NUTRITIA UMANA.

MICRONUTRIENTII

(VITAMINELE SI SARURILE MINERALE).

Rubanovici Vladislav — dr. st.
med., asist. univ., catedra de 1giena



Planul

1. Vitaminele. Clasificarea, rolul vitaminelor in
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de insuficienta a vitaminelor;
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minerale. Rolul biologic al sarurilor minerale.

4. Caracteristica principalelor saruri minerale.
Sursele si normele de saruri minerale.



Vitaminele prezinta niste
substante reglatoare, care nu poseda
proprietati energogene, dar sunt
deosebit de Importante pentru
metabolismul normal.

Vitaminele sunt absolut necesare
in procesele de transformare a

energiei Tn organism. e BZP-
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Prezenta vitaminelor este
indispensabila desfasurarii normale
a proceselor metabolice
generatoare de energie si a celor
anabolice,  morfogenetice.  De
aceea, vitaminele sunt considerate
biostimulatori s1 sunt incluse 1n
grupa substantelor active, ca
enzimele si hormonil.
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Vitaminele liposolubile Vitaminele hidrosolubile
» Grupa vitaminelor B:
»Vitamina A (retinolul) - Vitamina B, (tiamina)

»Provitamina A (B-carotenul) - Vitamina B, (riboflavina)
»Vitamina D (calciferolul) - Vitamina B, (piridoxina)
»Vitamina E (tocoferolul) - Vitamina B, (ciancobalamina)
»Vitamina K (filochinonul) - Vitamina Bc (acidul folic)
- Vitamina H (biotina)
»Vitamina C (acidul ascorbic)
»Vitamina P (citrina)

»Vitamina PP (niacina,
nicotinamida)
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Vitaminele hidrosolubile

Vitamina B, este cunoscutd si Sub
denumirea de tiamina (denumirea veche -
aneurina). Dupa absorbtie Tn intestinul subtire,
tlamina nimereste, Tn special, in ficat, rinichi,
splina, miocard s1 muschii scheletici, depozitele
de aceasta vitamina fiind, insa, foarte mici, care
nu pot face fata unui deficit de aceasta vitamina
pentru o perioada mal 1ndelungata de timp.




Tiamina participa la:

- functionarea normala a sistemului nervos central si
periferic

- transformarea glucidelor in lipide

- favorizarea depunerii glicogenului in ficat

- transformarea acidului piruvic Th aminoacizi

-modularea activitatii unor canale membranare, cu
implicatii Tn transmiterea sinaptica

- sinteza acetilcolinel

- mentinerea sanatatii psihice si functionarii hormale
a inimi.



Surse bogate de vitamina B; sunt asa produse de
origine vegetala ca painea din faina de grau integrala, soia,
fasolea, mazarea, spanacul, iar din cele de origine animala —
carnea animalelor de macelarie, unele subproduse (ficatul,
rinichii, creierul). Sunt bogate in vitamina B, drojdiile.
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Necesarul zilnic Tn tiamina pentru un sugar
de pana la 6 luni este de 0,2 mg/zi, 1ar de 7 — 12
luni — de 0,3 mg/zi. Pentru copiil de varsta
frageda de 1 — 3 ani sunt necesare 0,5 mg de
tiamina pe zl, pentru cel de 4 — 8 ani — 0,6 mg;
pentru copii de 9 — 13 ani recomandarea este de
0,9 mg/zi, pentru persoanele de sex masculin de
14 ani si mal mult se recomanda 1,2 mg/zi,
pentru adolescente de 14 — 18 ani se recomanda
1,0 mg/zi, 1ar pentru persoanele de sex feminin
incepand cu varsta de 19 ani necesarul este de
1,1 mg/zi.



Lipsa de vitamina B. poate sia duca

boala Beri-berl, cu urmatoarele simptome:
astenie, anorexie, scadere 1n greutate,
dispnee, tahicardie, extrasistole, parestezii,
nevrite  periferice, abolirea reflexelor
tendinoase, Iritabilitate, tulburari  de
memorie, confuzil, Imposibilitatea
concentrarii atentiei. Semnele majore ale
acestul deficit sunt cele legate de sistemul
nervos sau ale aparatul cardiovascular.



Vitamina B, (riboflavina,

lactoflavina), este parte componenta a
flavinelor — coloranti naturali ai diferitor
legume si fructe, a laptelulr s1 altor
alimente, prezentand Tn stare pura un praf
de culoare galbena — oranj.




Vitamina B,

-Influenteaza metabolismul glucidelor.

-Influenteaza metabolismul
proteinelor.

-Influenteaza functia vazulua.

-Influenteaza procesele de excitare si
franare Th SNC.

-Influenteaza suprafetele epiteliale.
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Beneficn ale Vitaminer B2 sau Ribotlavinel

.
~

Ajuta la producerea
de energie

minerale in
organism
o e

Ajuta la reglarea
activitatii glandei
tiroide

Asigurd o crestere\
adecvata a tesuturilor
si a organelor

Intareste sistemul

Creste absorbtia de

Ajuta la cresterea
sanatoasa a fatului

imunitar si digestiv

_v/-— —“\

=
& Ajuta la formarea
celulelor rosii din
sange

virusului SIDA

Incetineste progresia
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Dintre surse‘e Importante ge vitamina B,

se evidentiaza produsele lactate, ouale, drojdia
de bere, carnea si unele subproduse, n special,
ficatul, dar si hrisca. In cantititi mai modeste
riboflavina se contine 1n painea din faina
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Aportul recomandat de

vitamina B,, In general, este de
0,6 mg/1000 kcal, cerintele fiind
mal sporite in caz de sarcina si
alaptare, la administrarea unor
medicamente, Tn primul rand a
antibioticelor si sulfanilamidelor.



Carenta de vitamina B: este mai rara, datorita
faptului ca ea se gaseste intr-o multitudine de alimente.

Simptomele caracteristice deficitului de vitamina B:
sunt: dermatitele si tulburarile oculare.

Alte semne clinice sunt:
- stomatitele angulare cu limba purpurie si atrofia papilelor
- buze stralucitoare uscate, cu fisuri si cruste, cheilita
- dermatita seboreica la nivelul fetei
- tulburari ale reflexelor, nistagmus, oboseala accentuata
- fotofobie, cataracta
- tulburari neurologice (ataxie)

- steatoza hepatica s1 renala.
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descoperita Tn anul 1934 de catre medicul
maghiar Paul Gyorgy. Ea este o denumire
generala pentru cateva substante, care
poseda aceiasi actiune biologica, atribuita
piridoxinel.




Vitamina B,

-Influenteaza metabolismul
proteinelor.

-Influenteaza metabolismul
lipidelor.

-Actiunea lipotropica.
-Stimuleaza leucopoleza.



