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Mineralele sunt substante anorganice
Cu structura simpla (care nu se pot
fractiona), pe care organismul trebuile sa si
le procure din alimentatie, fiindca nu le
poate sintetiza ca atare. La fel ca in cazul
vitaminelor, mineralele indeplinesc
functii esentiale Tn corpul omenesc, fara sa
constituie surse de calorii si1 flindune
necesare in cantitati mult mai mici decat
proteinele, lipidele sau  glucidele.



1. Sarurile minerale.

Clasificarea
sarurilor minerale.



Sarurile minerale parte
componenta a produselor alimentare,
sunt niste substante biologic active,
necalorigene, dar care asigura functia
normala a tuturor celulelor si1
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 in
organismul uman in diferite cantitati,
ceea ce ne permite sa le clasificam in trei
grupe:

- Macroelemente — Ca, P, Mg, Na, K,
S, Cl -0,01 % din masa corporala;

- Microelemente — Fe, Mn, Zn, I, F, Cu,
Cr, Mo, Se — 0,001% din masa corporala;
- Ultramicroelemente — Hg, Ba, U —
0,000001 % din masa corporala.



2. Rolul biologic al
sarurilor minerale.



Rolul biologic al sarurilor minerale

material plastic, intra in componenta fiecarei celule
(Ca, P, Mg, F, Na, K);

mentinerea echilibrului acido-bazic (K, Ca, Na, Mg
— alcalinitatea; P, S, Cl - aciditatea);

mentinera Izotoniel si  1zoioniel  lichidelor
organismului, influenteaza sistemele coloidale ale
organismului, participand la metabolismul hidric
(Na, K);

influenteaza hematopoieza (Fe, Zn, Co, dar si Cu,
Mn);

intra Tn componenta sau activeaza activitatea unui
sir de enzime, vitamine (Fe, Mn, Cu);



intra in compozitia unor hormoni (I, Zn, Cu
Co, Mn);

influenteaza secretia fermentilor aparatului
digestiv, 1n special al stomacului;

influenteaza activitatea SNC. Mg grabeste
procesul de inhibitie, contribuind Ila
micsorarea excitatiel nervoase;

influenteaza  coagularea  sangelui, Ila
contractia musculara (Ca);

contribuie la eliminarea din organism a
diverselor substante toxice.



3. Importanta
sarurilor minerale In
nutritia umana.



Calciu joaca un rol Important in
procesul de crestere si dezvoltare, ca
material plastic.

Calciul: 99% se afla Tn oase s1 dinti,
iar 1% 7n sange, muschi, s.a. Impreuna
cu fosforul alcatuiesc baza tesutului
0S0S, impulsioneaza activitatea
diferitor fermenti esentiali, participa la
coagularea sangelul si Tn activitatea
normala a sistemulul nervos.



Necesitatea in calciu:
* copiilor de la 500 mg la 600 mg/zi,
» adolescenti 600-700 mg/zi
* gravidele si mamele care alapteaza 1000 mg.

* Necesitatea Tn Ca creste pentru femelile
aflate  Tn menopauza, persoanele care
primesc medicamentatie cu antacide pe baza
de aluminiu, glucocorticoizi, laxative.

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




Fosforul face parte din tesutul 0S0s, nervos si
muscular si se contine Tn proteine, acizi nucleicli
s.a, Sub forma de hidroxiapatita si fosfati.

Rolul fosforului:

» Rolul plastic (oase si dinti);
= Constituent al acizilor nucleici (ADN, ARN) care

Intervin 1n sinteza proteinelor, Tn multiplicarea
celulara si Tn transmiterea caracterelor ereditare;

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



Necesarul n fosfor pentru copii 300
— 1800 mg pe ziI, pentru adulti 1200 mg,
gravidele si mamele care alapteaza 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 mg), laptele (95 mg),
branza de vacl (220 mg), cascaval (500-
600 mg) s.a.



Magneziul Tn organismul adultului se
gaseste Tn cantitate de 20 — 35 grame, dintre care
mal mult de jumatate participa la mineralizarea
scheletulul 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 s1 proteinelor;

antiagregant plachetar.



Necesarul Tn magneziu pentru
un adult este de 270 — 400 mqg pe
Z1.

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



Sodiu intr-un organism adult de 70
kg este de 100 g.

Rolul sodiul Th organismul uman:
» cation al lichidelor extracelulare;
* mentinerea echilibrulul acido-bazic;

» conditioneaza deplasarea apel 1In
diferite componente ale organismului;

e Intervine n excitabilitatea
neuromusculara.



