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Pregled sadrzaja:

1. Uvod

Minerali su anorganski kemijski spojevi koji su u ljudskom organizmu prijeko potrebni jer sudjeluju u
razliCitim biokemijskim procesima. Procjenjuje se da minerali ¢ine oko 4,5% tjelesne mase. Buduci da ih
ljudski organizam ne moze sam sintetizirati, potrebno ih je unositi hranom ili dodacima prehrane. U skupinu
minerala spadaju i tzv. minerali u tragovima koje organizam treba u koli¢ini manjoj od 100 miligrama na
dan.

Svrha ovog seminarskog rada je upoznati ucenike 3. razreda sa slijedeCim mineralima u tragovima: s
kromom (Cr) i kebaltom (Co) po temama:

zastupljenost u ljudskom organizmu

- uloga u ljudskom organizmu
- preporucene dnevne koliCine unosa
- izvoriu hrani
- zdravstveni problemi zbog nedovoljnog unosa
2. Zakljucak

3. lzvori



Krom — zastupljenost u ljudskom organizmu

* Krom je mineral plavobijele do srebrnosive boje kojeg u ljudskom
organizmu ima jako malo: odrasla osoba teska 70 kilograma u
organizmu ima ukupno samo oko 14 mg ovog minerala.
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Krom — uloga u ljudskom organizmu

* Krom pojacava djelovanje hormona inzulina, ukljucen je u razgradnju i
apsorpciju ugljikohidrata, proteina i masti.

* Najvaznija funkcija kroma je podrska metabolizmu glukoze: pojacava
djelovanje inzulina i povecava osjetljivost stanicnih receptora na inzulin
cime poboljsava djelovanje inzulina na prijenos glukoze iz krvotoka u
stanicu. Na taj nacin se stabilizira razina glukoze u krvi, smanjuje se rizik od
razvoja dijabetesa, koji nastaje upravo zbog Cestih i naglih promjena razina
glukoze, radi neucinkovitog djelovanja inzulina.

e Krom u organizmu sudjeluje u razgradnji masnoca: snizava razinu "loseg",
LDL, kolesterola te povecava koncentraciju "dobrog", HDL kolesterola, ¢cime
se smanjuje rizik od nastanka bolesti srca.



Krom - preporucene dnevne koliCine
UNO0S3

* Adekvatan dnevni unos kroma hranom za muskarce
u dobi od 19 do 50 godina iznosi 35 mikrograma
dnevno, a za zene u dobi od 19 do 50 godina 25
mikrograma dnevno.

* Muskarci i zene starije od 50 godina trebaju nesto
manje, 30 odnosno 20 mikrograma dnevno.

e Za trudnocu i dojenje, unos je 30 i 45 mikrograma
dnevno.

Life Stage Chromium
Group (ng/d)
Infants
0 to 6 mo 0.2
6to 12 mo 5.5*
Children
13y 11*
48y 15*
Males
0-13y 25%
14-18y 35*
1930y 35%*
31-50y 35*
51-710y  30*
=70y 30*
Females
913y 21*
14-18 v  24%
1930y 25%
31-50y 25%
51-710y 20*
=70y 20*
Pregnancy
14-18y 29%
1930y 30%*
31-50y 30*
Lactation
14-18y 44*
1930y 45*
31-50y 45*




Krom — izvori u hrani

Prirodno je prisutan u raznim namirnicama, ali samo u malim
kolicinama. Sadrzaj kroma varira medu istim vrstama hrane, zbog
mineralnih varijacija u tlu u kojem je uzgojena.

Najbolji izvor kroma je pivski kvasac, koji izaziva nezeljene smetnje
poput nadutosti, mucnine i probavnih tegoba.

Krom nalazimo u telecoj jetri, dagnjama, skusi, dimljenom bakalaru,
maslacu od kikirikija, mrkvi, brokuli, kukuruzu, spinatu, kupusu, _
grasku, krumpiru u ljusci, kruhu od integralnog brasna, jabuci, banani
I naranci.

VAZNO: Od kroma unesenog hranom, ljudski organizam uspijeva
apsorbirati samo 1-2%. Vitamin B3 (niacin) i vitamin C pomazu u
boljoj apsorpciji kroma.

VAZNO: Krom u organizmu se veze za iste receptore kao zZeljezo, pa
povecan unos kroma moze biti krivac za smanjenu apsorpciju zeljeza.
Preporuka je ova dva minerala unositi zajedno, posebno u
sluCajevima snizenih razina zeljeza.