Surse bune de vitaminel B, se considera
carnea, produsele obtinute din cerealele
Integrale, nucile si bananele. Vitamina B, se
gaseste, de asemenea, In cantitati relativ

inalte Tn produsele din peste, Tn multe
legume, Inclusiv cartofi.
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Sursele alimentare de vitamina Bé6 L D

(piridoxina) sunt: fasolea, legumele,

semintele, ouale, carnea, pestele,
painea si cerealele.




Normele vitaminel B, pentru coplii in
varsta de pana la un an sunt de 0,5 — 0,6
mg/zi, de 1 — 3 ani — 0,9 mg/zi, de 4 — 6 ani
— 1,3 mg/zi, 7 — 10 ani — 1,6 mg/zi. Pentru
coplil si adolescentii cu varstele cuprinse
intre 11 — 18 ani norma recomandata este
de 1,8 — 2,0 mg/zi, pentru barbatii de 19 —
59 de ani — 2,0 mg/zi, 1ar pentru cei de 60
ani s1 mal mult — 2,2 mg/zi. In cazul
femeilor gravide sau Tn perioada alaptarii la
san norma vitamina B, este de 2,0 s1 2,2
mg/zi, respectiv.



Lipsa vitaminel Bs se poate manifesta prin
urmatoarele simptome:

- Tulburari neurologice si neuropsihice: somnolenta,
neuropatie periferica, afectarea memoriel si capacitatii
de concentrare, convulsii, star1 depresive, neuropatie,
astenie, nervozitate.

- Agravarea diabetului cu reducerea tolerantei la
glucoza.

- Glosita, buze uscate si crapate, ulceratii bucale.
- Anemie.

- Tulburari metabolice prin afectarea metabolismului
aminoacizilor.



Vitaminele B,, sau

cobalaminele prezinta 0 grupa de
substante biologic active, fiecare
dintre ele continand cobalt. Ele
Includ clancobalamina,
hidroxicobalamina s1 2 forme de
cofermenti al vitaminel B,, -
metilcobalamina (Me B,,) si 5 —
dezoxiadenozilcobalamina (adoB,,).



Vitamina B, este implicata in:

- Mielinizarea fibrelor nervoase
- Maturarea eritrocitelor
- Sinteza melatoninel

- Sinteza de ADN

- Este implicata in transformarea acidului folic in
acid folinic

- Influenteaza activitatea maduvei 0soase

- Este implicata in mentinerea troficitatii mucoasei
digestive



Sursele alimentare care prezinta vitamina B, sunt:
- Lapte

* Oua

- Peste: pastrav, somon, ton

- Carne: vita, pasare de curte

- Organe: ficat

- Altele: crabl, creveti, scoici

ALIMENTE BOGATE IN B2




Norma zilnica de vitamina B,
pentru sugarii pana la 6 luni este de
0,4 mcg/zi, de 7 — 12 luni — 0,5
mcg/zi, pentru copiil de 1 — 3 anl —
1,0 mcg, de 4 — 6 ant — 1,5 mcqg, 7 —
10 ani — 2,0 mcg, Iar Tn continuare —
3 mcg/zi. Pentru femelile gravide si
mamele, care alapteaza copil se
recomanda 4 — 5 mcg.



Simptomele atribuite unei carente de vitamina Bi pot sa
apara tarziu si ingreuneaza diagnosticul.

Semnele clinice care se observa sunt:
-Anorexie
‘Oboseala
Constipatie
-Anemie macrocitara, ale carei semne sunt: paliditate, icter, respiratie
accelerata.
-Afectare neuronala: tulburari de memorie, de concentrare, spasme
faciale sau oculare, reducerea reflexelor.

Simptomele timpurii ale deficitului de vitamina Bz sunt:
‘Oboseala
-Scaderea capacitatii de munca
-Diminuarea capacitatii de concentrare si memorie
‘Tulburari de somn
‘Tulburari afective sezoniere



Acidul  folic  (folacina, folatul,

vitamina By, vitamina B,) a fost descoperit
in anul 1931 de cercetatoarea engleza
Lucy Wills 1n rezultatul investigarii 1n
India a anemiilor Tn perioada graviditatii la
femeile, care activau 1n industria textila.
Vitamina se iInclude in complexul de
vitamine B s1 este un factor nutritional
Important  In  prevenirea  anemiel
megaloblastice si a malformatiilor.




Folatii Intervin In:

»procesul de diviziune celulara;

~de crestere a organismelor si 1n
hematopoieza, sinteza hemoglobinel;

»participa 1n reglarea multor procese
metabolice;

»Impreuna cu Vvitamina B, Intervine
sinergic n biosinteza hemulul.



Se considera surse bogate de acid folic Tn drojdiile, atat cele de
panificatic, cat si cele de bere. Ficatul si rinichii animalelor de
macelarie sunt surse bune de aceasta vitamina. Dintre produsele de
origine vegetale surse satisfacatoare de acid folic sunt: patrunjelul,
salata, spanacul, leguminoasele uscate, graul, secara. Ratia alimentara
obisnuita, de regula, contine cantitati suficiente de acid folic. Pe langa
aceasta vitamina B9 se sintetizeaza de flora intestinala.

: B e
e%,%: Atentie:
PR R E necesara
cu
acid folic la femeile
care au intentia
de a ramane

insdrcinate sau
care alapteaza
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vitamina B9
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CARENTA (DEFICITUL) DE FOLAT

Afecteaza in principal celulele cu diviziune rapida

la femeia perioada mucoasa .
insdrcinata alaptarii gastro-intestinal sangvine sistem nervos
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Necesarul in acid folic pentru nou —

nascuti Th primele 6 luni de viata este de
60 ug/zi, 7 — 12 luni — 85 pg, copii de 1
— 3 ani -150 pug, de 4 — 8 ani — 200 pg, 9
— 13 ani — 300 g, pentru persoanele cu
varsta de la 14 ani st mai mult — 400
ug/z1. Pentru  femeile  gravide
recomandarile prevad 600 pg de acid
folic zilnic, 1ar Tn perioada de lactatie —
500 pg.



Simptomatologia depinde de hipo sau avitaminoza cu acid
folic. In ceea ce priveste hipovitaminoza, pacientii inregistreaz
anemie megaloblasticd (denumitd si anemia Biermer), care se
traduce prin afectarea procesului de maturare a hematiilor.

Caracteristicile anemiel megaloblastice sunt:

- Coloratie palid-galbuie a tegumentelor

- Anorexie, scadere Tn greutate

- Manifestari cardiace de tip angina

- Insuficienta cardiaca congestiva

- Tulburari psihice precum: iritabilitate, tulburari de memorie, stari
depresive, tulburari de concentrare

- Durere de cap

- Neuropatie periferica

- Diaree, sau constipatie

Manifestarile clinice ale deficitului apar tardiv deoarece
procesul de instalare este lent.



