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Biogeni (neophodni ili esencijalni) makro i mikroelementi neizostavni su u gradi
velikog broja razli¢itih spojeva ljudskog i svakog drugog Zivog organizma.
Mikroelementi, premda ih ljudski, kao i svaki drugi Zivi organizam, zahtijeva u maloj )
koli¢ini (potreba je manja od 200 mg dan), sudjeluju u izgradnji oko 50.000 razliitih

spojeva, pa jednako kao kod biljaka izazivaju poremecaje ljudskog metabolizma,
cesto uz vidljive simptome. Poremecaji metabolizma koji se kod duzeg manjka mogu
manifestirati kao teZzi pojavni oblici, odnosno bolesti, najce$¢e nastaju zbog
nedostatka ili suviska jednog ili viSe mikroelemenata, ali probleme moze izazvati i
njihova medusobna interakcija, antagonistickog ili sinergistickog tipa.

Ostali elementi

Dusik

3%

Vodik —£ 10%

Biljke za svoj Zivotni ciklus zahtijevaju tek 17 biogenih ili esencijalnih elemenata od
ukupno 118 trenutno postojecih, a njih Sest (C, H, N, O, P i S) saCinjavaju ~99 % zive
tvari. U grupi makroelemenata su C, O, H, N, P, K, S, Ca i Mg, a mikrolementa Fe, B,
Mn, Zn, Cu, Mo, Cli Ni, vjerojatno jo$ Na, Si, Co i V. Neophodnim elementom za bilje
smatra se element koji ispunjava tri slijedeca uvjeta:

Kisik

a) potreban tijekom cijelog Zivotnog ciklusa biljaka,
b) ima posebnu, nezamjenjivu funkciju i
c) ima neposrednu ulogu, odnosno obavlja specifi¢ne fizioloske funkcije.

Slika 1. Udio elemenata u

Biljke su najvainiji izvor mineralnih tvari za ljude i Zivotinje. Tek odnedavno se ljudskom tijelu
elementi bor (B), krom (Cr), mangan (Mn), nikal (Ni), kositar (Sn), vanadij (V), (https://en.wikipedia.o
molibden (Mo), arsen (As), litij (Li), aluminij (Al), stroncij (Sr), cezij (Cs) i silicij (Si) rg/wiki/Composition of
smatraju nuznima u ljudskoj prehrani. Dakle, da bi ljudsko tijelo funkcioniralo the human body)

potrebno je 20-ak kemijskih elemenata (Tablica 1.):
Tablica 1.  Prosjecni udio biogenih elemenata (% na masu) ljudskog tijela

(http://www.livescience.com/3505-chemistry-life-human-body.html)

Makroelementi Mikroelementi

Kisik (O) 65 Zeljezo (Fe) 0.006

C (ugljik) 18 Fluor (F) 0.0037
Vodik (H) 10 Cink (Zn) 0.0032
Dusik (N) 3 Bakar (Cu) 0.0001
Kalcij (Ca) 1.5 Selen (Se) 0.000019
Fosfor (P) 1 Mangan (Mn) 0.000017

Kalij (K) 0.25 Jod (1) 0.000016
Sumpor (S) 0.25 Molibden (Mo) 0.000013
Natrij (Na) 0.15 Krom (Cr) 0.0000024

Klor (Cl) 0.15 Kobalt (Co) 0.0000021

Magnezij (Mg) 0.05

Kalcij (Ca)
Dnevne potrebe odraslog ¢ovjeka su 1,2 g Ca, a za trudnice najmanje 1,5 g Ca dnevno.

Kalcij je po zastupljenosti peti element u ljudskom tijelu, strukturni element kostiju, a na stani¢noj razini je ionski glasnik
s mnogobrojnim funkcijama.

