OSNOVE
GASTRONOMIJ E
PREHRANSKI VIDIKI
HRANLJ IVIH SNOVI -
MINERALNE SNOVI



Mineralne snovi

Zivljenjsko pomembne anorganske snovi
Voda, elements
Telo jih ne more sintetizirati hrana!

V organizmu se elementi nahajajo raztopljeni,
v obliki ionov

P omembno medsebojno delovanje - prevelika
koliCina enega elementa lahko povzroci
pretirano izlo€anje drugega elementa (npr.
Ca:P=2:1)




F unkcije mineralnih snovi

Gradijo kostno tkivo

S0 sest

alizal

avni deli bioka

S0 sest

'orjev (encimov)

avine telesnih tekocin in uravnavajo

osmotski pritisk v organizmu

V telesu vzdrzujejo ravnotezje med kislinami in
bazami (acido-bazno ravnotezje)



Element, ki sestavljajo

-%

Element (prvina) Delez (%)

1. Kisik 65
2. Ogljik 18
3. Vodik 10
4. Dusik 3
5. Kalcij 1,7
6. Fosfor 1,25
7. Kalij 0,25
8. Zveplo 0,3
9. Natrij 0,2
10.Klor 0,2
11. Magnezij 0,05

SKUPAJ 99,95



Mineralne snovi - delitev

Makroelementi - dokazano jih potrebujemo
vec kot 50 mg/dan:

Na, K, Cl, Ca, Mg, P, S

Mikro elementi (oligoelementi)- potrebujemo
jih manj kot 50 mg/dan, njihova funkcija je
biokemicno potrjena:
Fe, ], Cu, Zn, Co, Cr, Mo, Se, F, Mn, Ni
Ultramikroelementi, za katere fizioloska funkcija
pri Cloveku Se ni bila dokazana:
Al, As, b, Br, Cd, Pb, Si, Sr,Hg



Pomen mikroelementov v telesu
I e

Esencialni

Neesencialni

Toksi¢ni

Baker
Cink
Fluor

J od
Kobalt
Krom
Mangan
Molibden
Nikel]
Selen
zelezo

Aluminij
Barij
Berilij
Bor
Brom
Cezij
Litij
Platina
Srebro
stroncij

Antimon
Arzen
Kadmij
Svinec
Talij

Zivo srebro



P omanjkanje mineralov

Primamo pomanjkanje je redko, saj je
rastlinska in zivalska hrana bogata z njimi.
Do primamega pomanjkanja lahko pnde:
ob enoli¢ni prehrani,
Ce uzivamo izkljucno zivila iz istega obmocja, kjer
v zemlji manjka kaksen element - npr. Mg.Do

Do sekundarnega pomanjkanja pride bolj
pogosto:

Zaradi slabe resorbcije hranil,
Zaradi povecanih potreb,
Ce je v hrani preve¢ fitinske kisline in viaknin.




Natnj in kalij

Nahaja se v krvi In
tkivni tekocini
Doloca volumen
tkivne tekocine

Pomembna vioga
pri ravnotezju kislin
iNn baz

Potrebe: 1g /dan

Nahaja se v celicl.

Skupaj z Na
pripomore k
ravnovesju
osmotskehga tlaka.

Vpliva na presnovo B,
OH, ohranja ntem
srca, normalno
delovanje Zivcey,
misic.

Potrebe: 2 (-6)g/dan



Nahajanje

Najvec zauzijemo s
kuhinjsko soljo
(NaCl)

Tudi v neslani hrani
dnevno zauzijemo
2-5 g soli.
Organizem regulira
stanje z izloCanjem

Najvec ga vsebuje
sadje in zelenjava
(banane, krompir,
suho sadje, Spinaca,
Sampinjoni)

S kuhanjem prehaja
v tekocino.



Kalci

Od mineralnih snovi ga je v telesu najvec.

99 % v kosteh in zobeh:

750 - 1100 g v telesu odrasle zenske.
900 - 1300 g v telesu odraslega moskega

Optimalen vnos Ca v otroski dobi je odlocilen
za ohranitev najvecje mozne kostne mase v
odrasli dobi!