Vitamina PP (niacina), termen generic pentru
acidul nicotinic s1 niacind CcuU aceiasi formula
chimica, cat si pentru nicotinamida. Niacina a fost
descoperita de chimistul Hugo Weidel 1n anul 1873
in procesul de studiere a nicotinel, insa actiunea
vitaminica a fost clarificata tocmai tn anul 1937 de
biochimistul Conrad Elvehjem, care a numit
substanta respectiva ,,factor, care previne pelagra”,

dar si ca ,,factor contra limbii negre”. Foarte curand
dupa aceasta medicul Tom Spies (SUA) a
demonstrat  eficienta  acidului  nicotinic 1n
tratamentul bolnavilor de pelagra.




Vitamina PP este 0 vitamina, care participa
la multe reactii Tn organismul uman, unde sub
forma de nicotinamida (niacinamida) intra in
componenta cofermentilor NAD (nicotinamid—
adenin—dinucleotid) st NADPH. Ea participa in
procesele de respiratie tisulara, Tn metabolismul
lipidelor, proteinelor si glucidelor.

De mentionat, ca vitamina PP poate fi
sintetizata de catre microflora intestinala din
triptofan cu participarea vitaminelor B, si B,
dar si a fierulul. Din 60 de mg de triptofan se
formeaza 1 mg de acid nicotinic.
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Toate alimentele cu continut Tnalt de triptofan pot fi
considerate surse de vitamina PP. Surse bogate Tn vitamina
PP se considera drojdiile, carnea si subprodusele ei, n
special, ficatul, nucile, galbenusul de ou, hrisca si a.
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Cantitativ pentru sugarii de pana la 6 luni
se recomanda zilnic cate 2 mg/zi de vitamina
PP, de 7 — 12 luni— 6 mg, copiide 1 —3 ani — 8
mg, 4 — 8 ani — 10 mg, 9 — 13 ani — 12 mg,
pentru persoanele de la varsta de 14 ani — 20
mg, pentru femeile gravide si mamele, care
alapteaza copil — 25 mg/zi. Conform altor date
norma pentru coplii variaza intre 2 — 12 mg/zi,
pentru femei — 14 mg/zi, pentru barbati — 16
mg/zi, pentru femeile gravide si mamele, care
alapteaza copiil — 18 mg/zi de vitamina PP.




Lipsa de niacina se poate manifesta prin:

- Tulburari gastro-intestinale: diaree, greatd, voma, glosita,
enterita, stomatita.

- Tulburari cutanate: dermatita, piele aspra, eritem dureros.

- Tulburari nervoase: insomnii, depresie, anxietate, tulburari
de memorie, tulburari senzoriale, dementa, dureri de cap.

Starile de deficit de niacina se manifesta prin pelagra.
Acestea se pot datora:

- carentei alimentare de acid nicotinic (pelagra primara).

- tulburari metabolice, ce pot duce la Tmpiedicarea formarii
coenzimelor corespunzatoare.

- plerderii urinare excesive a acidului nicotinic (pelagra
secundarad).



Vitamina C sau acidul ascorbic poate fi
consideratd ca cea mal importanta vitamina
hidrosolubila  pentru organismul uman.
Obtinuta din ardel grasi, sucurile de varza si
lamai de catre savantul maghiar Albert Szent
— Gyorgyl n anil 1927 — 1928 la inceput a
fost denumita de el acid hehuronic.
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Vitamina C.

1. Participa in toate procesele de oxidare s1 reducere.

2. Participa in producerea si mentinerea colagenului
care asigura rezistenta capilarelor.

3. Catalizeaza sinteza diferitor substante in organism,
Inclusiv a unor hormoni de exemplu a tiroxinel.

Ridica rezistenta organismului.
Actiunea antthemoragica.
Actiunea antianemica.
Actiunea antiinfectioasa.
Amelioreaza functia vazulus.
Efect anticancerigen.
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Sursele alimentare de vitamina C sunt legumele,
fructele si pomusoarele. Cea mai bogata, iar pentru
multe persoane si cea mai ieftina sursa de vitamina C
este macesul. Fructele uscate de maces contin, Tn medie,
1100 mg% de vitamina C, unele specii fiind si mai
bogate.

Dintre pomusoarele bogate in vitamina C, care
pot fi conservate pentru perioada rece a anului pot fi
mentionate coacaza neagra si catina alba, care contin,
in medie, cate 200 mg%. Coacaza rosie contine doar 25
mg% de vitamina C. Dintre legume prezinta mare
Interes ardeiul gras rosu (250 mg%o), ardeiul gras verde
(150 mg%), patrunjelul verde (150 mg%o), mararul si
leurda (cate 100 mg%o).



INFOCCGRAPHIES

CONTENT OF VITAMIN C

PER 100 GRAMS OF THE PRODUCT

Rosehip frun

650 mg

@ Red sweet pepper 250 mg

B Sea buckthom
@ Biackcurrant
Kiwl
B Parsiey leaves
@ Brussels sprouts
B Lichee
Rowanberry
Caudiflower
W romelo
Papaya
Scotch kale
Strawberry
B Spinach
Lemon

CONTENT OF VITAMIN C

200 mg
181 mg
180 mg
150 mg
100 mg
715 mg
70 mg
70mg
&1 ma
60,9 mg
60 mg
&0 mg
55 mg
s3mg

T20%

@B Xohlrabicabbage SO mg @
White cabbage 45 mg
Orange 45 mg
B Grapefruit 31.2mg = N
Lemon 30 mg .
Mango 28 mg -
Mandarin 26,7 mg
e — e
A >

VITAMIN C

/ . CONTENTS

MAXINMUM
CONTENT

- -
PER 100 GRAMS OF THE PRODUCT V I ta l ' I I l l C

OF THE DAILY NORM Ascorbic acid

is a naturally occurring organic
compound with
antioxidant properties

e
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Data from open sources of information, and cannot claim absolute accuracy!




Sursa Continut vit C in | Sursa Continut vit C in mg
mg la 100 g sursa la 100 g sursa
Goji 2500 Lamaie 53
Portocala 50
Maces 2000 Conopida 40
Acerola 1600 Zmeura 30
Coacaze 200 Spanac 30
Patrunjel 133 Cartof 20
Ardei rosu 128 Tomata 13
Kiwi 90 Ananas 10
Brocoli 90 struguri 10
Ardei verde 80 Prune 10
Marar verde 85 banane
Capsuni 60 morcov
Varza rosie 57 Mar




Necesarul zilnic Tn vitamina C
este de circa 25 mg la 1000 de kcal a
valoril energetice a ratiei alimentare.
Totodata necesarul creste Tn unele
situatii, acestea fiind cauzate de starea
fiziologica (femel), diferite stari
patologice, varsta, activitate. Totusi,
normele vitaminetr C difera 1n
dependenta de tara.



