[mineraler]

Essentielle uorganiske stoffer

Nogle optages som salte, andre som en del
af organiske forbindelser

De vigtigste mineraler:

Natrium, kalium, klor, calcium, fosfat, jern og
jod
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[natrium og kalium]

Kilde: fx kakkensalt (NaCl) og bananer (K)
Behov: 3 g/dag (de fleste indtager 5-15 g)

Betydning: membranpotentiale (Na-K
pumpen) -
Overdosering: forhgjet blodtryk

t ~al : | .
T~

4

: S —
© Katrine Ydegaard - Solrose - 2018 35




klor]

Kilde: kgkkensalt (NaCl)
Behov: de fleste indtager for meget

Betydning: vaeskebalance, regulering af
osmose, mavesyre
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fra, fISk, grgnne bladgr@nsager
Behov: 800 mg dagligt ifalge
sundhedsstyrelsen — de fleste far nok

Betydning: knogler og taender (kalksalte),
regulering af syre/basebalance

Calciumbalancen reguleres sammen med D-
vitamin, calcitonin og parathormon

ADT: 800 mg / AADT: 800-1200 mg
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[fosfor]

Kilde: kad, fisk, fjerkrae, maelkeprodukter,
ngdder

Behov: 6-700 mg dagligt, mangel er
sjaelden, da nyrerne tilbageholder fosfor

Betydning: indgar i ATP og CrP, kﬂgler
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[jern]

Kilde: gransager, banner, tagrret frugt,
nadder, kad, indmad og fisk

Behov: 1 mg/dag — kun 10 % optages,
kosten skal derfor indeholde minimum 10
mg/dag (mere for menstruerende kvinder)

Betydning: ragde blodlegemer (haemoglobin)
Mangel: jernanaemi (typisk pga. blgdning)
ADT: 14 mg / AADT: 12-18 mg
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Jod]

Kilde: saltvandsfisk, skaldyr, tang, grgnsager,
korn dyrket pa jodholdig jord

Behov: 150 mcg dagligt
Betydning: skjoldbruskkirtlens funktion (stofskifte)

Mangel: hos fostre og barn: kretinisme, hos
voksne: struma, myksadem

Tilsaetning af jod til salt
ADT: 150 mcg
AADT: 150 mcg
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[magnesium]

Kilde: fuldkornsmel, grgnsager, eerter,
banner, meelk, fisk, kad

Behov: 3-400 mg/dag
Betydning: indgar i enzymsystemer

ADT: 300 mg
AADT: 300-400 mg
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