Smetnje u pravilnoj opskrbljenosti tijela kalcijem moZe prouzrociti prekomjerno konzumiranje kiselina, kuhinjske soli,
konzervirane hrane i limunade. Vitamin D, mangan i fluor potpomazu njegovu ugradnju u kosti i zube, a koci ju
prekomjerno konzumiranje Spinata, rabarbare i kakaa.



Ekstremni nedostaci ovog elementa dovode do gréenja misica. Stoga djeci s Cestim gréevima manjka Ca, Mg, vitamin D,
a Cesto i Mn. Posebice je znacajna pravilna prehrana kalcijem kod trudnica i bolesnika s osteoporozom. Razumljivo,
njegov nedostatak rezultira krhkim i lomljivim kostima, loSim zubima i noktima, te suhom i slabom kozom.

Najznacajnije namirnice u pravilnoj prehrani kalcijem su sirevi i ostali mlijecni proizvodi, sezam, le¢a, orasi, jetra, Skoljke
i srdele.

Prekomjerno unosenje Ca u organizam prehranom prakticki nije moguce.

Fosfor (P)
Dnevne potrebe odraslog ¢ovjeka za fosforom su 800, a trudnica 1,2 g dan™.

Uzimanje visokih doza dovodi do gubitka kalcija, odnosno smanjivanja gustoce kostane mase. Fosfor je nezamjenjiv u
metabolizmu energije i tvari, gradi ATP, funkcioniranju mnogih enzima, izgradnji nukleinskih kiselina, fosfolipida,
fosfoproteina, sudjeluje u gradi velikog broja koenzima, metabolizmu eritrocita itd.

Fosfor je sastojak je gotovo svih namirnica, a njegov manjak (hipofosfatemija) je rijetka pojava.

Kalij (K)
Dnevne potrebe odraslog ¢ovjeka su ~ 3,5 g K, a u koli¢inama do 5 g dan je ne$kodljiv.

Manjak kalija uglavnom nije uzrokovan nedostatnim unosSenjem u organizam, ve¢ prekomjernim izluc¢ivanjem tijekom
teSkog rada i sportskih napora, posebice u kombinaciji s uzimanjem prevelikih koli¢ina kuhinjske soli, laksativima i
lijekovima protiv visokog tlaka. Kalij je neophodan u radu misi¢nog stanicja te su posljedice nedostatka grcevi, slabija
aktivnost crijeva i slabljenje srca, a kofaktor je enzima piruvatkinaze. Tromost probavnih organa ucinkovito se moze
rijesiti i bez laksativa konzumiranjem sjemenki lana i hranom bogatom vlaknima uz velike koli¢ine tekudine.

Kalijem bogate namirnice su mrkva, gljive, sojino brasno, pSeni¢ne klice, kajsije i banane (posebice suhe), sokovi od
povrca i mineralna voda.

Prekomjerno unosenje kalija u organizam moze ostetiti bubrege koji reguliraju njegov sadrzaj u tijelu, a inzulin je prvi u
obrani od hiperkalemije.

Natrij (Na)

Dnevne potrebe odrasle osobe su 2-4 g Na.

Natrij je nezamjenjiv elektrolit u ljudskom tijelu. Njegova normalna koncentracija u izvan stani¢noj tekucini je 135 do
146 mmol dm™3. K i Na su vrlo vazni u odrzavanju transmembranskog potencijala i prijenosu nervnih signala, a sam natrij
utjeCe na topljivost drugih minerala u krvi i sprjecava nakupljanje depozita unutar krvotoka. Velike koli¢ine se gube
znojenjem, a hiponatremiju (manjak Na) karakterizira pojava slabosti cijelog organizma uz dezorijentaciju Sto u vrlo
ozbiljnim sluc¢ajevima moZze izazvati neuroloske probleme i kardiovaskularnu nestabilnost.

Unosi se u velikoj koli¢ini hranom i kuhinjskom soli, resorbira se dobro, a suviSak se izlu¢uje bubrezima.

Klor (Cl)
Odrasloj osobi se preporuca unos od 750 do 900 mg Cl dnevno.