Lipsa vitaminei C n organismul uman se poate manifesta

prin:

- Astenie

- Reducerea rezistentei la efort fizic si intelectual

- Cresterea riscului de infectii

- Daca nu se intervine in caz de hipovitaminoza C, se instaleaza
scorbutul cu urmatoarea simptomatologie:

- Pete hemoragice la nivelul coapselor inferioare, cu evolutie spre
abdomen si brate

- Hemoragii gingivale

- Limba de culoare violet albastra, denumita limba scorbutica

- Caderea dintilor

« Osteoporoza

- Dureri articulare

- Alopecie

- Scaderea secretiei glandelor salivare si lacrimale.



Vitamina A prezinta 0 grupa de substante
apropiate dupa structura lor chimica, care includ
retinolul (vitamina A, sau axeroftolul) si cativa
retinoizi.

Retinolul prezinta un alcool ciclic nesaturat
si foarte sensibil la actiunea razelor solare si are
tendinta spre izomerizare. In organismul uman el
se oxideaza pana la retinal si acidul retinoic,
depunandu-se, n special, Tn ficat (cca 90%) sub
forma de retinil — palmitat, retinil — acetat si
retinil-fosfat.



Vitamina A

1. Influenteaza cresterea.
2. Influenteaza functia vederill.
3. Influenteaza suprafetele epiteliale

4. Influenteaza actiunea
anticancerigena.

5. Influenteaza functia de reproducere,
rezistenta nespecifica etc.



Surse de retinoizi sunt doar alimentele de
origine animala, pe primul loc plasand-se untura
de peste, ficatul animalelor marine. Surse practice
de retinol sunt: pestele gras, icrele de peste,
ficatul animalelor de macelarie, Tn special, de
bovine, untul de vaca, laptele si produsele lactate.

In calitate de surse de provitamina A pe
primul plan se plaseaza morcovii rosii, urmati
apol de o serie de produse vegetale: ardell grasi,
ceapa verde, dovleacul, pepenii galbeni, tomatele,
plersicii.






Se considera ca, Tn medie, pentru un
barbat matur necesarul zilnic de vitamina A
este de 900 mcg, 1ar pentru o femeie — 700
mcg; pentru un sugar pana la 6 luni — 400
mcg, un prunc de 7 — 12 luni — 500 mcg, un
copil de 1 — 3 ani — 300 mcg, de 4 — 8 anl —
400 mcg, de 9 — 13 ani — 600 mcg.
Incepand cu varsta de 14 ani si mai mult
necesarul Tn vitamina A este acelasi ca si
pentru maturi.



Deficitul vitaminic prin dieta saraca in vitamina A se

instaleaza lent, deoarece organismul sanatos dispune de
rezerve mari.

Simptomele deficitului Tn Vitamina A sunt:
- Xeroftalmie
- Xerodermie

- Aparitia iritatiilor cutanate si a infectiilor, mai ales la
nivelul extremitatilor

- Predispozitia organismului pentru parazitozele intestinale
- Leziuni nervoase

- Hipoplazia smaltului dentar

- Parul is1 pierde luciul, devine friabil si uscat.



Vitamina D include vitaminele D,
(ergocalciferolul) si D, (colecalciferolul).
Impreuna aceste doud vitamine mai sunt
denumite — calciferol. Insi Tn timp ce
ergocalciferolul patrunde Tn organismul uman
doar cu alimentele, colecalciferolul patrunde
atat cu alimentele, cat si poate sa se sintetizeze
in piele sub influenta razelor ultraviolete.
Vitaminele D faciliteaza absorbtia, in special, a
calciului si fosforului, dar partial si a fierulul,
magneziului si zinculul.



Vitamina D

1. Promoveaza absorbtia calciului Tn intestinul
subtire superior prin introducerea sintezel
unei proteine specifice, care leaga calciul Tn
celulele epiteliale.

2. Faciliteaza  absorbtia  fosforulur  prin
stimularea mecanismului de transport al
fosfatilor Tn celulele epiteliale.

3. Actioneaza asupra osulul, pentru a mobiliza
calciul in circulatie (se cere si prezenta
hormonului paratiroidian).



4. Elibereaza fosforul Tn compusii organici
(fenomen ce depinde de fosfataza alcalina,
care la randul el este reglata de vitamina
D).

5. Vitamina D contribuie la formarea
complexululr  calciu-fosfor,  precursor
mineral al osulul, Intervine in depozitarea
fosfatului de calciu Tn tesutul osos s1 la
eliminarea renala a calciului si a fosfatulut,
crescand reabsorbtia fosforului la nivelul
rinichiulul.



Exista diverse recomandari privind
norma de vitamind D pentru organismul
uman. De fiecare data, insa, trebuie de luat in
consideratie, ca 1 pug de vitamina D = 40 Ul,
sau 0,025 pg = 1 Ul. Normele americane
prevad 400 Ul pentru copii de varsta de pana
la 1 an, 600 Ul — pentru toata populatia de la
un an pana la 70 de ani, Inclusiv pentru
femeile gravide si mamele, care alapteaza
copiil si pentru tocoferol — persoanelor n
varsta de 70 ani s1 mal mult — 800 UI.



Surse de vitamina D servesc 1n
primul rand produsele de origine
animala. Asa, Intr-o 100 g de ficat al
animalelor de macelarie se contine, 1n
medie, 50 Ul de vitamina D; de galbenus
de ou — 25 Ul; carne — 13 Ul; peste — de
la 2,3 Tn bibanul de mare pana la 30 Ul in
scrumbia grasa de Atlantic; lapte — 0,3 —
4,0 Ul in 100 ml.
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Rahitismul este 0 afectiune osoasa care apare prin deficit de
mineralizare osoasa. Este 0 boala specifica copiilor si se manifesta
prin intarzierea inchiderii fontanelei, deformarea cutiel craniene,
curbarea oaselor lungi, dificultati posturale, modificari de mers,
deformari ale cutiei toracice, intarzierea aparitiei dintilor la copii.

Osteomalacia, osteoporoza apare la subiectii adulti si consta
in deformari ale coloanei si oaselor pelvine, cresterea incidentei
fracturilor, dureri osoase si musculare, subtierea oaselor.

Alte manifestari ale deficitului constau in:

-Depresie si episoade anxioase, tulburari cognitive
-Cresterea riscului de HTA

-Boli autoimune

-Slabiciune si1 dureri musculare

-Tulburari de somn, apnee de somn

-Spasme glotice

-Tulburari respiratorii



Vitamina E — prezinta 0 grupa
de compusi naturali al tocolulul,
principalit  reprezentanti  flind
tocoferolii S1 tocotrienolil.
Descoperirea acestel vitamine le-a
reusit lul Herbert MclLean Evans si
Katharine Scott Bishop 1n anul
1922.



Vitamina E

1. Preintampind oxidarea distructiva, neenzimatica a
acizilor grasi esentiali de catre oxigenul molecular.

2. Protejeaza de distrugere prin oxidarea unel
substante liposolubile ca vitamina A.

3. Protejeaza membranele celulare ale eritrocitelor si
leucocitelor.

Regleaza dezvoltarea normala a sistemulul nervos.

