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(0 Mineraly naleza do niezbednych skladnikow
codziennej diety. To wlasnie dzieki nim organizm moze prawidlowo funkcjonowac,

a niedobodr chocby jednego ze skladnikow ma wplyw na zaburzenie funkcjonowania calego
ustroju. Wzmozony wysilek fizyczny wymaga zwiekszonego dostarczania makro-
i mikroelementow. Niezbedne sa zaré6wno te mineraly, ktore biora udzial w regulowaniu
metabolizmu, jak i te uczestniczace w procesach budulcowych tkanek [1],[2].

Sole mineralne odgrywaja bardzo wazna role w ztozonych procesach fizjologicznych zachodzacych
w ustroju. Sole rozpuszczone w wodzie, przy udziale blon péiprzepuszczalnych warunkuja
odpowiednie cisnienie osmotyczne cieczy ustrojowych i tkanek. Zwiazki mineralne odpowiadaja
réwniez za utrzymywanie prawidlowej rownowagi kwasowo-zasadowej ustroju. Jako nosiciele
tadunkéw elektrycznych zwigzane sa ze zjawiskami elektrycznymi w tkankach. Jedna z wazniejszych
rol soli mineralnych jest udziat w transportowaniu gazéow krwi, co wiaze sie z tym,ze wieksza czes¢
dwutlenku wegla jest zwigzana pod postacia wodoroweglanu sodu w osoczu i wodoroweglanu potasu
w krwinkach. Ponadto zwiazki te uczestnicza w krzepnieciu krwi (Ca?*), wpltywaja na kurczliwosc
miesni, pobudliwos¢ uktadu nerwowego, przepuszczalnosé bton komdrkowych, wydzielanie moczu,
a takze utatwiaja oddychanie komérkowe.

Miedzy poszczegolnymi jonami zachodza silne oddziatywania opierajace sie na tym, ze jedne jony sa
najczesciej antagonistami drugich. Prawidlowa zawartos¢ poszczegdlnych sktadnikéw mineralnych
ma znaczacy wplyw na prawidtowe funkcjonowanie (np. wapn, fosfor, potas, sdéd, siarka, chlor,
magnez). Inne pierwiastki wywieraja mniejszy wpltyw na ustréj (np. zelazo, miedz). Wiekszos¢
znanych sktadnikéw mineralnych wystepuje w ilosci bardzo matej lub sladowej, jak jod, cynk,
mangan, arsen czy glin. Nalezy mie¢ na uwadze fakt, ze rozmieszczenie soli w cieczach ustrojowych
nie jest rownomierne [3].

Wapn jako nieorganiczny skltadnik krwi

Wapn stanowi okoto 2% masy ciata , co u dorostego cztowieka wynosi ponad 1,0 kg. Wsréd znanych
substancji mineralnych zwiazek ten plasuje sie na pierwszym miejscu pod wzgledem ilosciowym.
Okoto 99% wapnia ustrojowego zmagazynowana jest w tkankach kostnych, zas stezenie wapnia
w osoczu krwi wynosi 4,5 do 5,7 mmol/l (tj. ok. 9-11,5 mg/100 ml). Pomimo, iz zawarto$¢ wapnia jest
niewielka, jej zmiany wywotuja powazne zaburzenia w organizmie. Co ciekawe, prawie cata
zawarto$¢ wapnia we krwi skumulowana jest w osoczu ;;; Wystepujacy w osoczu waph dzieli sie na
dwie frakcje:

1) wapn dializujacy, ktory wystepuje w formie zjonizowanej (tj. fizjologicznie czynnej)
i niezjonizowanej

2) wapn niedializujacy (niedyfundujacy lub koloidowy) [3].