Potasiul este un Important electrolit care
mentine echilibrul fluidelor Tn organism.
Este principalul cation iIntracelular si se
gaseste 1n special in legumele si fructele
proaspete.

Rolul potasiului:
» cation al lichidelor intracelulare;
* regleaza echilibrului acido-bazic;
 favorizeaza sinteza proteica;

* favorizeaza eliminarea renald a sodiulul si
stimuleaza diureza;

e stimuleaza ritmul cardiac.



FIERUL biomicroelement care participa la
hematopoieza.

In organismul adultului 4 — 5 g (0,004 %) din care:
din Hb, mioglobina si
feroenzime — transporta oxigenul.

e Restul din feritina,
transferina, hemosiderina.

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

Transferina— forma de transport a Fe



Cupru biomicroelement care participa la
hematopoieza.

Rolul cuprului:
* participa la procesul de respiratie tisulara;
* intrd In structura unor enzime;

* favorizeaza absorbtia fierului din Intestine,
mobilizarea din depozitele tisulare, inlesneste
utilizarea fierului Tn organism si este indispensabil
in formarea hemoglobinei sangelul.

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

Sursele principale sunt: viscerele, carnea,
pestele, legumele, fructele (nucile), painea neagra.



lodul  biomicroelement al  maladiilor
endemice.

Rolul 1odulul:

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

» Insuficienta 1odului Tn alimentatia provoaca gusa
endemica.

Normele fiziologice sunt de la 0,06 pana la 0,15
mg/zl.
~Sursele principale de produse alimentare ce confin
lod sunt: pestele de mare (untura de peste), pestele de

rau, frunzele de verdeturi, laptele si ouale, ficat de
batog, nucele s.a.



* Carenta de fluor

singurul efect al lipsel 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 temperaturda mal ridicata, unde se bea mal
multa apa si cea mare pentru celelalte tari.
Studiile au aratat ca un consum corespunzator de
fluor scade riscul aparitiei cariilor cu 40-50 %.



4. Necesarul
organismulul uman
1n saruri minerale.



Necesarul Tn elemente minerale pentru
barbati, mg

Elemente minerale, mg

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
IV(22) 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 0,1524



Necesarul Tn elemente minerale

pentru femel, mg

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



5. Legislatia privind

asigurarea populatiei

Republicii Moldova cu
micronutrienti.



Hotararea de Guvern nr. 596 din 3 august
2011 Cu privire la aprobarea unor masuri de
eradicare a tulburarilor prin deficit de iod
pana n 2015.

In calitate de compusi ai iodului Tn sarea
alimentara se adauga lodura de potasiu (KI) ori
lodatul de potasiu (KIO3) sau Iodura de sodiu
(Nal) ori 1odatul de sodiu (NalO3).

Cantitatea de 1od 1Tn sarea alimentara iodata
plasata pe piata interna, destinata comercializari
directe catre consumator sau utilizarii Tn industria
alimentara, va fi de cel putin 20 si de cel mult 35
mg de 1od per kg de sare pentru acoperirea
necesitatilor nutritionale nationale Tn 10d.



lodarea sarii - proces de fortificare cu 1od a sarii alimentare
destinate consumului uman, Tn scopuri de sanatate publica;

sare alimentara — sarea utilizatd ca ingredient alimentar,
destinatd comercializarii directe catre consumator 1n scopul
consumului uman si utilizarii in industria alimentara, Tn alimentatia
publica (diferitd de sarea industriald), precum si sarea utilizata ca
substanta suport pentru aditivii alimentari si/sau nutrimente, si care
reprezinta un produs cristalin in a carui compozitie predomina
clorura de sodiu (NaCl);

sare alimentara iodata — sare alimentara, n care, In scopuri
de sanatate publica, pentru prevenirea tulburarilor prin deficit de
l0d, s-a adaugat 1od sub forma de iodat sau iodura de potasiu;

tulburari prin deficit de 1od — un spectru larg de deficiente,
care rezulta din insuficienta iodului in dieta si care are ca rezultat
afectarea ireversibila a creierululi, reducerea capacitatilor
Intelectuale si fizice ale indivizilor, care pot sa se manifeste prin
retard mintal si fizic, gusa, cretinism.



Programulul  National de reducere a
afectiunilor determinate de deficienta de fier si
acid folic panda in anul 2017.

Fortificarea obligatorie a fainii de grau cu fier si
acid folic.

Suplimentarea cu acid folic a femeilor care isi
planificd sarcina si Tn primele trel luni de
graviditate; suplimentarea cu fier a tuturor
femeilor gravide.

Promovarea consumului produselor alimentare
bogate in fier s1 acid folic.