Asigura troficitatea tesutului muscular si a altor
tesuturi.

6. Asigura protectia hepatica.
7. Rolul anticancerigen.



Vitamina E se contine Tn ulelurile
vegetale si Tn produsele alimentare, care
contin astfel de ulelurt, aict fiind
mentionate sursele naturale - semintele,
nucile, crupele, dar si cele obtinute 1n
rezultatul aplicarii unui proces tehnologic
(produse de panificatie, maioneza si a.),
germenii boabelor de cereale, produse in
care se Introduc ulelurt conform
recepturil.



0
In cantitati mal micl vitamina E se

contine in leguminoase si in alimentele de
provenienta  animala. Asa, confinutul
vitaminet E Tn mg%, unele produse
alimentare este urmatorul: uleiul de porumb —
93; ulerul rafinat de floarea soarelur — 67;
boabe de sola — 17,3; mazarea uscata — 9,4,
lar Tn cea verde — doar 2,6; ficat de batog —
8,8; crupe de hrisca — 6,65; boabe de porumb
—5,5; oua — 2; ficat de bovine — 1,28.
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Conform datelor Institutulur  de
Medicina a Academiel de Stiinte a SUA
necesarul vitaminel E pentru sugarii de 0 — 6
luni este de 4 mg/zi, 1ar pentru cei cu varsta
de 7 — 12 luni — 5 mg/zi. Pentru copiil de
varsta frageda de 1 — 3 ani Institutia
mentionatd recomanda 6 mg/zi, pentru
copiii de 4 — 8 ani — 7 mg/zi, de 9 — 13 anl —
11 mg/zl1. In sfarsit, pentru copil mal mari de
14 anl, adolescenti s1 adulti Se recomanda 15
mg/zi.



Lipsa vitaminei E Tn organismul uman se poate manifesta prin:

» Tulburari la nivelul sistemului nervos central (procese
neurodegenerative).

- Perturbari ale functiei aparatului reproducator: la barbat sterilitate,
leziuni testiculare, la femeie perturbari ale procesului de
embriogeneza, avort spontan.

- Afectare la nivelul aparatului cardiovascular: cardiomiopatie,
insuficienta cardiaca.

- Modificari de permeabilitate capilara.
- Afectarea echilibrului coagularii.

- Afectarea sistemului muscular: scaderea valorilor creatininel din
muschi, miopatie, distrofie musculara.

- Anemie datorata scaderii rezistentei eritrocitelor si a duratei de viata
a acestora.



Vitamina K — prezinta un grup de
produsi  al 2-metil-1,4-naftochinonel.
Aceasta vitamina a fost descoperita de catre
savantul danez Henrik Dam (Carl Peter
Henrik Dam) in anul 1929, iar cercetarile
savantulul american Edward Adelbert Doisy
au contribuit la elucidarea structurii
chimice, ambii obtindand Tn anul 1943
premiul Nobel.



Vitamina K

- Asigura coagularea sangelui catalizand sinteza
in ficat a patru factori al coagularii:

protrombina  (Il), proconvertina (VII),
Christmas (1X), Stuart (X).

-Este necesara Tn carboxilarea acidulul
glutamic, care asigura legarea calciulul si a
fosfolipidelor necesare formarii trombinel.

-Regleaza (impreuna cu vitamina D) nivelul
calciului sangvin.



Doza zilnica recomandata de
vitamina K este de: 2 mcg pentru copii intre
0 - 6 luni, 2,5 mcg pentru copii intre 7 - 11
luni, 30 mcg pentru copii Intre 1 - 3 ani, 55
mg pentru copil intre 4 - 8 ani, 60 mcg
pentru copil intre 9 - 13 ani, 75 mcg pentru
adolescenti intre 14 - 18 ani, 120 mcg pentru
adulti barbati peste 19 ani, 90 mcg pentru
adulti femel peste 19 ani si1 90 mcg pentru
femelle insarcinate sau care alapteaza.




Cele mal bogate surse naturale de vitamina K sunt:
legumele cu frunze verzi, cum este spanacul, broccoli,
salata, varza, feniculul, patrunjelul, nautul, varza de
Bruxelles, germenii de grau, uleiul de rapita si cel de
masline, ficatul de vita, ceaiul verde.
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Deficitul de vitamina K se manifesta
prin urmatoarele simptome:

‘Tulburar1 de coagulare prin deficit de
protrombina s1 trombina.

-Hemoragii cu localizari diferite: epistaxis,
hemoragil menstruale, hemoragii cerebrale,
sangerari postoperatoril, hematurie,
echimoze.

-Scaderea densitatin 0soase, osteoporoza.



!!al n’e pa !o’ogllce ge !ermllna!e He

vitamine.

Starile de carenta a vitaminelor, de obicel, sunt clasificate
in hipovitaminoze si avitaminoze. Hipovitaminozele sunt
cauzate de insuficienta de diferit grad a vitaminelor. Ele pot fi
divizate, de asemenea, in doua stari. Prima este asa numita
ccarentd ascunsd de vitamine”. Aceasta stare poate fi
consideratd ca 0 faza initiald a insuficientei de vitamine si
apare la Tnceputul perioadei de asigurare nesatisfacatoare a
organismului cu vitamine. Ea se manifesta, de regula, doar prin
simptome generale. A doua se dezvolta in continuare sub forma
de hipovitaminoza propriu-zisa, cand apar si anumite simptome
specifice.



Hipovitaminozele — boli datorate

deficientei relative a unel vitamine sau
grup de vitamine din alimentatie.

Avitaminoze - boli datorate lipsel
unela sau mail multor vitamine din
alimentatie, care apar 1n special la
sfarsitul lernii, cand alimentatia din
Zona temperata este mai saraca in fructe,
legume sau zarzavaturi proaspete.



Wlmp oamele generale ale hipo si

avitaminozelor:
- somnolenta; - accelerarea procesului de
- oboseald cronici; imbatrinire;
- acnee: - acutizarea bolilor cronice;
- scaderea acuitatii vizuale; * sporirea actiunii substantelor
toxice, stresului s1 a altor factori

- probleme cu potenta; .
pv - p. t NOCIVI,
- caderea parului;

- probleme cu unghiile;

- sangerarea gingiilor;

- scaderea imunitatii si rezistentei
organismului la infectii;

- scaderea calitati1 vieti1 s1 a

- raceli frecvente; capacititii de munca.

- Iritabilitate;

- scaderea atentiel, memoriel i
inteligentei.



Totodata, Introducerea Tn organism a unor
cantitati exagerate de vitamine poate provoca
starea de hipervitaminoze. Acestea, de regula,
pot aparea In cazul consumulul de preparate
farmaceutice. In rezultatul consumului de
produse alimentare, hipervitaminoze de regula
nu apar. Au fost descrise doar cazuri foarte rare
de hipervitaminoze A si D 1in rezultatul
consumulur exagerat al ficatulur animalelor
marine si oceanice la persoanele ocupate cu
vanatul acestora.




