v kosteh; ostale funkcije: stabilizacija
proteinov, kréenje misic, kofaktor, strejevanje krvi...)

*Povpreéni dnevni vnos za odraslo osebo naj bi bil = 1000 mg

*Vnos kalcija je pogostokrat premajhen (osteoporoza, visok krvni pritisk)

Zivila bogata s kalcijem;

*Mleko in mleéni izdelki, kriznice (ohrovt, zelje, repa)

«Spinaca ima dosti kalcija, vendar izjemno slabo resorpcijo kalcija zaradi okslata

*Tezko dosezemo RDA (2,4 L mleka; 3,5 kg zelja; nekaj dobimo tudi z vodo =100 mg/L)

Dodatki kalcija v zivila:
*Sokovi, mle¢ni izdelki, izdelki iz soje

Vpliv na tehnoloske lastnosti:
«Cvrsti geli iz LM pektina, elasti¢nost sira

Fosfat (fosfor)

*Pomemben del mnogih bioloskih molekul (lipidi, proteini, ogljikovi hidrati, nukleotidi;...)
*Odrasel ¢lovek (70 kg) vsebuje okoli 850 g fosforja (85% v kosteh-hidroksiapatit)
*Povpre¢ni dnevni vnos za odraslo osebo naj bi bil 1000 mg

*Najveckrat v smislu vnos ni probl saj je hrana bogata s fosforjem (fosfat)
oH
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«Zivila bogata s fosforjem: Mlec¢ni izdelki, meso, ribe o Yo
«Izdelki iz polnozrnatih Zit, zelenjava (velika vsebnost, o
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*Tehnoloska uporaba fosfatov: Pijace, siri, mesni izdelki 5 /Lg‘o‘” \T(’)O'
*Fosfate in polifosfate dodajamo zaradi nakisanja,
puferskih lastnosti, emulgatorskih lastnosti, vezave vode, o /” o
- | _o—Po—
kot antioksidante : /“if \\Oo \\\\c_
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Natrij

*Dobro topen, relativno velik vnos, zelo dobri izkoristki iz Zivil

*Povprecen odrasel (70 kg) ima v telesu 100 g Na* (50% ekstracelularna teko¢ina,
40% kosti, 10% v celicah).

*Na* je glavni kation v ekstracelularni tekogini, vkljuden v regulacijo krvnega
pritiska in transport mnogih hranil v celico

*V ZDA je povprecen dnevni vnos za moske 3200 mg, za Zenske 2400 mg (UL =
2300 mg)

«Zelo velik problem pri vnosu natrija je industrijsko procesirana hrana (v ZDA kar
75% skupnega vnosa). 25% Ameri¢anov ima previsok pritisk (<10 mm Hg ga
lahko zmanj$amo z manj$im vnosom natrija)

*Problemi s pomankanjem natrija le pri veliki telesni aktivnosti (izguba soli zaradi
potenja)

Tehnoloska uporaba natrija

*Ojacevalec okusa, konzervans, bolj$e zadrzevanje vode v mesnih izdelkih,
ohranjanje barve (NaCl)

*Problem je, ker v mnogih izdelkih kjer je dosti Na*, le tega ne ¢utimo (kruh,
peciva (NaHCOs), siri)




Zelezo

+V ¢loveskem telesu je nekaj g zeleza (moski ~4g, Zzenske ~ 2,5 g); Fe?* in Fe*
*RDA (moski 8 mg/dan, zenske 18 mg/dan, no. st 27 mg/dan

*Dve tretjini Zeleza je vkljucenega v razne funckije; tretjina pa je shranjenega v obliki
skladi$cenga proteina-feritin

«Zelezo je vkljuceno v mnoge bioloske procese (prenos kisika, celi¢no dihanje, encimska
kataliza). Pogostokrat je Zelezo koordinirano v hemu.

«Zelezo je lahko tudi toksi&no (tvorba prostih radikalov-poskodba bioloskih molekul)
*Kljub veliki razsirjenosti v zemeljski skorji pogostokrat pride do pomankanja Zeleza
*Kljucen problem je slaba topnost Fe3, ki tvori zelo slabo topen Fe(OH);-vpliv pH

«Zelezo, ki je vkljuéeno v hem se mnogo bolje resorbira (50% Zivalskega Zeleza je v obliki
hema)

«Zeleza iz rastlin prakti¢no ni povezano s hemom, ampak s citratom, fitatom, oksalatom in
polifenoli. Problemi z resorpcijo.

