	MACRO

elementi
	Fabbisogno giornaliero 
	Funzioni
	Dove si trova
	Problemi 

da carenza
	Problemi 

da eccesso

	Calcio
(Ca)
	· adulti: circa 800 mg (0,8 g);

· anziani: 1000 mg (1 g);

· adolescenti, donne in gravidanza o allattamento: 1200 mg /1,2 g).
	· costruzione dello scheletro e dei denti
· regolazione della contrazione muscolare 
· coagulazione del sangue
· trasmissione degli impulsi nervosi
· regolazione della permeabilità cellulare

· corretto funzionamento degli enzimi
	· latte e derivati

· uova

· legumi 

· pesci
	· rachitismo,

· osteoporosi
	· nausea,

· vomito,

· stato confusionale,

· sonnolenza

	Cloro
(Cl)
	tra 0,9 e 5,3 g
	· digestione delle proteine
· regolazione del bilancio idrico
· regolazione pressione osmotica

· corretto equilibrio acido-base
	· pesci di acqua salata 

· sale da cucina

	· apatia mentale,

· anoressia,
	· vomito.

	Fosforo
(P)
	· adulti circa 800 mg;

· anziani circa 1000 mg;

· adolescenti e donne in gravidanza o allattamento circa 1200 mg.
	· formazione delle proteine 
· corretto sfruttamento energetico degli alimenti

· formazione di RNA e DNA
	· latte e formaggio

· carne

· pesce 

· legumi
	· debolezza,

· demineralizzazione delle ossa,

· anoressia
	· ipocalcemia,

· calcificazione e ossificazione dei tessuti molli.

	Magnesio (Mg)
	· dai 250 ai 350 mg per adulti e anziani;

· circa 450 mg per donne in gravidanza e allattamento.
	· costituzione dello scheletro,

· attività nervosa e muscolare,

· il metabolismo dei grassi,

· sintesi proteica.
	· noci, 

· cacao, 

· semi di soia
· fagioli
· grano tenero 

· tutti i vegetali verdi
	· anoressia,

· vomito,

· aumento dell'eccitabilità muscolare.
	· depressione;

· disturbi cardiaci e respiratori

	Potassio (K)
	circa 3 gr
	· funzionamento dei muscoli scheletrici e del cuore

· regolazione eccitabilità neuromuscolare,

· equilibrio acido-base,

· ritenzione idrica,

· pressione osmotica.
	· fagioli,

· piselli secchi
· asparagi
· patate, 

· albicocche
· cavoli
· spinaci
· banane
	· debolezza muscolare,

· irregolarità cardiache (aritmia, tachicardia),

· stato confusionale,

· sonnolenza

· crampi muscolari,

· astenia,
	· ipotensione,

· brachiacardia.

	Sodio
(Na)
	tra 4 e 6 gr.
	· regolatore della permeabilità delle membrane cellulari
	· sale da cucina

· formaggi 

· alimenti conservati (salumi, insaccati, ecc.).
	· anoressia,

· nausea,

· vomito.
	· ipertensione arteriosa,

· nausea,

· vomito,

· convulsioni

· difficoltà respiratorie

	Zolfo
(S)
	(dato non disponibile)
	· formazione di cartilagini, peli e capelli
	· proteine animali
	· la carenza di zolfo è rara
	· scarsa crescita