Hecesnatea sporita a organlsmu‘m I|ln

vitamine poate aparea n unele situatii cum ar fi:

= starea fiziologica deosebita (perioada de crestere
intensiva, graviditatea, alaptarea la san a nou
nascutilor);

= conditii climaterice deosebite; activitate fizica
Intensiva;

= suprasolicitare neuroemotionald, situatii Stresante;
maladii ale organelor interne, glandelor de secretie
Interna;

= boli infectioase, intoxicatii; excretie excesiva a
vitaminelor.



Sursele si normele de vitamine.

Vitamine
Grupa | Varsta

C, A, pg E,mg D,pg B; B,mg Bgmg Niacina, Acid By,

mg retinol  tocofe mg mg niacin. folic, pg  pg
echiv. rol echiv.
echiv.
Barbati

I 18-29 70 1000 10 2,5 1,2 1,5 2 16 200 3

I 18-59 70 1000 10 2,5 1,4 1,7 2 18 200 3
1 18-59 80 1000 10 2,5 1,6 2,0 2 22 200 3
\v} 18-59 80 1000 10 2,5 1,9 2,2 2 26 200 3
\/ 18-59 100 1000 10 2,5 2,1 2,4 2 28 200 3

Persoane varstnice

Barbati 60-74 80 1000 15 2,5 1,4 1,6 2,2 18 200 3
75+ 80 1000 15 2,5 1,2 1,4 2,2 15 200 3

Femei 60-74 80 800 12 2,5 1,3 1,5 2 16 200 3
75+ 80 800 12 2,5 1,1 1,3 2 13 200 3



Vitamine
Grupa | Varsta

C,mg A,ug Emg D,pg B B, Bs mg Niacind Acid folic, B,

retinol tocofe mg mg , Mg ng ng
echiv. rol niacin.
echiv. echiv.
Femei
| 18-29 70 800 8 25 1,1 1,3 1,8 14 200 3
1 18-59 70 800 8 2,5 1,1 1,3 1,8 14 200 3
] 18-59 80 1000 8 2,5 1,3 15 1,8 17 200 3
v 18-59 80 1000 8 2,5 15 1,8 1,8 20 200 3
Gravide 20 200 2 10 0,4 0,3 0,3 2 200 1
Mame care
alapteaza copii 40 400 4 10 0,6 0,5 0,5 5 100 1
(1-6 luni)
Mame care
alapteaza copii 40 400 4 10 0,6 0,5 0,5 5 100 1

(7-12 luni)



Mlnera‘e‘e SUﬂ! su!!stante anorganice

Cu structura simpla (care nu se pot
fractiona), pe care organismul trebuie sa si
le procure din alimentatie, fiindca nu le
poate sintetiza ca atare. La fel ca Tn cazul
vitaminelor,  mineralele  Tndeplinesc
functii esentiale Tn corpul omenesc, fara
sa constitule surse de calorii si fiindune
necesare 1n cantitatt mult mal mici decat
proteinele, lipidele sau  glucidele.



arurilic — Icicra
elemente Indispensabile ale
alimentatiei, asigurand existenta i
dezvoltarea organismulul.

In 1873 Forster, a demonstrat ca
hranirea canilor cu carne, din care a
fost extrase sarurile minerale, duce la o
moarte mai rapida a animalelor, decat
cele aflate intr-un regim de foame.

Studii in domeniul stiintei despre
saruri minerale le-a adus savantii A.P.
Dobroslavin, F.F. Erisman s1 altii.



s
A. P. Vinogradov — a creat invatatura

despre “provincii__biogeochimice” -
teritorii cu continut crescut sau scazut
de microelemente.

In conformitate cu aceste studii,
calitatea apel si a solulur din anumite
zone (teritoril), influenteaza formarea si
dezvoltarea organismelor n crestere, dar
si starea sanatatii populatiei adulte care
locuieste pe aceste teritoril.



e
Sarurile minerale parte

componenta a produselor alimentare,
sunt niste substante Dbiologic active,
necalorigene, dar care asigura functia
normala a tuturor celulelor si
tesuturilor  organismulul.  Sarurilor
minerale le revin 5% din masa
corporala, dintre care mal mult de
jumatate sunt depuse in sistemul 0sos
(schelet).



Sarurile minerale sunt prezente 1n
organismul uman n diferite cantitati, ceea ce
ne permite sa le clasificam Tn trel grupe:
- Macroelemente — Ca, P, Mg, Na, K, S, Cl —
0,01 % din masa corporala;
- Microelemente — Fe, Mn, Zn, |, F, Cu, Cr,
Mo, Se — 0,001% din masa corporala;
- Ultramicroelemente — Hg, Ba, U -
0,000001 % din masa corporala.



.
Calciu joaca un rol important in

procesul de crestere si dezvoltare, ca
material plastic.

Calciul: 99% se afla Tn oase s1 dinti,
iar 1% Tn sange, muschi, s.a. Impreuni
cu fosforul alcatuiesc baza tesutulu
0S0S, impulsioneaza activitatea diferitor
fermenti  esentiali, participa la
coagularea sangelui si Tn activitatea
normala a sistemului nervos.



e
Rolul Ca Tn organismul uman:

»Intervine Tn coagularea sangelul prin
formarea tromboplastinel din
plachete Si transformarea
fibrinogenului Tn fibrinogen;

~Activeaza unele enzime: tripsina,
lipaza, fosfataza alcalina, adenozin-
trifosfataza, colinesteraza etc.:

»Activeaza factorul Intrinsec al lul
Castle i faciliteaza  absorbtia
vitaminel B, in ileon;



- S
~Participa la mecanismul

contractiei musculare si la reglarea
permeabilitatii membranelor;

~Are efecte simpaticomimetice 1In
antagonism cu potasiu care
actioneaza parasimpaticomimetic;

> Impreuni cu magneziul
diminueaza exciltabilitatea
neuromusculara.



Necesitatea 1n calciu:

» copiilor de la 500 mg la 600 mg/zi,
» adolescenti 600 — 700 mg/zi

»gravidele si mamele care alapteaza 1000
mg.

» Necesitatea in Ca creste pentru femeile
aflate  Tn menopauza, persoanele care

primesc medicamentatic Cu antacide pe
baza de aluminiu, glucocorticoizi, laxative.

Ratia zilnica : - adult : 800 — 1000 mg/zi



A e
Sursele principale:

- Lapte si produse
lactate: cascaval,
laurt integral, sana,
chefir, branza
nesarata

- Peste gras cu oase:
sardina, somon

* Fructe uscate:
curmale, caise

* Citrice

*Polen

*Seminte de In
‘Mamaliga
*Migdale

Sola: branza tofu, lapte, 1aurt
*Legumele verzi varza,
broccoli, varza de bruxelles,
conopida, salata creata, salvie
uscata.

smochine,
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e
Fosforul face parte din

tesutul 0S0OS, nervos si
muscular si se contine 1n
proteine, acizi nucleicl
s.a, Sub forma de
hidroxiapatita s1 fosfati.



