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МІНЕРАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ ЛЮДИНИ.  

МАКРО- І МІКРОЕЛЕМЕНТИ. 

Довгий час фізіологи і хіміки, аналізуючи продукти, не звертали увагу  
мінеральні  речовини,  що  містяться  в  їжі.  Вони  відносили  їх  до  зольних  
елементів.  
Можливо,  першою  людиною,  яка  звернула  увагу  на  мінеральні  
речовини в їжі, був німецький лікар Г. Ламан, а пізніше – шведський біохімік  
Р. Берг.  Це  сталося  на  початку  ХХ  століття.  Дослідження  показали,  що  
тварини, які отримують їжу, з якої були вилучені всі солі, незабаром гинули.  
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№ Елемент Частка 

маси 

Маса 

кг 

Важливість 

1 Водень 0.10 7 ТАК 

5 Бор 690×10−9 0.000018 можливо 

6 Карбон 0.18 16 ТАК 

7 Азот  0.03 1.8 ТАК 

8 Оксиген 0.65 43 ТАК 

11 Натрій  1.5×10−3 0.10 ТАК 

12 Магній  500×10−6 0.019 ТАК 

15 Фосфор 0.011 0.78 ТАК 

16 Сірка 2.5×10−3 0.14 ТАК 

17 Хлор  1.5×10−3 0.095 ТАК 

19 Калій 2.5×10−3 0.14 ТАК 

20 Кальцій 0.014 1.0 ТАК 

25  Марганець 170×10−9 0.000012 ТАК 

26 Залізо  60×10−6 0.0042 ТАК 

27 Кобальт  21×10−9 0.000003 ТАК 

28 Нікель 140×10−9 0.000015 можливо 

29 Мідь  1×10−6 0.000072 ТАК 

30 Цинк 32×10−6 0.0023 ТАК 

33 Арсен 260×10−9 0.000007 

34 Селен 190×10−9 0.000015 ТАК 

42 Молібден 130×10−9 0.000005 ТАК 

53 Йод  160×10−9 0.000020 ТАК 

М=70кг 
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Біологічне значення  “мінеральних” елементів:  

- Необхідний структурний компонент всіх систем організму  

-Підтримка кислотно-основного балансу організму та осмотичного тиску 

- Необхідний компонент ряду ферментів та білків регуляторів.  



Калій є одним з основних учасників 
водно-сольового обміну.  
Велика частина калію (близько 98%) 
міститься всередині клітин, завдяки чому 
в організмі підтримується необхідний 
рівень осмотичного тиску і баланс рідини 
всередині і зовні клітини.  
В організмі людини калій виступає як 
антагоніст натрію, і збільшення вмісту 
калію призводить до виведення натрію. 
 
добова норма споживання становить 2-5 
грамів.  
Нестача калію  –слабкість, сонливість, 
судоми, порушення серцевого 
ритму, набряки;  
Надлишок калію -  порушення діяльності 
серця, збудження, порушення чутливості 
кінцівок 

Натрій  є одним з основних учасників 
водно-сольового обміну.  
 
Бере участь у виникненні і підтримці 
електрохімічного потенціалу на 
плазматичних мембранах клітин. 
 
Норми споживання не існує, проте 
вважається, що потреба дорослої 
людини складає близько 9-16 грам 
хлориду натрію на добу. При значних 
фізичних навантаженнях, добова 
потреба зростає до 20 грам на добу. 
 
 При дефіциті натрію відбувається 
зменшення всмоктування вуглеводів і 
кальцію, можливі невралгії, почасти 
пониження тиску. 
Надлишок натрію -  порушення 
діяльності серця, нирок, надмірна 
збудливість нервової системи 



Роль кальцію в організмі людини не можна 
недооцінювати. Приблизно 99 % що 
міститься в організмі кальцію у вигляді 
апатитів і карбонатів утворює основу 
людського скелета, в той час як 1 % цього 
мінералу циркулює в крові та інших рідинах 
організму. 
 
 Кальцій, впливає на процеси згортання 
крові, обмін води, нормалізує обмін 
вуглеводів і хлориду натрію. Цей мінерал 
також регулює м'язове скорочення і 
секрецію гормонів, знижує рівень 
проникності стінок судин, має 
протизапальну дію. 
 Недолік або надлишок кальцію порушує 
кислотно-лужний баланс в організмі. 
 
Дорослій людині необхідно на добу 0,8 г 
кальцію;  



Гемохроматоз 
 
 
 
 
 
 
 
 
анемія 

Потреба людини у залізі становить 15-
20мг/добу. Проте ця величина повинна 
бути чітко регульована відповідно до 
потреб  організму. 



Магній є компонентом зубної емалі і поряд з кальцієм і 
фосфором, бере участь у формуванні кісток.  
Кофактор багатьох ферментів. 
Для нормального функціонування нашого організму потрібно 
0,4-0,5 грама цього мінералу в день. 
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Цинк : Zn 
 
Регулює швидкість обміну речовин; 
сприяє швидкій регенерації шкіри; 
підтримує прозорість кришталика очей і здоров’я сітківки; 
зміцнює пам’ять; 
відновлює нюх і смакову чутливість; 
необхідний для нормального розвитку статевих органів у дітей і їх правильного 
функціонування у дорослих. 
Щоб підтримувати функції в нормі, організм повинен щодня отримувати 15-20 мг 
цинку.  

Список продуктів, здатних стати джерелом 
цинку, досить широкий: 
курячі яйця; 
молоко; 
яловичина і яловича печінка; 
птиця; 
Часник і зелені овочі; 
устриці; 



“цинкові пальці”   

https://lifelib.info/biochemistry/biological/biological.files/image625.jpg 

супероксиддисмутаза 



доросла людина повинна споживати 1200-1600 мг фосфору на добу, дитина 
до першого року життя - 300-500 мг за той же період, дитина з 1 і до 3 року - 
близько 800 мг, потім, вже до 7 років, дана норма зростає до 1350 мг, до 10 
років - 1600 мг. Гостро необхідний фосфор і підліткам 11-18 років - близько 
1800 мг на добу, а також вагітним жінкам і годуючим матерям - порядку 
1800-2000 мг за один день. 
При цьому лікарі зазначають факт того, що при підвищених розумових або 
фізичних навантаженнях, дані рекомендовані показники можуть 
змінюватися.  
Важливо і співвідношення кальцію і фосфору, яке в ідеалі має бути 2 до 1. 



Кобальт : Co 



Мідь : Cu 

Церулоплазмін 
Засвоєння заліза 
супероксиддисмутаза 
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