Klor je vazan za ljude. U tijelu je anion i kao takav vazan je elektrolit izvan stani¢nih tekudina, posebice u odrZavanju
osmotske vrijednosti i zadrzavanju vode. U Zelucu gradi solnu kiselinu vaznu za razgradnju bjelancevina, ima ulogu u
apsorpciji vitamina B12, transportu i oslobadanju CO,. Takoder, uz kalij i natrij je vazan prijenosnik elektri¢nih signala
ljudskog tijela.

Sumpor (S)

Sumpor je strukturni element bjelancevina s kojima se unosi u tijelo u dovoljnoj koli¢ini (ulazi u gradu aminokiselina
cisteina, cistina i metionina). Unosi se i kao anorganski sumpor (sulfati i sulfidi).

Gradi niz vaznih spojeva, kao Sto su tiamin, biotin, sulfolipidi, konjugirane Zuc¢ne kiseline i dr., sudjeluje u velikom broju
enzimatskih reakcija, u gradi antitijela itd. Pri nedostatku sumpora dolazi do degeneracije kolagena, hrskavice,
ligamenata i tetiva.



Magnezij (Mg)
Dnevne potrebe odraslog ¢ovjeka su 300-400 mg Mg.

Magnezij utjeCe na rad viSe od 300 enzima i kofaktor je svih enzima ukljucenih u procese fosforilacije pomocu ATP
(fosfataze, pirofosfataza i dr.) Njegov nedostatak je Cesto posljedica pojacanog izlucivanja (sportski napori i teske
tjelesne aktivnosti uz laksative i lijekove za izluCivanje tekuéine, dijabetes), a dovodi do problema s misi¢nim stani¢jem
uz pojavu sréanih smetnji (pseudoangina pectoris, aritmija), no¢nih bolova u listovima nogu i teskoc¢a s krvoZilnim
sustavom (slabija prokrvljenost). Osim toga, manjak moZe izazvati poteskoce s probavom, koncentracijom, pojavu
razdraZljivosti, kroni¢ni umor, depresije i pojac¢ano izlucivanje adrenalina, Sto vrlo Cesto rezultira stresom.

Magnezijem bogate namirnice su kakao, pSenicne mekinje, orasi, kruske, zeleno lisnato povrce, suncokret, soja, kikiriki
i riza.

Toksi¢ne koli¢ine Mg su 20-30 g dnevno, ali se te kolicine tesko mogu unijeti prehranom (treba biti pazljiv kod problema
s bubrezima i stitnjacom). Takoder, Mg moze prijeciti djelovanje tetraciklin antibiotika.

Zeljezo (Fe)
Dnevne potrebe odraslog ¢ovjeka su 10-15 mg Fe, odrasle Zene i mladi u razvoju trebaju 20 mg, a trudnice do 60 mg Fe.

Nedostatak Zeljeza Cesto se javlja kod djece koja konzumiraju malo voéa i povréa, kod vrhunskih sportasa, trudnica, Zena
tijekom mjesecnog ciklusa i dobrovoljnih davatelja krvi. Kod starijih ljudi slabija je produkcija Zelu¢ane kiseline Sto dovodi
do slabog iskoriStavanja Fe iz hrane. Takoder, prekomjerno uZivanje crnog caja (tanin) veZe Fe u crijevima i Cini ga
neraspolozivim.

Fe je konstituent crvenih krvnih zrnaca koja prenose kisik (hemoglobin), uglji¢ni dioksid i neke druge spojeve. Stoga
njegov nedostatak dovodi do slabije pokretljivosti, slabe prokrvljenosti koze, ¢estih migrena, dekoncentracije, a cest
simptom su ispucali kutovi usana.

Namirnice bogate Zeljezom su grah, usoljene haringe, "crveno meso", proso, leca, orasi (Spinat sadrZi nedovoljno
Zeljeza!). Treba ga konzumirati hranom zajedno s vitaminom C i bakrom.