Do konca adolescence se izgradi 90% kostne
mase, izgradnja kosthe mase se zakljuci v 3.
desetletju, po tem se pricne razgrajevanje
kosthe mase.




Kalcij - vplivi na absorbcijo

o Absorbcijo Ca pospesuje prisotnost vitamina
D.

¢ |zlocanje Ca iz organizma povecuje vnos
beljakovin zivalskega izvora in kuhinjske soli.

¢ Absorbcijo Ca iz Crevesja lahko zavirajo
alkoholne pijace, hrana z veliko fosfat,
viakninami, fiinsko kislino, kofein in nekatera
zdravila.

¢ Prevec fosforja povecuje potrebo po kalciju.



Posledice nepravilnega vnosa Ca:

(Po DACH je priporocen vnos za odraslega 1000
mmmg)

0 Misicni krci 7 Mozen je s

7 Zmedenost prehranskimi

" Sréne motnje dopoilnili.

- Osteoporoza = Skupaj z visokim

vhosom alkalij
privede do
odlaganja Ca v
mehkih tkivih.

= Pn otrocih rahitis



Vin Ca:

Mleko
Sir

J ajcni rumenjak
Polnovredna zita

Strocnice
Zelenjava (brokoli, ohrovt, por)

Mineralna voda




Fosfor

Pomemben je za gradnjo kosti in zobovja.
J e sestavni del encimov.

Sodeluje pri presnovi OH, B in M - v miSicah
omogoca prenos energije.

Potreben je za enakomemo delovanje srca in
ledvic.

Sodeluje pri prenosu dolocenih snovi skozi celicho
membrano.

Prenasa impulze po zivCevju.

Ob pomanjkanju ga organizem Crpa iz kosti, pri
cemer postanejo krhke in lomljive.




Fosfor

Prevelike kolicine fosforja preprecujejo absorbcijo
Fe, Ca, Mg in Zn.
Absorbcija fosfatov je odvisna od vitamina D.
Znaki pomanjkanja:

splosna oslabelost,

izquba teka,

bolecine v kosteh,

preobcutljivost koze,

tresenje,

oslabelost srcne misice,

nagnjenost k infekcijam.




Fosfor - nahajanje

V vseh zivilih je bogato zastopan - potreb po
fosforju ni tezko pokriti.

P omanjkanje mozno le v obdobju lakote ali
sekundamega izvora.

Naravno je prisoten v:
mleku, zitih, strocnicah, mesni hrani, jajcih, kvasu.

Dodan (kot aditiv v obliki fosfatov ali fosforne
kisline) v:

Mesnih izdelkih, sirih, osvezilnih pijacah (coca
cola).




Magnezi

Potrebe je tezko pokriti - le mesana,
uravnotezena hrana omogoca zadostno oskrbo.

Nahaja se v telesnih celicah in sodeluje v stevilnih
funkcijah organizma.

Ok. 50 % se ga porablja za izgradnjo kosti in zob.
J e sest. del encimex¢  pomen pri presnovi OH,
M, B. SN
Znizuje napetost gladkih misic v stenah arterij
znizuje krvni tak.

Zavira strjevanje krvi, preprec. trombozo in sréni
infarkt



Magnezij - vplivi na izkoristek

Potrebo po Mg povecujejo:
vecja kolicina mascob, sladkorja, Ca, P, alkohola.

Absorbcijo Mg ovira:
pomanjkanje vitaminov (B, B, C, D, E).

Znaki pomanjkanja:
trebusni krci, bruhanje, omoticnost, utrujenost, tezave z
zbranostjo, nemir, drgetanje misic, misicni krci, srcna
artmija .

Pri zdravem Cloveku do presezkov ne prihaja
izloCa se z blatom in seCem.




