
Mέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία

Nut1_l6



Οξηζκφο

 Υεκηθά ζηνηρεία απαξαίηεηα γηα 

 δσηηθήο ζεκαζίαο κεηαβνιηθέο 
δηαδηθαζίεο θαη γηα 

 ηε δηαηήξεζε  ηεο πγείαο ηνπ 
νξγαληζκνχ

 Γίλεηαη δηαρσξηζκφο κεηαμχ κεηάιισλ 
θαη ηρλνζηνηρείσλ



Μέηαιια

Οη εκεξήζηεο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε 
κέηαιια:

 είλαη ςειφηεξεο απφ απηέο ησλ 
ηρλνζηνηρείσλ θαη 

 θπκαίλνληαη απφ 100mg σο θαη 
πεξηζζφηεξα απφ 1g



Σα είδε ησλ κεηάιισλ

Na, Νάηξην Cl, Υιψξην

K, Κάιην P, Φψζθνξνο

Ca, Αζβέζηην S, Θείν

Mg, Μαγλήζην



Ιρλνζηνηρεία

 ΢εκαληηθά κηθξφηεξε πνζφηεηα ζηηο 
εκεξήζηεο ελεξγεηαθέο αλάγθεο

 Ηκεξήζηεο αλάγθεο δελ έρνπλ 
θαζνξηζηεί γηα φια ηα απαξαίηεηα 
ηρλνζηνηρεία

 Βηνινγηθή ζεκαζία είλαη ιηγφηεξν 
γλσζηέο ζε νξηζκέλα ηρλνζηνηρεία.

 Οξηζκέλα εξεπλψληαη  θπξίσο γηα 
πηζαλή ηνμηθή ηνπο δξάζε 



Σα είδε ησλ ηρλνζηνηρείσλ

Τα γνωστότεπα Επεςνώνται 
ανάγκερ

Fe, ΢ίδεξνο Mn, Μαγγάλην

I, Ιψδην Cr, Υξψκην

F, Φζφξην Co, Κνβάιηην

Zn, Φεπδάξγπξνο Mb, Μνιπβδαίλην

Se, ΢ειήλην

Cu, Υαιθφο



Ιρλνζηνηρεία ππφ εμέηαζε
Βιολογικέρ 
λειτοςπγίερ

τοξικότητα

Sn, Zinn Mo, Μφιπβδνο

Ni, Νηθέιην Hg, Τδξάξγπξνο

V, Βαλάδην Cd,Κάδκην

Br, Βξψκην As, Αξζέλην

Al, Αινπκίλην

Si, ππξίηην



Υξεζηκνπνίεζε κεηάιισλ

 Γνκηθφ πιηθφ γηα ηελ αλάπηπμε θαη 

 αληηθαηάζηαζε ησλ πνζνηήησλ πνπ 
εθθξίζεθαλ κε ηα 

 νχξα, 

 θφπξαλα θαη ηνλ 

 ηδξψηα



Βηνινγηθή δξάζε

Γελ έρνπλ θνηλή βηνινγηθή δξάζε ζηνλ 
νξγαληζκφ

 Οξηζκέλα εμαζθαιίδνπλ ζηα νζηά θαη 
δφληηα

 Γφκεζε

 Γηαηήξεζε

 Γηαξθή αλαλέσζε



Βηνινγηθή δξάζε  (ζπλέρεηα)

 Γξαζηεξηνπνίεζε  ελδχκσλ

 Ρχζκηζε ζηαζεξήο ηνληθήο ζχζηαζεο 
ησλ πγξψλ ηνπ νξγαληζκνχ

 Ρχζκηζε ηζνδπγίνπ ηνπ λεξνχ 

 Ρχζκηζε ζηαζεξήο νζκσηηθή πίεζεο

 Ρχζκηζε ηηκψλ pH ζην αίκα θαη άιια 
πγξά ηνπ νξγαληζκνχ



Δκθαλίδνληαη ζε κνξθή 
ηφλησλ ζηα πγξά ηνπ ζψκαηνο

Καηηφληα Αληφληα

Na+ Cl -

K+ HPO4
2-

Ca 2+ SO4
2-

Mg 2+



Πξφζιεςε

 Πξνζιακβάλνληαη απφ ηηο ηξνθέο κφλν 
καδί κε άιια βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά



