
MINERAŁY I ZDROWIE 

 

Prawidłowo funkcjonujący organizm potrzebuje nie tylko białek, 

witamin, węglowodanów, lipidów, ale też innych składników. Wraz z wodą 

pitną i pożywieniem, w postaci związków organicznych bądź też 

nieorganicznych do ustroju trafiają składniki mineralne. 

Minerały czyli makroelementy i mikroelementy są związkami 

niezbędnymi dla prawidłowego funkcjonowania organizmu człowieka. 

Zapewniają rozwój, zdrowie, prawidłowy metabolizm organizmu. 

Makro- i mikroelementy muszą one być stale dostarczane i to prawie 

wyłącznie w pożywieniu, jako że komórka nie ma zdolności ich 

syntetyzowania nawet na potrzeby własne, a ponad trzydzieści z nich 

uznawanych jest za absolutnie niezbędne do życia. 

Dzienne zapotrzebo-

wanie na makroelementy 

wynosi ponad 100 mg, nato-

miast na mikroelementy, czyli 

tak zwane pierwiastki śladowe 

nie przekracza 100 mg. 

Do makroelementów 

zaliczają się: wapń, magnez, 

chlor, potas, fosfor oraz 

sód. 

Natomiast pierwiastki 

śladowe - mikroelementy to: 

żelazo, miedź, cynk, jod, 

mangan, molibden, fluor, 

selen i chrom. 

Składniki mineralne 

stanowią około 4% masy 

ciała człowieka. 
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