*Problemi se pojavljajo predvsem pri vegetarjancih, ki uzivajo malo vitamina C.
«Uzivananje hrane bogate z mesom in aksorbinsko kislino lahko za 3x poveca bio-
razpolozljivost Zeleza (pri enaki koli¢ini Zeleza v hrani)

*Na roblem s pomankanjem Zeleza je predvsem pri Zenskah v rodni dobi

Zensk ima_premalo Zeleza

Dodajanje Zeleza v Zivila

«Ze stari Perzijci, 4000 BC, so bogatili hrano z Zelezom

*V nerazvitem svetu (malo mesa) so ve¢ji problemi s pomankanjem Zeleza kot v razvitem
svetu

*Danes se dodaja Zelezo predvsem v moko (FeSO,), mleko, riz
*Dodaja se tudi elemntarno zelezo-nanodelci (slabsa resorpcija)

*Nedavno so ugotovili, da je primerno dodajti tudi Zelezo v obliki kelatov z EDTA

*Dodatek zelezovih ionov v zivila lahko pospesi kvar zivil (oksidacija nenasi¢enih MK,
vitaminov A, C in E.

*Poslabsanje vonja (zarkost) in barve izdelkov.
*Problem je predvsem dodatek nekompleksiranega Zeleza
*Po dodatku Zeleza v moko je to potrebno relativno hitro porabiti-najkasneje v 3 mesecih.

Cink in Baker

Cink (Zn*"):

*RDA = 10mg/dan

*Kofaktor ve¢ kot 50 encimov, regulacija ekspresije DNA

*Ne ustvarjamo zalog, zato se lahko hitro pokaZe pomankanje

«S cinkom bogata hrana: rde¢e meso, oreski

«Slabsa je resorpcija iz Zit (fitat); Geprav je resopcija iz bele moke boljsa, je cinka ob&utno
manj kot v polnozrnati, tako da ni¢ ne pridobimo

*Vegetarjanci imajo lahko probleme s pomankanjem cinka (predvsem v nerazvitih
drzavah)
«Cink se lahko dodaja kot v obliki ZnO ali ZnSO, v moko

Baker (Cu?*)

*RDA = 10mg/dan

*Kofaktor mnogih encimov, dihalna veriga

*Baker v krvi je vezan na protein ceruplazmin

*Pomanaknje bakra ni pogosto (viri: meso, Zita, zelenjava in temna ¢okolada (PPO)
*Baker lahko predstavlaj velik problem v oksidativni stabilnosti Zivil (oksidacija vitamina
C, nenasi¢enih MK, poliofenolov)




Jod

Jod (I):

*RDA = 150 pg/dan

Sestavni del dolo¢enih hormonov, ki jih sintetizira §¢itnica (telesni in mentalni razvoj)
*Pomankanje joda lahko vodi do mentalne zaostalosti, golsavosti

*Problem pomankanja predvsem v nekaterih nerazvitih drzava. Manioka, gomoljnica ki
jo dosti gojijo v Afriki vsebuje linamarin, iz katerega se tvori tiocinat-intefreira z
resorpcijo jodida. V EU-Nemcija (glukozinoalti?)

*Vir joda je predvsem morska hrana. Izjemno ben vir je jodirana sol.(KI; KIO;)
«Pri jedrskih nesrecah je potrebno uzivati velike kolic¢ine joda (jodid, jodat), da se
prepreci akumulacija radiokativnega izotopa joda v §¢itnici (rak).

Selen
Selen
RDA = 60 pg/dan
*Sestavni del mnogih proteinov in encimov (glutation-peroksidaza). Selen dejansko postane del
proteina, saj se Zveplo zamenja s selenom v AK cistein in metinonin (selenoproteini)
*Pomankanje selena je predvsem geografsko pogojeno (Vzhodna Kitajska, Sibirija-
pomanjkanje v prsti). Dologene bolezni ki lahko vodijo kardiovalskualrnih bolezni in vnetnih
prosesov
*Povecan vnos Selena (3x RDA), naj bi po nekaterih §tudijah zmanj3al verjetnost za pojav raka
(predvsem prostata).

TABLE 8.9
Dietary Selenium Intakes from Selected
Countries Around the World

'V Sloveniji ima prst relativno malo selena

Cruntry or Region  Se Intake, pg/day, Ranges
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Tezke kovine (kadmij, Zivo srebro, svinec)

Za razliko od prej omenjenih mineralov nimajo RDA, saj jih ne potrebujemo.
Kako lahko pride do velikih vsebnosti tezkih kovin: prst bogata s temi minerali (npr. MeZica),
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irana voda, i v procesu

Svinec

*Neurotoksin (10 pg/L krvi je kritina meja)

*V zadnjih 30 letih se povpre¢ni dnevni vnos (ZDA) zmansal za ve¢ kot 10x (40 pg —2,5 pg)
*Razlogi: neosvincen bencin, konzerve brez svinca, nesvintena vodna napeljava

Zivo srebro

*Izjemno strupene so organokovinske spojine (npr. CH3;-HgCl). Neurologki simptomi.
*Velika zastrupitev z zivim srebrom na Japonskem v 60” letih prejsnjega stoletja (ribe so
akumulirale Hg industrijsih odplak. Elementarnen Hg je manj strupen (vseeno previdnot pri
npr, razbitih Hg termometrih-pare)

Kadmij

*Toksi¢en, predvsme problemi z ledvicami in rak (70 pg/dan, naj bi bila najvisja Se
sprejemljiva doza)

*Problem kadmija je, da se zelo dobro akumulira v rastlinah (sonénice)