Rolul fosforulut:

= Rolul plastic (oase si dinti);

= Constituent al acizilor nucleici (ADN, ARN) care
Intervin in sinteza proteinelor, Tn multiplicarea
celulara si Tn transmiterea caracterelor ereditare;

= Participa activ la metabolismul energetic (adenozin tri
- s1 difosfat, guanozin tri- si difosfat).

= Echilibrarea si utilizarea vitaminelor Tn organism
(vitaminele D si B, precum sl a sarurilor minerale -
lodul, magneziul si zincul);

= Mentinerea unui nivel regulat al batailor inimi;

= Transmiterea impulsurilor nervoase,

= Reducerea durerii musculare dupa antrenamente.



HBCGS&FU‘ N |OS|OI’ pen!ru coplii !BB

— 1800 mg pe zi, pentru adulti 1200 mg,
gravidele si mamele care alaptecaza se
mal suplinesc inca 450 — 600 mg.

Sursele principale ale sarurilor de
fosfor: peste (250 mg), carnea (180 mg),
fasolele (480 mg), mazare (330 mg),
crupe de arpacas, ovaz si orz (320 — 350
mg), paine (200 mgq), laptele (95 mgQ),
brdanza de vacl (220 mg), cascaval (500 -
600 mg) s.a.
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BENEFICII

Contribuie la
rezistenta
oaselor si
a dintilor.

Stimuleaza
relaxarea
muschilor/a
muschiului
cardiac.

Permite o buna
conductibilitate
nervoasa in corp.

Contribuie la sinteza
de ADN si ARN.



Magnezm‘ I|ln organlsmu‘ aﬁu‘tu‘w se

gaseste Tn cantitate de 20 — 35 grame, dintre
care mali mult de jumatate participa la
mineralizarea scheletului sub forma de fosfat
de magneziu si carbonat de magneziu.

Rolul magneziului:
» excitabilitatea neuromusculara;
» catalizeaza numeroase reactii metabolice;

» participa la metabolismul Intermediar al
glucidelor, lipidelor si proteinelor;

» antiagregant plachetar.



e
Necesarul Tn magneziu pentru

un adult este de 270 — 400 mg pe
Zl.

Sursele de magneziu: crupele;
mazarea, fasolea; nucile; fructele
uscare; legumele verzi (salata,
spanacul, ceapa verde, urzicile);
carnea; painea neagra.



Top 10
Alimente bogate in MAGNEZIU
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% Retetele mele dragi com

Cele mai bunc roetote poentng trup, Minte =i suficd

Semintele de
dovieac: Migdalele: Intaresc
antidiabetice, sistemul imunitar
antiinflamatoare

Spaqacuh
) rewta!nzeaza,
intareste iMmunitatea

laurt/kefir:
restabileste flora

intestinala, intareste

imunitatea

Smochinele:
calmeaza,
tonifiaza,
antiinflamatoare

Sfecla Mangold:
antioxidanta,regleaza
glicemia

Avocado:
Fasolea neagra: Ciocolata neagra: antioxidant,
intareste antioxidant, intareste protejeaza ficatul,
memeoria, memoria, protejeaza reduce

protejeaza inima inimMa colesterolul rau




e
Sodiu ntr-un organism adult de 70

kg este de 100 g.
Rolul sodiul Th organismul uman:
-cation al lichidelor extracelulare;
-mentinerea echilibrului acido-bazic;

-conditioneaza deplasarea apel 1n
diferite componente ale organismului;

-Intervine n excitabilitatea
neuromusculara.



In a‘lmente soalu‘ se gaseste sug forma

de saruri si In primul rand sub forma de
clorura de sodiu.

Necesarul Tn sodiu la un adult este n
mediu de 2 g pe z1 (1,1 — 3,1 g), dar se poate
mentine 0 balanta echilibrata s1 cu cantitat
mal micl.

Sursele de sodiu: sarea de bucatarie;
painea; lapte si produse lactate. O cantitate
destul de mare se contine Tn alimentele
procesate.
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Alimente cu multa sare

Aveti hipertensiune sau suferiti de alte afectiuni cardio-vasculare?
Atunci trebuie sa cunoasteti aceste alimente si, In limita posibilitatilor, s3 le evitati.

Snacks-urile

Muraturile

Sosurile din Branzeturile

comert

Produse

Preparate carne
concentrate




Excesul consumului de sodiu duce la cresterea
retentiel de apa din organism, astfel hipertensiunea
arteriala este cea mal frecventa maladie Ila
populatiile cu consum excesiv de sodiu.

Consumul de sare trebuieste de diminuat 1n
maladiile:

» afectiunile cardiace;

» hipertensiunea arteriala;

» maladii renale ce evolueaza cu staza apoasa,;
» c1roza CuU ascita,

» hepatite;

» tratamente cu hormoni corticosuprarenali.



Potasiul este un important electrolit care
mentine echilibrul fluidelor n organism.
Este principalul cation intracelular si se
oiseste Tn special n legumele si fructele
proaspete.

Rolul potasiului:
-cation al lichidelor intracelulare;
-regleaza echilibrulul acido-bazic;
-favorizeaza sinteza proteica;

-favorizeaza eliminarea renala a sodiului si
stimuleaza diureza;

- stimuleaza ritmul cardiac.



Necesarul de potasiu este de 1,8 — 6 g/zlI (doza
zilnica recomandata 4,7 g/zi).

Cantitat1 zilnice crescute de potasiu pot f1 necesare in

caz de:

» Alcoolemie cronica

» Voma sau diaree persistente

» Tratament cu diuretice

» Deficit de magneziu

» Anorexie

Sursele de potasiu: carnea; pestele; painea neagra;

nucile; fructe uscate; legumele si fructele (cartofii, rosiile),
sola.






!II’]CU‘

Rolul zinculut:

» parte componentd a hormonului Insulina,
enzimelor (fosfataza alcalind, polimeraze,
carboxipeptidaza pancreatica);

» participa la metabolismul glucidelor;

» este necesar pentru functionarea normala a
hipofizel, glandelor substomacala si prostata.

» Insuficienta sarurilor de zinc stopeaza procesele
de crestere s1 maturizare sexuala.

Necesarul zilnic este de 8 - 15 mg.
Sursele principale ficatul si boboasele.
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!‘!!UE Blomlcroe‘emen! care participa ‘a

hematopoicza.

In organismul adultului 4 — 5 g (0,004 %) din
care:

» 65% (2,5 g) - fierul hemic din Hb, mioglobina
s1 feroenzime — transporta oxigenul.

» Restul (35%) — fierul nehemic din feritina,
transferina, hemosiderina.