Απνξξφθεζε / Aπνβνιή

Απνξξνθψληαη:

 καδί κε ζάθραξα, πξσηεΐλεο θαη λεξφ 

 απφ ην ιεπηφ έληεξν 

 κε ελεξγή κεηαθνξά θαη  

 κε ηε ζπκβνιή εηδηθψλ νξκνλψλ, 
νξηζκέλεο θνξέο

Απνβάιινληαη απφ ηα λεθξά



Αζβέζηην, Ca

 Γνκηθφ πιηθφ νζηψλ θαη δνληηψλ 
 Μαδί κε P

 98% ζε νζηά, 1% ζε δφληηα

 ΢εκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ πήμε 
αίκαηνο

 Μεηαθνξά λεπξηθψλ φζεσλ

 Απαξαίηεην ζηελ ελεξγνπνίεζε 
ζπζπάζεσλ κπψλ



Έιιεηςε Αζβεζηίνπ

 Κξάκπεο κπψλ

 Γηαηαξαρέο ζηελ ζθειεηηθή δνκή

 Νεπξηθφηεηα



΢πγθέληξσζε Ca ζην αίκα
 Δμαξηάηαη απφ 

 ηελ απνξξφθεζε Ca απφ ην έληεξν θαη 

 ηελ απνβνιή Ca απφ ηνπο λεθξνχο

 Μεηαμχ ζθειεηνχ θαη αίκαηνο ππάξρεη κηα 
ζπλερή αληαιιαγή Ca ε νπνία ξπζκίδεηαη

 Με ηε ζπκβνιή ηεο βηη D

 Καη ησλ νξκνλψλ 

 παξαζπξνξκφλε, 

 θαιζηηνλίλε



Φψζθνξνο

 Τπεχζπλν γηα ηελ νμενβαζηθή ηζνξξνπία ηνπ 
νξγαληζκνχ

 ΢πκβάιιεη ζηελ απνξξφθεζε ησλ ζξεπηηθψλ 
ζπζηαηηθψλ ηεο ηξνθήο

 ΢πκκεηέρεη ζηελ έθιπζε ελέξγεηαο  

 ΢πκκεηέρεη ζηελ κεηαθνξά ελέξγεηαο (ΑΣΡ)

 ΢πκβάιιεη ζηε ιεηηνπξγία κπψλ θαη 
εγθεθάινπ

 ΢χλζεζε ελψζεσλ δσηηθήο ζεκαζίαο  πρ  
λνπθιετθφ νμχ



Μαγλήζην

 Μαδί κε Ca θαη P είλαη δνκηθφ πιηθφ ησλ 
νζηψλ θαη δνληηψλ (50% ηεο χιεο)

 ΢πζηαηηθφ πνιιψλ ελδπκηθψλ 
ζπζηεκάησλ

 ΢πκκεηέρεη ζηε ζχλζεζε πξσηετλψλ 

 ΢πκκεηέρεη ζηε δηέγεξζε κπψλ θαη 
λεχξσλ



Να, Κ, Cl

 Οη ζεκαληηθφηεξνη ειεθηξνιχηεο

 Μεηαθνξά ζπζηαηηθψλ κεηαμχ κεκβξαλψλ

 Ιζνδχγην λεξνχ

 Βηνειεθηξηθέο δηαδηθαζίεο  πρ δηέγεξζεο 
πξνυπνζέηνπλ άληζε θαηαλνκή ηνπο ζηηο 
κεκβξάλεο λεχξσλ θαη κπψλ.