Patrzac na funkcje fizjologiczne najwieksza role odgrywa frakcja wapnia zjonizowanego, ktdry bierze
udziat w procesie krzepniecia krwi, wptywa na rozpuszczalnos¢ btony komoérkowej, reguluje
pobudliwos¢ uktadu nerwowego, miesni szkieletowych i miesnia sercowego. Ponadto uczestniczy
w procesie wapnienia. Proces przemiany wapniowej regulowany jest przez uktad nerwowy,
hormonalny, jony fosforanowe oraz witamine D. Gldwna role ogrywa produkowany przez
przytarczyce hormon tzw. parathormon (PTH), ktory odpowiada za zwiekszenie zawartosci wapnia
w osoczu. Dzieje sie to dzieki mobilizacji soli wapniowych z kosci. W niedoczynnosci przytarczycy
ilos¢ wapnia nizsza niz 7 mg/100 ml, a wapnia zjonizowanego ponizej 3,5 mg/100 ml prowadzi do
tezyczki (choroby w przebiegu, ktérej dochodzi m.in. do mrowienia lub dretwienia twarzy i konczyn)
[3], [4].

Dobowy bilans wapnia u 0s6b w réznym wieku

Ogodlnoustrojowy dobowy bilans wapnia u zdrowych, dorostych oséb wynosi zero. Bilans ten jest
wypadkowa pomiedzy iloScia wapnia spozywanego w diecie, a wydalanego. U dzieci i mtodziezy ilo$¢
wchtanianego z pokarmem wapnia jest wieksza, co pozwala na akumulacje w uktadzie kostnym.
W tym przypadku méwi sie o bilansie dodatnim. W okresie wzrostu organizm moze zaabsorbowac
nawet do 75% spozywanego wapnia. W wieku ok. 25 lat dochodzi do obnizania sie wspotczynnika
wchlaniania do poziomu 20% - 30%, za$ po 35-tym roku zycia wspotczynnik wchtaniania wynosi juz
tylko 15%.

Wsréd gtéwnych przyczyn ujemnego bilansu wapniowego wymienia sie np. zbyt niska podaz wapnia
z dieta oraz uposledzone wchtanianie jelitowe. Znaczna utrate wapnia z uktadu kostnego (tzw.
ujemny bilans wapniowy) diagnozuje sie u 0s6b starszych oraz kobiet w wieku pomenopauzalnym.
Zwiazane jest to co jest to z niedoborem hormonéw piciowych (estrogenéw oraz androgenow) [11].

Niedobory wapnia (Ca) u oséb starszych, co w duzej mierze zwigzane sg z wiekiem. Bardzo istotne
znaczenie ma przede wszystkim obnizenie wchianiania jelitowego, ktére koreluje ze zmniejszona
zdolnoscig wchianiania wit. D, nietolerancja laktozy oraz przyjmowaniem lekéw (moczopednych lub
kortykosteroidéw). Jak juz wspomniano jony Ca pelnig bardzo wazne funkcje w ustroju. Sa
regulatorami pobudliwosci nerwowo-miesniowej, krzepniecia krwi, transportu przez btony
plazmatyczne, reakcji enzymatycznych czy uwalniania hormondéw i neuroprzekaznikéw. Przy stezeniu
Ca w surowicy mniejszym niz 84 mg/l (tzw. hipocalcemia) moga pojawic sie objawy nadpobudliwosci
nerwowo-miesniowej z napadami tezyczki, zespo6t parkinsoidalny, zaburzenia czucia, stany lekowe
i zaburzenia psychotyczne. Prawidlowe stezenie Ca w surowicy krwi w wiekszosci zalezy od jego
zawartosci w spozywanej diecie, Nie bez znaczenia jest réwniez stopien jego wchtaniania
w przewodzie pokarmowym, resorpcji zwrotna w cewkach nerkowych, a takze mobilizacji lub
odktadania sie wapnia w kosciach[10].

Jony wapnia wystepujace w osoczu dzieli sie na wolne jony wapniowe (stanowiace ok. 46%), jony
wapniowe zwiazane z biatkami osocza, a gléwnie z albumina (ok. 44%) oraz jony wystepujace
w postaci komplekséw z anionami organicznymi np. cytrynianowym (ok. 10%). Fizjologicznie
aktywny jest wolny jon wapniowy, ktéry w badaniach laboratoryjnych wystepuje jako ,wapn
zjonizowany” [4].

«[1]2]3]4] >
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Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
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uruchomila laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
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Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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