Feritina si hemosiderina: forme de depozit
ale Fe din ficat, splina, maduva osoasa.

Transferina— forma de transport a Fe.



S
ROLUL FIERULUI:

v Stimuleaza formarea reticulocitelor din maduva osoasa;
v Intra Tn structura hemoglobinei (pana la 65%);

vEa parte la formarea mioglobinei din muschi si a
feroenzimilor;

v Insuficienta sarurilor de fier provoaca anemiile feriprive;

v Este implicat in sinteza hormonilor si

neurotransmitatorilor;
v Ajuta la functionarea sistemului imun al organismului;

v Asigura o functionalitate hepatica normala.



s
SURSE ALIMENTARE DE FE:

» Carnea rosie, ficatul (14 mg), rinichii (10 mg), pestele,
galbenusul de ou (6 mg);

» Legume verzi, soia, caise, curmale, stafide, prune uscate,
nuci, alune, migdale,

» Cerealiere (paine neagri) — Fe cu absorbtie \/;

» I laptele si produsele lactate sunt alimente sarace n fier
care favorizeaza instalarea anemiei feriprive;

» Il Spanacul — Fe Tn cantitate si absorbtie V/;
- valentele alcaline ale laptelui inhiba absorbtia Fe.
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Cupru biomicroelement care participa la
hematopoieza.

Rolul cuprului:
- participa la procesul de respiratie tisulara;
- Intra 1n structura unor enzime;

- favorizeaza absorbtia fierului  din Intestine,
mobilizarea din depozitele tisulare, 1inlesneste
utilizarea fierulul Tn organism si este indispensabil
in formarea hemoglobinei sangeluli.

Normele fiziologice sunt de la 0,7 pana la 2,0
mg/zi.

Sursele principale sunt: viscerele, carnea,
pestele, legumele, fructele (nucile), painea neagra.
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obaltu lomicroelement care participa Ia
hematopoieza.

Rolul cobaltulut:

- intrd Tn structura vitaminei B,,;
- activeaza formarea eritrocitelor si hemoglobinel,
- impreund CU magneziu activeaza activitatea fosfatazei;

- inhiba procesele de respiratie a celulelor tumorale, retine
dezvoltarea celulelor tumorale.

Necesarul nu este stabilit dar se recomanda 0,1 —
0,2 mg pe zI.

Surse de cobalt pot servi apa (rau, lac, mare),
produse marine, strugurii, vinul cabernet, gogosarii,
ardeli rosii dulcl, rosiile, ficatul, galbenusul de ou s.a.
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endemice.
Rolul 1odulut:

»participa la formarea hormonului tiroxina, are un
rol important Tn dirijarea proceselor de crestere si
dezvoltare.

»Insuficienta 1odulul Tn alimentatia provoaca gusa
endemica.

Normele fiziologice sunt de la 0,06 pana la
0,15 mg/zi.

Sursele principale de produse alimentare ce
contin 10d sunt: pestele de mare (untura de peste),
pestele de rau, frunzele de verdeturi, laptele si
ouale, ficat de batog, nucele s.a.
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{OODINE RICHFOODS

o

Seaweed Oysters
(kelp, Nnori, kombu)

_{
Cranberries Yogurt
Strawberries Fish (sardine, salmon, Turkey breast

cod, tuna)

Baked potato Pink Himalayan salt



Fluoru iomicroelement al maladiilor
endemice.

Rolul fluorului:
- participa la procesul de dezvoltare a dintilor;
- formarea dentinel si emailului dentar;
- influenteaza metabolismul fosfor — calciu.
Necesarul fiziologic in fluor sunt estimate la
3 -4 mg pe zI.

Sursele de fluor: apa, pestele din apele sarate,
scoicl, crustacee, boboasele (fasolea, mazarea,
lintea, pestele de mare, ceaiurl, malaiul s.a.



FLUORIDE RICH FOODS

Strawberries

herries

Cantaloupe




Carenta de fluor

singurul efect al lipsei fluorului sunt cariile
dentare. Studiile au aratat ca un continut de
fluor al apel de 0,7 — 1,2 mg/l reprezinta
concentratia ce poate preveni cariile.

valoarea mal mica este valabila pentru tarile
CU 0 temperatura mal ridicata, unde se bea mai
multd apa si cea mare pentru celelalte tari.
Studiile au aratat ca un consum corespunzator
de fluor scade riscul aparitiei cariilor cu 40 — 50
%.



1
Excesul de fluor

> Tn doze mart, fluorul este foarte toxic si doza cea mali
mica ce poate produce simptomele otravirii este de 5 mg
per kilogram corp, lar cea mal mica doza letala este de 15
mg/kgc. Cele mal comune simptome sunt: greata, dureri
abdominale, voma, diaree, salivare si transpirare excesiva si
oboseala.

> excesul de fluor produce fluoroza dentara, afectiune ce
se manifesta prin patarea dintilor. Aceasta este rezultatul
unui consum ridicat de fluor Tnainte de iesirea primului
dinte permanent (inainte de opt ani). Patarea dintilor este
direct proportionala cu consumul de fluor si poate sa apara
si la doze de 2-3 ori mai mari decat cea recomandata.



o

Consumul de cantitati ridicate de
fluor pe perioade Tndelungate poate
produce si fluoroza scheletica, afectiune
ce produce cresterea masel 0S0ase,
dureri articulare, osificarea cartilagiilor,
Imobilitate, descompunerea tesutului
muscular, comprimarea  maduvei
spinarii. Aceste simptome pot sa apara
la doze zilnice cuprinse in intervalul 10
— 25 mg.



Necesarul in elemente minerale pentru barbati, mg

Grupul Elemente minerale, mg
(CAF)

Calciu Fosfor Magneziu Fier Zinc lod

1(1,4) 800 1200 400 10 15 0,15
11 (1,6) 800 1200 400 10 15 0,15
111 (1,9 800 1200 400 10 15 0,15
1V (2,2) 800 1200 400 10 15 0,15
V (2,5) 800 1200 400 10 15 0,15

Persoane de varsta inaintata (60 ani si mai mult)

Barbati 1000 1200 400 10 15 0,15
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Necesarul in elemente minerale pentru

femel, mg
Grupul (CAF)

- Calciu Fosfor Magneziu Fier  Zinc lod

1(1,4) 800 1200 400 10 15 0,15

11 (1,6) 800 1200 400 10 15 0,15

11 (1,9) 800 1200 400 10 15 0,15

1V (2,2) 800 1200 400 10 15 0,15

Supliment la norma de nutrimente racordate cu starea fiziologica

Gravide 300 450 50 20 S 0,03

Mame care alapteaza 400 600 50 15 10 0,05
copii de 1 -6 luni

Mame care alapteaza 400 600 50 15 10 0,05

copii de 7 — 12 luni

Persoane de varsta inaintata (60 ani si mai mult)
Femei 1000 1200 400 10 15 0,15