Toksi¢ni ucinak se pojavljuje unosenjem 5 g dnevno. Svakako je opasno unosenje u organizam kod osoba sa smetnjama
u iskoristavanju Fe i poremecajima koji dovode do nakupljanja Zeljeza u organizmu.

Cink (Zn)
Odrasla osoba dnevno treba 15-19 mg Zn.

Cink sudjeluje u metabolizmu vise od 200 enzimskih reakcija, znacajan je antioksidans, utje¢e na porast imuniteta i
zacjeljivanje rana, vaZzan je za rast fetusa i sintezu neurotransmitera u mozgu.

Manjak Zn moze uslijediti pri vegetarijanskoj prehrani, bolestima probavnog sustava, poveéanim kolicinama teskih
metala, Ca i Mg u hrani, te nakon uzimanja tetraciklinskih antibiotika. Posljedice manjka cinka su smanjena produkcija
inzulina i poremecaj u regulaciji Secera u krvi, slabljenje obrambenog sustava organizma, slabljenje i istroSenost kozZe,
noktiju i kose (Cak i opadanje kose), poremecaji u spolnom razvoju i Zivotu (neplodnost, impotencija, neredovita
mjesecnica), kao i problemi mentalnog razvoja djece.

Cinkom bogate namirnice su meso, riba, crni kruh i peciva, mlijeni produkti, suncokret, soja, pSenica i zob.

Toksi¢na dnevna koli¢ina cinka je 500 mg, a prekomjerno konzumiranje u koli¢ini od 300 mg dnevno tijekom viSetjednog
razdoblja dovodi do prekomjernog izlu¢ivanja Cu i Mn, metalnog okusa u ustima, glavobolja, povracanja i dijareje.

Bakar (Cu)
Dnevne potrebe odraslih osoba su 1,5-3,0 mg Cu.

RaspoloZivost bakra unesenog hranom u ljudskom organizmu najces¢e ometaju ostecenja jetre (alkohol i neki lijekovi),
¢ir na Zelucu i bolesti probavnog sustava. Takoder, znacajan negativan utjecaj na koli¢inu bakra u hrani ima optereéenost
tala teskim metalima i industrijska prerada hrane.

Cu je konstituent u stanicama imunoloskog sustava ¢ovjeka te njegov nedostatak moZze biti uzrok Cestih infekcija (kao i
u sluéaju manjka Se, Zn, Fe i Mn). Pored toga, nedostatak bakra moZe dovesti do slabokrvnosti unato¢ dostatnoj
snabdjevenosti organizma Zeljezom i vitaminom C, jer regulira ugradnju Zeljeza u crvena krvna zrnca. Manjak moze
rezultirati i sréanom aritmijom i nedostatnom prokrvljenosti srca. Znacajan je za artritis i gonartritis, jer je konstituent
enzima superoksid dismutaze koji djeluje na ublazavanje boli i smiruje upalne procese u organizmu. Neka studijska



istrazivanja i saznanja austrijskih lije¢nika pokazuju da je kod osoba s problemom pamcenja i ucenja utvrden nedostatak
Cu i Zn, dok su kod preaktivne i prerazigrane djece utvrdene visoke koli¢ine Cu uz nedostatak Zn.

Namirnice bogate bakrom su krastavac, orasi, riba, ostrige, le¢a i proso. Toksi¢na doza Cu je 100 mg iako je i 30 puta
povecana koli¢ina u jetri netoksi¢na. Ipak, na preveliku koli¢inu Cu u organizmu mogu ukazati neke bolesti jetre, Zuci i
bubrega.

Molibden (Mo)
Dnevna potreba odraslog ¢ovjeka je oko 50 do 250 pg Mo, a toksi¢ne doze su iznad 1 mg dan™.