 Γηαηεξνχλ 

 νμενβαζηθή ηζνξξνπία

 Σελ νζκσηηθή πίεζε

 Δζσηεξηθή πίεζε ηζηψλ



Νάηξην

 Καηαθξαηά λεξφ ζην ζψκα (8g Na, 
δεζκνχλ 1l λεξνχ)

 Πεξηέρεηαη 75-98% ζην αίκα θαη άιια 
εμσθπηηάξηα πγξά (πρ ιέκθνο) θαη ζηα 
νζηά



Υιψξην 

 Δίλαη ζπζηαηηθφ ηνπ HCl ζην ζηνκάρη

 Πεξηέρεηαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο ζην 
πγξφ ηνπ λσηηαίνπ κπεινχ θαη ηνπ 
εγθεθάινπ

 Η απνβνιή Na, Cl απφ ηα λεθξά 
ξπζκίδεηαη απφ ηελ αιδνζηεξφλε



NaCl

 Na Cl είλαη ην καγεηξηθφ αιάηη, άξα έιιεηςή 
ηνπ δελ παξαηεξείηαη 

 Μφλν κε εκεηνχο/επθνίιηα/ έληνλε εθίδξσζε 
κπνξεί λα πξνθιεζεί έιιεηςε

 Τπεξβνιηθή πξφζιεςε ίζσο  πξνθαιέζεη

 Τπέξηαζε 

 ζην 50% ησλ αζζελψλ ππνρσξεί κε ηελ  
ειιαησκέλε πξφζιεςε

 νηδήκαηα



Κάιην

 ΢ε αληαιιαγή κε ην Να πξνσζεί ηελ 
έμνδν ηνπ λεξνχ απφ ηνπο ηζηνχο

 Σν 90% βξίζθεηαη ζην εζσθπηάξην πγξφ



Λεηηνπξγξίεο Κα

 Γηέγεξζε κπψλ θαη λεχξσλ

 Δπεξεάδεη ηελ θαξδηαθή ιεηηνπξγία



Έιιεηςε Καιίνπ 
Μπνξεί λα πξνθιεζεί απφ

 Οξκνληθέο δηαηαξαρέο

 Δκεηφ

 Γηάξξνηα

 Καθή ρξήζε θαζαξηηθψλ 

Έιιεηςε εθδειψλεηαη κε:

 Μπτθή αδπλακία

 Γηαηαξαρή ζηε κεηάδνζε λεπξηθψλ φζεσλ

 Γηαηαξαρή ζηελ θαξδηαθή  ιεηηνπξγία



Θείν 

 Βξίζθεηαη ζε φινπο ηνπο ηζηνχο

Δίλαη ζπζηαηηθφ ησλ:

 ακηλνμέσλ

 Δλεξγεηαθά πινχζησλ ελψζεσλ

 Δλδχκσλ

 Σεο βηηακίλεο ζεηακίλεο θαη βηνηίλεο



Ο ξφινο ηνπ Θείνπ
Απνηνμίλσζε ηνπ νξγαληζκνχ απφ:

 ΢ηεξνεηδή

 Φελφιεο, αιθνφιεο

Με ην ζρεκαηηζκφ ξηδψλ ζετθνχ νμένο ην νπνίν 
παξάιιεια κε ην αλφξγαλν ζείν απνβάιιεηαη 
κέζσ ησλ λεθξψλ κε ηα νχξα

Δίλαη θπξίσο ζπζηαηηθφ ησλ ακηλνμέσλ:

 Μεζηνλίλε

 θπζηείλε



΢ίδεξνο 

Απνηειεί απαξαίηεην ζπζηαηηθφ 

 πξσηετλψλ πνπ:

 κεηαθέξνπλ (πρ αηκνζθαηξίλε ζην αίκα)

 απνζεθεχνπλ νμπγφλν (πρ κπνζθαηξίλε 
ζηνπο  κχεο)

 Δλδχκσλ ηεο βηνινγηθήο νμείδσζεο πνπ 
κεηαθέξνπλ νμπγφλν (πρ θπηηαξηθή αλαπλνή)