Magnezij - vin:

polnovredna zita (riz, proso, oves, psenica,
jeCmen, koruza),

ajdova kasa,

stroCnice,

semena (soncnica, sezam, arasidi)
zelenjava, sadje

mleko, jajca

mineralne vode (Donat Mqg)



Magnezij - koliCine v nekaterih
zivilih
(Herlic, 2005)

Bucne pecke 534 Bela moka 20
Semena sonchic 420 Fizol 164
Orehi, suhi 380 Ohrovt 200
Arasidi 180 Regrat 187
Prosena kasa 170 Spinaca 56
Ajdova kasa 85 ] ajce 12
Naravni riz 157 Ribe 20-30
Sojina moka 210 Meso 10-20
P9Inc_)vred. 140 mleko 14
pSenica

PriporoCena vrednost za odrasle je 300 mg/dan za zenske in 350 mg/dan za
moske (DACH, 2004)



MIKROELEMENTI

Anorganske sestavine hrane, katerih vsebnost

znasa manj kot 50 ppm (<50x10fg/g mokre
teze).

Pri cloveku je dokazana esencialnost.
Funkcija je biokemicno potrjena.
Organizem jih potrebuje v kolicini <50 mg/dan.
Fe, ], F, Zn, Se, Cu, Mn, Cr, Mo, Ko, Ni.



Zelezo

) e sestavni del:
krvnega barvila hemoglobina,
misiCnega barvila mioglobina,
nekaterih encimov.

Nahaja se v transportni obliki ali v obliki
rezerv.

Precejsnje koliCine rezervnega zeleza so v
jetrih, vranici, kosthem mozgu, na sluznici
dvanajstemika in v krvnem serumu.



Zelezo - posledice
pomanikanja

Slabokrvnost ali anemija.

Znaki:
utrujenost, pogosti glavoboli, zmanjsanje apetita,
vecja dovzetnost za infekcije.

Pogostejsa pri zenskah, predvsem v obdobju
adolescence, tudi v nosecCnosti.

Pogosta pn slabo sestavljeni vegetarijanski
prehrani.




Zelezo - izkoristljivost

BoljSe se izkoristi zelezo iz zivil zivalskega izvora,
ok. 23 %, iz zivil rastlinskega izvora le ok. 5%.

V povprecju se iz mesane prehrane izkoristi 10-15
% zeleza.

Za boljSo absorbcijo Fe mora biti v prehrani dovolj
vitamina C in bakra.

Potrebe (DACH, 2004):

10 mg/dan (m), 15 mg/dan (2)
Najboljsi viri so:

meso in izdelki, zitni izdelki, zelenjava.




] od

] e sestavni del hormona scitnice tiroksina, ki
uravnava metabolizem v telesu in s tem vpliva
na rastin razvoj.

Pri otrocih ima pomanjkanje mozno posledico
dusevno zaostalost.

Vsebnost] v zivilih zelo niha, v srednji Evropi
ga Vv prehrani primanjkuje  jodiranje
kuhinjske soli.

Naravni vin: morska hrana, mleko, siri, jajca.
Potrebe: 0,2 mg/dan.

el




Fluor

NajvecC se ga Vv telesu nahaja v kosteh in zobeh.
Pomemben je za

Pomemben je optimalen vnos - prevelika koliCina
iIma za posledico zobno fluorozo - lise v sklenini.

Kronicno predoziranje (dvakrat vec od priporocil)

povzroca pri otrocih fluorozo, kasneje pa fluorozo
skeleta ter otrdelost sklepov zaradl poapnitve kit

In sklepnih ovojnic.

Enkratno zauzita kolicina nad 1mg/kg tel. teze
povzroci slabost, bruhanje ali celo smrt

NajveC F zauzijemo s pitho vodo, z ribami in
mesom.



Baker

) e sestavina cele vrste metaloencimov.

J e nujno potreben pri ustvarjanju rdecih krvnih
telesc— Ce v telesu ni dovolj Cu, zaCne

primanjkovat tudi Fe» motena je preskrba
O,

Vpliva na izkonstek vitamina C.
Sodeluje pn:
pigmentaciji snovi v telesu,

pri nastajanju kolagena in elastina (kozne gube,
rupture zil in anevrizme),

pr nastajanju belin krvnih telesc (obramba
organizmal)




Baker - potrebe, vir

Potrebe za odraslega: 1,0-1,5 mg/dan
MesSana hrana ga obicajno vsebuje dovoli.