Komponenta je enzima ukljucenih u alkoholnu detoksikaciju, a sudjeluje u metabolizmu sumpora. Nedostatak Mo je
rijetka pojava koja je uglavhom prouzrocena jednolicnom prehranom. Osobama s pojacanom kristalizacijom mokrac¢ne
kiseline (giht) i bubreznim kamencima ¢esto nedostaje Mo. Posljedica nedovoljne kolicine Mo u pitkoj vodi ili hrani moze
biti karijes zuba unatoc dostatne koli¢ine F, osteoporoza i artritis. Nedostatak takoder moze biti i uzrok impotencije.

Molibdenom bogate namirnice su heljda, soja, leca, orah, pSenicne klice, bijeli luk, crni kruh, zob, riza, grasak, a
siromasne su meso, voce i povrce.

Prevelike kolicine Mo u ljudskom organizmu su za nase podrucje gotovo nemogucde, a visok sadrzaj mozZe uzrokovati
nedostatak bakra.

Selen (Se)
Dnevna potreba odraslih ljudi je 250-300 pg Se.

Uzrok nedostatka selena povezan je sa smanjenom koli¢inom ili njegovom pristupacnosti u tlu. Neka mineralna gnojiva,
kao i teski metali, posebice Pb, Cd i Hg, vezu selen u tlu i onemogucuju njegovo kruzenje u prehrambenom lancu ¢ovjeka.
Selenocistein sada se smatra 21. esencijalnom aminokiselinom (kodon UGA), a Se je joS komponenta glutation
peroksidaze i jodtironina.

Selen je sastavni dio stanica imunoloskog sustava Covjeka te su posljedice nedostatka poveéana osjetljivost na infekcije
i pojava raka (debelog crijeva, dojke i prostate), kao i poviseni tlak, podloZnost infarktu, reumatske bolesti i ostecenja
jetre. Opcenito, korist od selena je zdravlje kardiovaskularnog sustava i zasStita od pojave dijabetesa i inzulinske
rezistencije. Pri nedostatku selena iz tijela se ne izlu¢uju Hg, Cd i Pb $to moze prouzrociti razlicite bolesti.

NajviSe ga sadrze riba, kokos, pistacio, orasi i pSenicne klice.

Toksi¢ne koli¢ine su 50-100 mg, a posljedice se mogu pojaviti kod 100 puta povecanih dnevnih koli¢ina tijekom vise
mjeseci. Istovremeno uzimanje prirodnog vitamina E (ulje pseni¢nih klica) optimizira djelovanje selena. Visoke doze su
toksi¢ne, a simptomi su opadanje kose i noktiju.

Jod ()
Dnevna potreba joda je 150 pg.

Sastavni je dio hormona stitne Zlijezde koja sadrzi % ukupnog joda u ljudskom tijelu, a deficit joda u hrani moze imati
dramaticne ucinke na metabolizam ljudi i njihovo zdravlje. U mnogim krajevima Cest je nedostatak joda u hrani i pojava
hipotireoze (gusavost) pa se prakticira jodiranje kuhinjske soli, a dobri prehrambeni izvori joda su plodovi mora, kruh i
mlijecni proizvodi. Jod se smije uzimati samo pod lije¢nickim nadzorom.

Mangan (Mn)
Dnevne potrebe odraslih osoba su 2-5 mg Mn.

Glavni uzroci nedostatka Mn kod ljudi su nedovoljna produkcija Zelu¢ane kiseline, industrijska prerada namirnica, ali i
nedostatna opskrbljenost tala biljkama pristupacnim oblicima. Dugotrajno konzumiranje povisenih koli¢ina Zn (60 mg
dnevno tijekom vise mjeseci) rezultira prekomjernim izlu¢ivanjem Mn iz organizma. Stoga uzimanje visih doza Zn uvijek
treba kombinirati s Mn.

Mangan regulira metabolizam Ca, a znacajan je i kod alergijskih, astmaticnih, epileptickih i reumatskih pojava koje su
Ceste pri njegovom nedostatku. Muke takvih bolesnika mogu se ublaziti manganom. Nedostatak Mn sprjecava ugradnju
Ca u kosti i zube te je u terapiji kalcijem kod osteoporoze znacajna vezanost s Mn.