Απνξξφθεζε ΢ηδήξνπ

 Κπξίσο ζην ιεπηφ έληεξν κε ελεξγή 
κεηαθνξά 



Απνζήθεπζε ζηδήξνπ

 Απνζεθεχεηαη ζην εληεξηθφ ηνίρσκα ζαλ 
ζχκπινθν ζηδήξνπ – πξσηεΐλεο

 Απφ εθεί κεηαθέξεηαη ζην αίκα κε ηελ 
πξσηεΐλε-θνξέο ηξαλζθεξξίλε ζηα φξγαλα 
πνπ ην κεηαηξέπνπλ θαη απνζεθεχνπλ δει:

 Ήπαξ

 ΢πιήλα

 Νσηηαίνο κπειφο

 Απειεπζεξψλεηαη φπνηε ππάξρεη αλάγθε



΢ίδεξνο  (ζπλέρεηα)

 4-5 g ζηδήξνπ πεξηέρεη ην ζψκα

 Απνδφκεζε εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ 
ζεκαίλεη θαη ρξεζηκνπνίεζε ζηδήξνπ



Πξφζιεςε ζηδήξνπ ηξνθήο

 ΢ίδεξνο δσηθήο πξνέιεπζεο (θξέαο θαη 
θξεαηνζθεπάζκαηα) απνξξνθάηαη 
θαιχηεξα απφ θπηηθήο πξνέιεπζεο 
(φζπξηα, ιαραληθά, πξντφληα νιηθήο 
άιεζεο)



Απνξξφθεζε 
πξνζιακβαλφκελνπ ζηδήξνπ
 βειηηψλεηαη κε ηαπηφρξνλε ιήςε βηη C

(πρ ζπαλαθφξπδν κε ιεκφλη, θαθέο κε μχδη)

 Μεηψλεηαη ιφγσ δεκηνπξγίαο 
ζπκπιφθσλ κέρξη θαη 50%  κε 

 Σαλλίλεο

 Φπηάζεο

 Φψζθνξν

 Αζβέζηην



΢ηδεξνπεληθή αλαηκία

Παξνπζηάδεηαη κε ηε ρξφληα ειιηπή 
ηξνθνδνζία κε ζίδεξν είηε ιφγσ

 Αλεπαξθνχο πξνζιακβαλφκελεο 
πνζφηεηαο ή

 Αλεπαξθνχο βαζκνχ απνξξφθεζεο

 Απμεκέλεο απψιεηαο (πρ εκκελ. ξήζε)

 Απμεκέλεο αλάγθεο (πρ εγθπκνζχλε, 
αλάπηπμε)



Ιψδην

 Μέξνο ηεο νξκφλεο ηνπ ζπξενεηδή 
αδέλα

 ¾ ησλ 10-20 mg βξίζθνληαη ζηνλ ζ.α.

 Έιιεηςε ησδίνπ νθείιεηαη:

 ΢ε κεησκέλε πεξηεθηηθφηεηα ησδίνπ ζην 
ρψκα θαη ζπλεπψο ζηα θπηά

 Οδεγεί ζε βξνγρνθήιε θαη ελδερφκελε 
ππνιεηηνπξγία ηνπ ζ.α.



Φζφξην

 Πεξηέρεηαη θαηά 99% ζε δφληηα θαη 
νζηά

 Πξνθπιάζζεη απφ ηελ ηεξεδφλα

 Δίλαη ηνμηθφ αλ ιεθζεί ζε κεγάιεο 
πνζφηεηεο 



Φεπδάξγπξνο

 Δίλαη ζπζηαηηθφ θαη ελεξγνπνηεηήο 
πνιιψλ ελδχκσλ ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ 
βαζηθψλ ζξεπηηθψλ  ζπζηαηηθψλ

 Δίλαη ζπζηαηηθφ θαη ζηαζεξνπνηεηήο 
βηνινγηθψλ κεκβξαλψλ

 Γξα ζηελ απνζήθεπζε ηλζνπιίλεο ζην 
πάγθξεαο

 Τπνζηεξίδεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα



Υαιθφο

 Δίλαη ζπζηαηηθφ κηαο ζεηξάο ελδχκσλ 
πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε νμεηδσηηθά 
ζπζηήκαηα

