Macroelementi 

Sono detti macroelementi i sali minerali presenti nell'organismo umano in quantità relativamente elevate, il cui fabbisogno giornaliero è superiore a 100 mg. Fanno parte di questa categoria il calcio, il cloro, il fosforo, il magnesio, il potassio, il sodio e lo zolfo.

	Elemento
	Presenza nell'organismo
	Fabbisogno giornaliero
	Funzioni
	Problemi da carenza
	Problemi da eccesso

	Calcio (Ca)
	E' l'elemento più presente: da 1,5 a 1,9 % del peso corporeo (circa 1.200 gr per un uomo adulto del peso di circa 70Kg), così distribuito: 

· 98% nello scheletro; 

· 1% nei denti; 

· 1% all'interno dei liquidi organici e del sangue 
	· adulti: circa 800 mg; 

· anziani: 1000 mg; 

· adolescenti, donne in gravidanza o allattamento: 1200 mg. 
	· costruzione dello scheletro e dei denti, 

· regolazione della contrazione muscolare (compreso il muscolo cardiaco), 

· coagulazione del sangue, 

· trasmissione degli impulsi nervosi, 

· regolazione della permeabilità cellulare 

· corretto funzionamento di numerosi enzimi. 
	· rachitismo, 

· osteoporosi 
	· nausea, 

· vomito, 

· stato confusionale, 

· sonnolenza 

	Cloro (Cl)
	0,15%. Il cloro si trova combinato soprattutto con il sodio. Disciolto in acqua forma acido cloridrico, sostanza presente nel succo gastrico.
	tra 0,9 e 5,3 gr,
	· digestione delle proteine, 

· regolazione del bilancio idrico, 

· regolazione pressione osmotica 

· corretto equilibrio acido-base. 
	· crampi muscolari, 

· apatia mentale, 

· anoressia, 
	· vomito. 

	Fosforo (P)
	circa l'1% del peso corporeo così distribuito: 

· 85% in ossa e denti, 

· 10% nel tessuto muscolare, 

· 1% nel cervello come fosfolipidi. 

· 4% nel sangue (tampone fosfato). 
	· adulti circa 800 mg; 

· anziani circa 1000 mg; 

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

· partecipa alla formazione delle molecole di RNA e DNA. 
	· debolezza, 

· demineralizzazione delle ossa, 

· anoressia 
	· ipocalcemia, 

· calcificazione e ossificazione dei tessuti molli. 

	Magnesio (Mg)
	0,05% del peso corporeo, di cui il 70% nelle ossa.
	· 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. 
	· anoressia, 

· vomito, 

· aumento dell'eccitabilità muscolare. 
	· depressione; 

· disturbi cardiaci e respiratori 

	Potassio (K)
	0,35% del peso corporeo. E' presente in forma di ione all'interno delle cellule e nei liquidi extracellulari.
	circa 3 gr.
	· funzionamento dei muscoli scheletrici e del miocardio; 

· regolazione eccitabilità neuromuscolare, 

· equilibrio acido-base, 

· ritenzione idrica, 

· pressione osmotica. 
	· debolezza muscolare, 

· irregolarità cardiache (aritmia, tachicardia), 

· stato confusionale, 

· sonnolenza 
	· astenia, 

· crampi muscolari, 

· ipotensione, 

· brachiacardia. 

	Sodio (Na)
	0,15% del peso corporeo. E' contenuto nel sangue e nei liquidi intracellulari.
	tra 4 e 6 gr.
	· regolatore della permeabilità delle membrane cellulari 
	· anoressia, 

· nausea, 

· vomito. 
	· ipertensione arteriosa, 

· nausea, 

· vomito, 

· convulsioni 

· difficoltà respiratorie 

	Zolfo (S)
	0,25% del peso corporeo. E' presente in molti tessuti dell'organismo. Si trova in due aminoacidi (metionina e cisteina) e in tre vitamine (tiamina, biotina e acido pantotenico)
	(dato non disponibile)
	· formazione di cartilagini, peli, capelli e unghie. 
	la carenza di zolfo e' molto rara
	· problemi di sviluppo fisico e scarsa crescita. 


Microelementi 

Il fabbisogno giornaliero dei minerali di questo gruppo varia da meno di 1 mg sino a 100 mg. Fanno parte di questa categoria: il ferro, il rame, lo zinco, il fluoro, lo iodio, il selenio, il cromo, il cobalto, il manganese, il molibdeno, il silicio, il nichel, il cadmio, il vanadio.

· ferro (Fe) 

· rame (Cu) 

· zinco (Zn) 

· fluoro (F) 

· iodio (I) 

· selenio (Se) 

· cromo (Cr) 

· cobalto (Co) 

· manganese (Mn) 

· molibdeno (Mo) 

· silicio(Si) 

· bromo (Br) 

· boro (B) 

Oligoelementi 

Sono detti oligoelementi (dal greco: ὀλίγος poco) i sali minerali presenti solo in tracce nell'organismo umano. Il reale fabbisogno di questi elementi non è stato ancora stabilito, ma si tratta di microgrammi:

· arsenico (quantità molto piccola) (As) 

· stagno (Sn) 

· nichel (Ni) 

· germanio (Ge) 

· vanadio (V) 

· tungsteno (W) 

· piombo (molto poco) (Pb) 

