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ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ
ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Οι απλούστερες από χημική άποψη θρεπτικές ύλες είναι τα Ανόργανα Συστατικά και το Νερό που είναι και αυτό ανόργανη ένωση

Τα ανόργανα άλατα αποτελούν μόνο το 4% των ιστών του ανθρώπινου σώματος, αλλά είναι απαραίτητα για την κανονική ανάπτυξη και λειτουργία του οργανισμού. Βρίσκονται, στις τροφές αλλά και στο νερό. Δεν προσφέρουν στον οργανισμό ενέργεια αλλά είναι απαραίτητα γιατί:
· χρησιμοποιούνται σαν δομικά υλικά του οργανισμού και 

· ρυθμίζουν πολλές εσωτερικές του λειτουργίες όπως την πηκτικότητα του αίματος, τη ρύθμιση των καύσεων, συμμετοχή στην δημιουργία κατάλληλης οσμωτικής πίεσης στα κύτταρα και τους ιστούς. Είναι απαραίτητα για τη διατήρηση της σύστασης των υγρών του σώματος και αποτελούν τμήμα των ενζύμων και πρωτεϊνών του σώματος. Επίσης αποτελούν βασικά συστατικά των οστών και δοντιών. 

Σκοπός της άσκησης είναι οι σπουδαστές να κατανοήσουν τους κύριους ρόλους των ανόργανων συστατικών ,σε συνδυασμό με τις αναγκαίες ποσότητες από τον ανθρώπινο οργανισμό
Σημαντικό επίσης θεωρείται να μπορούν να συνδυάσουν τα διάφορα τρόφιμα με τα κύρια ανόργανα συστατικά τα οποία περιέχουν
Με βάση τις απαιτήσεις του οργανισμού σε ανόργανα συστατικά   και τις πηγές των αντίστοιχων συστατικών γίνεται προσπάθεια να υπολογιστεί η πρόσληψη ασβεστίου και σιδήρου  από τους σπουδαστές 

Χρησιμοποιούνται οι παρακάτω πίνακες οι οποίοι εχουν εκπονηθεί από την κλινική προληπτικής ιατρικής και διατροφής του πανεπιστημίου Κρήτης μέσα στα πλαίσια προγράμματος διατροφικής αγωγής στη δευτεροβάθμια 

Οι σπουδαστές υπολογίζουν την ποσότητα των παραπάνω ανόργανων συστατικών που  προσλαμβάνουν σε ένα ημερήσιο διαιτολόγιο τους  με σχετική ακρίβεια και την συγκρίνουν με την συνιστώμενη ημερήσια ποσότητα

Ακολουθεί συζήτηση  σχετικά με τις επιπτώσεις της έλλειψης των παραπάνω συστατικών στην υγεία του ανθρώπου σε διάφορες ηλικιακές φάσεις 
Να βαλω παλι τους πινακες από καφατο για σηδιρο     και ασβεστιο και 

Όχι στην ιδια σελιδα

