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#1. UVOD

Cilj ovog seminarskog rada je nauciti nesto novo o kloru, njegovoj zastupljenosti u ljudskom *
organizmu te njegovoj vaznosti.

Posebice je bitno osvijestiti koja je potrebna kolicina klora za unos u organizam
i ukojim se namirnicama klor nalazi.
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# 2. KLOR U LJUDSKOM ORGANIZMU
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2.1. ZASTUPLJENOST KLORA U LJUDSKOM ORGANIZMU 1

Klor je Sesti po redu najzastupljeniji mineral u ljudskom organizmu.
Njegov maseni udio je 0,15%.
Pripada u skupinu biogenih mikroelemenata, odnosno u makrominerale.
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2.2. ULOGA KLORA

Klora ima najvise u sastavu koze, a prisutan je i u
medustanicnoj tekucini, krvi i kostima.

Sudjeluje u radu bubrega, razgradnji proteina, opcenito
probavi (koja bi bez klora bila znatno ote7ana), odrzavanju
pH ravnoteze, izlucivanju ugljikova dioksida iz tijela,
funkcioniranje Zivaca i misica (pomaze u slanju impulsa
tijelom), smanjenju natalozene masnoce u jetri, razine
secera 1 kolesterola u krvi, te u ciscenju tijela od toksina.
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2.3. PREPORUCENI UNOS KLORA 4

Zdravim ljudima dovoljno je 4000-6000 mg klora dnevno.
Osobe koje se aktivno bave sportom zahtijevaju vise klora.
Maksimalna doza klora je 7000 mg.

Potreba za kloridima |

0-3mjeseca 4-6 mjeseci 7-12 mjeseci 1-2godina 2-3godine
d] ecaci 300 450 550 800 800
djevojke 300 450 550 800 800

Ucenicii predskolska djeca

g . Osnovna Osnovna .
Predskolci y . N - Srednja Skola
Skola (mali) Skola (veliki)
3-7 godina 7-11 godina 11-14 godina 14-18 godina

1100 1700 1900
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2.3. PREPORUCENI UNOS KLORA

Klor moZemo naci u namirnicama kao $to su sol, Zitarice,
masline, meso, jaja i povrce poput mrkve, persina, celera,
kelja, zelene salate ili patlidzana te gljiva.

Klorom su bogati i morski plodovi kao $to su skusa, saran,
osli¢, losos 1 tuna.




2.5. ZDRAVSTVENI PROBLEMI ZBOG
NEDOVOLJNOG UNOSA KLORA

Manjak ili visak klora u organizmu nije uobicajen, tojest osobe s
tim problemima su rijetke.

Do manjka klora moze doci ako je osoba u stanju cestog
povracanja, mokrenja ili proljeva. Time izbacujemo iz organizma i
ostale vazne minerale, pa tako i klor. To potom moze dovesti do
daljnih problema u ravnotezi kiselina 1 luzina u tijelu.
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2.6. ZDRAVSTVENI PROBLEMI ZBOG
PRETJERANOG UNOSA KLORA

Do ovog zdravstvenog problema moze doci prekomjernim
unosom soli ili ostalih namirnica koje su bogate klorom. Takoder
dolazi do narusene ravnoteze tekucina i luzina.

Medutim, klor nam je siroko dostupan u nasoj prehrani i ima ga
razlicitim vrstama hrane, od povrca do ribe, §to rezultira tome da
je manjak ili visak klora u organizmu rijetkost.
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3. ZAKLJUCAK

Klorjejako vaZan za naS organizam.
Bez klora naSe tijelo ne bi moglo funkcionirati. Za srednjoSkolce je 2300 mg dovoljna kolicina

za dnevni unos. Sa soli i slanim proizvodima ne treba pretjerivati, ve¢je vazno da
zastupljenost klora u nasem organizmu ostane uravnoteZena.

Klor, iako je najpoznatiji po CiSéenju vode u bazenu, cisti nas organizam.




4. PITANJA

1. Kojije preporuceni dnevni unos klora za nasu dob?
2300 mg.

2. Kako moze doéi do prekomjernog unosa klora?
Konzumiranjem soli, slanim proizvoda...

3. Kojajejedna od njegovih uloga u naSem organizmu?
Rad bubrega, Zivcanog sustava, CiScenje tijela...

4. ZaSto sejoS najcesce koristi klor?
Za dezinfekciju bazenske vode i izbjeljivanje odjece.

5. Koje namirnice sadrZavaju klor?
Sol, povrce, jaja, meso, riba...
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