Manganom bogate namirnice su psSeni¢ne klice, zobene pahuljice, ljesnjak, crni kruh, a neSto manje sojino brasno,
suncokret i raz.



SuvisSak mangana rezultira drhtanjem misi¢a, otkazivanjem bubrega, bolestima centralnog nervnog sustava i
haluciniranjem, a mogu ga prouzrociti doze koje premasuju dnevne potrebe 50 puta.

Kobalt (Co)
Dnevne potrebe su 0,1-0,3 ug Co.

Kobalt se u ljudskom organizmu nalazi "u tragovima". Sastavni je dio vitamina B12 i u tom se obliku i unosi u organizam.
Nedostatak Co rezultira posebnim oblikom slabokrvnosti. Njime je najbogatiji przeni kikiriki, a znac¢ajne koncentracije
sadrzZe leca, grah, kavijar, kajsija, kruska, jabuka i crveni luk. Toksi¢ne koncentracije Co nisu poznate.

Ultramikroelementi

Krom (Cr)
Dnevne potrebe odraslih su 50-200 pg Cr.

Povecano konzumiranje bijelog kruha, tjestenine i Secera znaci i povecanu potrebu za kromom jer bez njega nema
razgradnje Secera (inzulin moZe djelovati samo uz pomo¢ kroma). Dakle, njegov nedostatak je potpomognut
dijabetesom, a rezultira i povisenjem LDL-kolesterola i masnoca u krvi. Koli¢ina navedenih supstanci u krvi moze se sniziti
pomocu kroma.

U najveéim koli¢inama ga sadrze poriluk, melasa, pivski kvasac, orasi i sirevi.

Trovanje je moguée samo ako tla ili pitka voda sadrZe povecane koli¢ine 6-valentnog kroma koji je kancerogen.
Dijetetsko konzumiranje 3-valentnog kroma ne moZe Stetiti Covjeku.

Vanadij (V)
Dnevne potrebe su 1-2 mg V.

Vanadij ima znacaja u izgradnji kostiju i zubi tijekom odrastanja, a novija istrazivanja ukazuju na njegovu izuzetnu
funkciju regulacije Seéera u krvi i antikancerogeno djelovanje. Takoder, zajedno s nezasicenim masnim kiselinama,
utjece na sniZzavanje razine kolesterola u krvi, metabolizam lipida te sniZzavanje krvnog tlaka. Vanadij se nalazi u biljnim
uljima (grah, banane, crveni luk), a narocito u mlijeku u prahu i bakalaru.

Fluor (F)

U organizmu covjeka nalazi se "u tragovima", a znacajan je za ugradnju kalcija u kosti i zube te njihovu otpornost na
karijes. Zbog toga se Cesto pitka voda fluorira, ali suvisak F moZe biti Stetan. Riba i razliiti ¢ajevi sadrZe znacajne koli¢ine
fluora.

Kositar (Sn)
Djelovanije kositra slabo je prouceno. Sastavni je dio probavnih enzima u Zelucu. Trovanje kositrom moguce je uporabom
hrane iz konzervi koje sadrze kositar ili zbog uporabe pesticida koji sadrze kositar.

Germanij (Ge)
Dnevne potrebe germanija su oko 150 pg na dan.

Trenutno ima vrlo malo podataka o djelovanju germanija, ali je zapaZzeno kako igra znacajnu ulogu u poboljSanju
imuniteta (antivirusno i antikancerogeno djelovanje) te se koristi u terapiji tumornih bolesti. DuZe uzimanje germanija
ostecuje bubrege.

Stroncij (Sr)
Dnevna potreba stroncija je oko 1 mg na dan.

Toksi¢nost u suvisku stroncija je gotovo nepoznata jer ga ima malo u hrani i okolisu (s izuzetkom radioaktivnog izotopa
Sr-90).