VAZNO: Krom se prili¢no lako gubi iz organizma, putem urina, znoja,
zuci, kose i noktiju. Prehrana s visokim udjelom rafiniranih secera
moze uzrokovati izluCivanje vise kroma urinom.
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A Oats

Being rich in chromium, antioxidant and soluble fibre,
oats regulate blood sugar and lower cholesterol levels

Potatoes

Vast reserves of potassium,
chromium and vitamins C, B6,
potatoes lower risk of heart
disease and cancer

" Broccoli

Power packed with antioxidants, chromium and protein,
broccoli bolsters immunity and keeps infections at bay

5. Grapes

Immense amounts of chromium,
resveratrol and vitamins,
grapes improve vision and skin
health

< J4 Goodness of folate, chromium and vitamins, beans
tff’ strengthen bones and stimulate hair growth



Krom — zdravstveni problemi
zbog nedovoljnog unosa

* Najveci krivci za gubljenje kroma iz
organizma su stres, visok unos secera,
iscrpljujuca tjelesna aktivnost visokog
intenziteta (naporni fizicki poslovi,
vjezbanje kada je izluCivanje iz tijela
povecano), infekcije, trudnoca, dojenje
| tjelesne ozljede.

* Nedostatak kroma ocituje se kroz
poremecaje rasta, porast ocnog tlaka i
razine kolesterola u krvi, povecanje
postotka masnog tkiva u tijelu
neuroloske poremecaje. Manjak kroma
u tijelu izravno je povezan s porastom
kolesterola u krvi, te pojavom
ateroskleroze.

Symptoms of
.\ Chromium deficiency
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Difficulty concentrating,
Irritability, Nervousness,
Depression,

Headache

Increased cholesterol and
Triglyceride levels in the blood
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Fluctuations in blood sugar, & V&8 D
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Muscle weakness,
Decreased muscle endurance



It — zastupljenost u ljudskom organizmu

* Kobalt se u tijelu nalazi samo
kao dio vitamina B-12.

. UCI:)rosjeku normalna zdrava
odrasla osoba koja se hrani
nutritivno bogatom hranom
unosi 5 do 8 mikrograma
kobalta dnevno kroz brojne
namirnice.

- Status ovog minerala mjeri se
kao razina vitamina B-12 u
plazmi ili serumu.

[ Vitamin B12 ]




Kobalt — uloga u ljudskom organizmu

* Kobalt je dio strukture vitamina B12.

* Vitamin B12 je neophodan za stvaranje crvenih krvnih stanica
(eritropoezu). Takoder odrzava zivCani sustav (odgovoran za sprjeCavanje
demijelinizacije), sluzi za oCuvanje regulacije hormona stitnjace. Jamci
optimalnu apsorpciju zeljeza u stanicama i proizvodnju antibakterijskih i
antivirusnih spojeva koji sprjecavaju infekcije.

* Kobalt ima neke od istovjetnih zadataka kao mangan i cink koji su

aktivatori biokemijske reakcije. Moze zamijeniti mangan u aktiviranju
nekoliko enzima i moze zamijeniti cink u nekim biokemijskim reakcijama.

* Kobalt je takoder dio Krebsovog ciklusa koiji tijelo koristi za razgradnju
secera u energiju.



Kobalt - preporucene dnevne kolicine unosa

* Odrasle osobe trebaju oko 0,0015
mg (1,5 mikrograma) vitamina
B12 dnevno.

* Kobalt je toksican za srcani misic.
Moze uzrokovati bolest srcanog
misica (toksicnu kardiomiopatiju)
nakon prevelike izlozenosti.
Takoder moze smanijiti plodnost
kod muskaraca.

Dob

0-6 mjeseci

7-12 mjeseci

1-3 godine

4-8 godina

9-13 godina

14-18 godina

19+ godina

Preporucena dnevna kolic¢ina u mikrogramima (mcg)

0,4 mcg

0,5 mcg

0,9 mcg

1.2 mcg

1,8 mcg

2,4 mcg

2,4 mcg



it — izvori u hrani

lzvori kobalta ukljucCuju slijede¢u hranu:

-Zeleno lisnato povrce kao sto su kupus, zelena
salata, Spinat, repa, kelj

-Suho voce poput smokava, grozdica, marelica,
suhih sljiva, datulja

-Plodovi mora: ribe, kamenica, dagnje

-Meso zivotinjskog podrijetla: jetra, govedina,
bubrezi

-Mlijecni proizvodi.