 Ιδηαίηεξα ζεκαληηθά είλαη ηα έλδπκα πνπ 
πεξηέρνπλ ραιθφ ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ 
ζηδήξνπ, ηεο θπηηαξηθήο απνηνμίλσζεο 
(ξηδψλ) θαη ηνπ ηζηνχ



Μαγγάλην

 ΢πζηαηηθφ νξηζκέλσλ ελδχκσλ πρ 
γιπθνλενγέλεζε

 ΢πκβάιεη ζηε δηαηήξεζε ηεο ζηαζεξήο  
ζπγθέληξσζε γιπθφδεο



Κνβάιηην

 Δίλαη ζπζηαηηθφ ηεο βηηακίλεο Β12

 Γξα σο ελεξγνπνηεηήο ελδχκσλ



Μνιπβδαίλην

 ΢πζηαηηθφ ησλ θιαβελδχκσλ

 Γηαηεξεί ηε ιεηηνπξγία ηεο θπηηαξηθήο 
αλαπλνήο



΢ειήλην

 Μπνξεί λα αληηθαηαζηήζεη ην ζείν ζηα 
ακηλνμέα κεζηνλίλε θαη θπζηείλε

 Δίλαη απαξαίηεην γηαηί είλαη ζπζηαηηθφ 
ηνπ ελδχκνπ γινπηαζεηνλνπεξνμηδάζε 
ην νπνίν καδί κε άιια έλδπκα θαη ηε 
βηηακίλε Δ πξνζηαηεχεη ηε κεκβξάλε 
ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ απφ ηελ 
πεξνμεηδηθή δξάζε



Πεγέο κεηάιισλ
Μέηαιιν Πεγή

Αζβέζηην Γάια, γαιαθηνθνκηθά, πξντφληα 
δεκεηξηαθψλ, φζπξηα

Φψζθνξνο Γάια, γαιαθηνθνκηθά, θξέαο, 
αιιαληηθά, ςάξη, πξντφληα 
δεκεηξηαθψλ, ιαραληθά, φζπξηα

Μαγλήζην Γαιαθηνθνκηθά, θξέαο, δεκεηξηαθά 
νιηθήο άιεζεο, θπιιψδε ιαραληθά, 
φζπξηα



Πεγέο κεηάιισλ (ζπλέρεηα)
Μέηαιιν πεγή

Κάιην Φξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, 
παηάηεο, πξντφληα δεκεηξηαθψλ

Νάηξην Αιάηη, θξέαο, γάια, γαιαθηνθνκηθά, 
έηνηκα θαγεηά, αιιαληηθά

Υιψξην Αιάηη, θξέαο, αιιαληηθά, έηνηκα 
θαγεηά

Θείν Κπξίσο ζηηο πξσηεΐλεο δσηθήο 
πξνέιεπζεο 



Πεγέο ηρλνζηνηρείσλ
΢ίδεξνο Κξέαο, ζπθψηη, ιαραληθά, φζπξηα, 

πξντφληα νιηθήο άιεζεο

Ιψδην Φάξηα, ζαιαζζηλά, ησδηνχρν 
λάηξην

Φζφξην Φάξηα, ηζάη, εκπινπηηζκέλν λεξφ

Φεπδάξγπξνο Κξέαο, εληφζζηα, ςάξη, 
νζηξαθνεηδή, γαιαθηνθνκηθά

Υαιθφο Δληφζζηα, ςάξηα, νζηξαθνεηδή, 
μεξνί θαξπνί, θαθάν, πξάζηλα 
ιαραληθά



Πεγέο ηρλνζηνηρείσλ (ζπλέρεηα)

Μαγγάλην Σξφθηκα θπηηθέο πξνέιεπζεο 

Υξψκην Κξέαο, ηπξί, πξντφληα νιηθήο 
άιεζεο

Κνβάιηην Σξνθέο πνπ πεξηέρνπλ Β12 : 
ζπθψηη, θξέαο, αβγά, γάια

Μνιπβδαίλην Κξέαο, γάια, ιαραληθά

΢ειήλην Κξέαο, ζαιαζζηλά, δεκεηξηαθά 
νιηθήο άιεζεο