Znacajan je za kosti i metabolizam hrskavice te preventivno utjece na pojavu artritisa, karijesa i osteoporoze. Takoder,
stroncij potpomaze sorpciju kalcija (pored Mg, B i vitamina D). Novija istrazivanja pokazuju kako stroncij ima zastitnu
ulogu od pojave ciroze jetre.

Cezij (Cs)
Dnevne potrebe cezija su oko 100 pg na dan.

Cezij je vaZan u proizvodnji maj¢inog mlijeka. Suvremena znanost ga ubraja u ultramikroelemente. Znacajne koli¢ine
cezija sadrze luk, grasak i kupus.



Arsen (As)

Uobicajeno je arsen svrstati u otrovne elemente, ali nova saznanja navjesSéuju da arsen stimulira rad imunoloskog
sustava (dakako, samo u niskim koncentracijama).

Litij (Li)

Hranidbena uloga litija slabo je istrazena, ali se u farmaciji s uspjehom koristi protiv depresije i paranoidne shizofrenije.
Uporaba litija bez lijec¢ni¢kog nadzora nije preporucljiva zbog mogucéeg predoziranja i hipotireoze. Plodovi mora sadrze
vise litija u odnosu na druge namirnice.

Otrovni teski metali

Uz nadzor zagadenosti okolisa i hrane teSkim metalima, pretjeran strah nije potreban jer se teski metali mogu izluciti iz
organizma unosSenjem odredenih mineralnih elemenata i vitamina, dakle, pravilnom prehranom. Ako tako usmjeren
izbor namirnica nije mogu¢, preporucuju se visokovrijedne dopune u prehrani, dakako, uz nuzan oprez i stru¢ni nadzor.
Vitamini i mineralni elementi koji reguliraju izlu€ivanje teskih kovina iz tijela ¢ovjeka su Se, Cu, Zn, vitamini A, B1, B2, C
i E.

Nikal (Ni), iako aktivira odredene enzime i pripada neophodnim elementima za ¢ovjeka, poznatiji je prije svega kao
uzrocnik alergija na nakit i modne ukrase izradene od neplemenitih metala i kao uzrocnik raka. O znacaju nikla za ljude
i Zivotinje ima puno manje podataka u odnosu na biljke. Novija istraZivanja pokazuju kako Ni utjece na metabolizam
folne kiseline.

Olovo (Pb) je sveprisutni teski metal (ispusni plinovi automobila i tvornica), a moZe znacajno smanijiti otpornost ¢ovjeka.
Jace trovanje rezultira bljedo¢om, gréevima Zeluca i stomaka, slabljenjem Zivaca i bubrega, a Stetno utjece i na
sposobnost rasudivanja, refleksa i reakcija sto je posebice znacajno za vozace.

Ziva (Hg) dospijeva u prehrambeni lanac ¢ovjeka prije svega pesticidima koji sadrze Zivu (vise se ne koriste!), ali su vrlo
znadajan izvor Zive i tvornicke otpadne vode. Ziva se akumulira u organizmu riba i $koljki ¢ija prehrambena vrijednost
zbog toga moZe biti dvojbena. Trovanje Zivom ogleda se u drhtanju misi¢a, glavoboljama, nesanici, smetnjama u
pamdenju i problemima s ravnotezom.

Kadmij (Cd) se nalazi u cigarethom dimu, a godisnje se tisu¢e tona kadmija oslobada u atmosferu izgaranjem ugljena i
raznih ulja. Kadmij sadrze i otpadne tvornicke vode, te neka mineralna gnojiva. Stoga je razumljivo da se kadmij, kao i
Ziva, nalazi u gotovo svim namirnicama. Kao i ostali teski metali, i kadmij slabi imunoloski sustav ¢ovjeka.

Tekst je preuzet uz potrebne prilagodbe iz knjige Ishrana bilja (2011.), autora Vladimira i Vesne Vukadinovié.