-Ljudi koji slijede biljnu ili vegansku prehranu

skloniji su nedostatku kobalta jer se ovaj mineral
uglavnom nalazi u zivotinjskim proizvodima.
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COBALT4

A Nuts

DB Nuts packed with healthy fats, cobalt, lower the risk of
heart disease and boost brain health

Green Leafy
Vegetables

¥ Vast reserves of iron and
cobalt in greens prevent
inflammatory diseases

Fish
Goodness of protein, omega fatty acids and caobalt, fish
promotes growth and bolsters immunity

Figs
Ample amounts of fibre,
calcium, cobalt, figs lower the

risk of cancer and promote
digestion

Whole Grain Cereals

¥ Whole grains packed with essential nutrients regulate
blood sugar and blood pressure



zbog nedovoljnog unosa

- Nedovoljan unos kobalta prehranom
predstavlja bolesti sliche poremecajima
nedostatka vitamina B12.

Perniciozna anemija, takoder nazvana
Addisonova anemija, karakterizirana je
naglim smanjenjem broja crvenih krvnih
stanica zbog smanjene sposobnosti
asimilacije vitamina B12, koji sadrzi ione
kobalta. Kada se crvena krvna zrnca
povecaju do neuobicajeno velike veliCine,
zbog nedovoljnih rezervi vitamina B12 u
tijelu, tada se bolest naziva makrocitnom
anemijom.

Uocljivi pokazatelji nedostatka kobalta su
umor, osjecaj trnaca u ekstremitetima
ruku i stopala, otezano djelovanje
ZivCanog sustava.

Symptoms of cobalt deficiency
2 (Identical to vitamin B12 deficiency
Symptoms)

Visual disturbances,
Torn corners of the mouth,
Burning tongue and mouth

Fatigue, exhaustion
Lack of concentration,
Depressions

Anemia,
Heart attack

Incontinence,
Nerve pain,
Tingle,
Deafness,
Paralysis

Poor performance,
Inflammation of the joints

)
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Zakljucak - krom

* Krom je esencijalni element u tragovima koji igra klju¢nu ulogu u
ljudskom tijelu, u procesima: (1) metabolizam glukoze: pojacava
djelovanje inzulina (stanice bolje reagiraju na ucinke inzulina), sto
pomaze u shizavanju razine Secera u krvi (osobito vazno za osobe s
inzulinskom rezistencijom ili dijabetesom tipa 2), (2) metabolizam
lipida: pomaze u regulaciji razine kolesterola u krvi i (3) kontrola
tjelesne tezine: moze pomodi u smanjenju zudnje za hranom i
poboljsati osjecaj sitosti.

* Dnevne potrebe za kromom su prilicno male, a vecina ljudi moze
dobiti odgovarajucu kolicinu kroz uravnotezenu prehranu.



Zakljucak - kobalt

» Kobalt je esencijalni mineral u tragovima koji igra klju¢nu ulogu u ljudskom
tijelu: u sintezi vitamina B12 (bez kobalta ne moze dodéi do sinteze vitamina B1):
kobalt je sastavni dio vitamina B12 (kobalamin), neophodan je za razne tjelesne
funkcije, ukljucujuci stvaranje crvenih krvnih stanica u kostanoj srzi, sintezu i
popravak DNA i pravilno funkcioniranje ziv€éanog sustava, sudjeluje u
metabolizmu ugljikohidrata, masti i bjelancevina, pomaze pretvoriti hranu u
energiju, sto je Cini neophodnom za cjelokupnu proizvodnju i koristenje
energije. Igra kljucnu ulogu u prevenciji anemije, podrzava zdravlje kostiju,
poboljsava raspolozenje i smanjuje depresiju te podize razinu energije.

* Potreban je u vrlo malim kolicinama, ali je njegova prisutnost vitalna za
odredene fizioloske procese. Kobalt se obicho dobiva putem prehrane,
prvenstveno iz hrane koja sadrzi vitamin B12.

* Nedostatak kobalta je relativno rijedak kod zdravih osoba koje se uravnotezeno
hrane
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Krom:

- https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/chromium/

- https://nutricionizam.com/krom/

- https://www.verywellhealth.com/chromium-benefits-4588421

https://healthlibrary.brichamandwomens.org/SummerHeat/19,Cobalt
https://www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content.aspx?contenttypeid=19&contentid=cobalt
https://www.netmeds.com/health-library/post/cobalt-functions-food-sources-deficiency-and-toxicity
https://dailyjolly.co/blogs/nutrition/what-does-cobalt-do-for-the-body