Dobni vir so:

jetra (ne pa meso),

meso morskih zivali,

zitni izdelki,

oreski,

cokolada,

kakav, Caj,

nekatere vrste zelenjave.
Ce ga je v pitni vodi preveé, lahko pri dojenckih
nastanejo okvare jeter (odsvetujejo se bakrene
vodovodne cevwi).



Cink

Najvec se ga v telesu nahaja v oCesu, nato v
prostati, semenski tekocini, v belih in rdecih krvnih
telescih, v trebusni slinavki in okostju, kozi in
laseh. —_—

Telo nima zalog potreben stalen vnos.

) e sest. del stevilnih encimov ~ presnova OH, M,
B
Varuje celiche stene  hitrejSe celjenje ran.

Posledice pomanjkanja:
izguba teka, motnje v presnovi B, izgubo obcutenja za
sladko in slano, pocasno celjenje ran, izpadanje las,
okvaro v rasti celic.




Cink - potrebe, vin

Potrebe za odraslega: 10 mg/dan (m), 7 mg/dan ¢)
Primamo pomanjkanje je redko.
Precej se ga izgubi z blatom in potenjem,
pomanjkanje nastopi pri velikih opeklinah.
Absorbcija je boljsa iz zivil zivalskega izvora.
Na slabso izrabo vplivajo stres, infekcije in kirurski
poseq..
Vin:
meso, sir, jajca, ribe, mleko (najboljsi viri), tudi
polnovredna zita, strocnice, zelenjava



Cink - predoziranje

Do zastrupitev lahko pride, Ce posoda, v kateri
pripravljamo zivila, vsebuje Zn.

Posledice so zelodcne in Crevesne motnje,
vrocCica, motnje pri presnovi Fe in Cu.



Selen

] e sestavina nekaterih encimov in pomemben
zascitni faktor.

lma podobno vliogo kot vitamin E - ima
antioksidativno in antikarcinogeno viogo.
Ocenjena vrednost za vnos: 30-70ug/dan.

P omanjkanje povzroci:

misicno distrofijo, degenerativhe spremembe na
trebusni slinavki, poveca propustnost kapilar.

Koncentracijo Se znizujeta




Selen - vin

Meso, ribe, jajca, celo zitho zmje.
Manj ga je v zelenjavi (leca, belusi) in sadju.

Kolicina Se v rastlinah je odvisna od Se v tleh
- v Evropi ga je bistveno manj kot v ZDA in
Kanadi.



Mangan

Pomanjkanje povzroCa zaostajanje v rasti,
okvare skeleta, motnje v presnovi M in OH.
Primeri pomanjkanja so redki.
Vin:
zivila rastlinskega izvora (por, Spinaca, glavnata
solata, jagode, ovseni kosmici.
V velikih koliCinah je toksicen, praga ni
mogoce navest.




Krom

Ima vlogo pri presnovi OH, pri premajhnem
VNOosu je motena toleranca za glukozo.
Trivalentni krom (Cr*) ni toksicen, toksicen je
sestvalentni krom (Cr*), ki se nahaja v
kemikalijah na delovhem mestu.
Vin:

meso, jetra, jajca, tudi zelenjava




Molibden

P pomanjkanju so zasledili motnje v presnovi

AK, ki vsebujejo zveplo ter funkcijske motnje
Zivcev in mozganov.

Primeren vnos je 50-100ug/dan.
Nahaja se v strocnicah in zitih.



Drugi mikroelement

Po sedanjih spoznanjih pristevamo med
mikroelemente se kobalt in nikelj, ki sta
sestavini zivljenjsko pomembnih spojin,
vendar je tezko oceniti vrednosti za primemo
uzivanje.




ULTRAMIKROELEMENTI

To so vsi element, katerih esencialnost so
ugotovili s poskusi na zivalih, ¢ceprav ne vedo
kaksno funkcijo imajo v organizmu.

Po dosedanjih spoznanjin s prehrano
zadostno poknjemo njihove potrebe.

Toso Al, Sb, As, Pb, B, Cd,...
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