
Micronutrienti

I sali minerali: 

Macroelementi e oligoelementi

Elementi essenziali

Trasformazione industriale 
Cottura 
Legumi in scatola perdono dal 60-80% del loro
contenuto in oligoelementi nel liquido di governo
abitualmente scartato.



I sali minerali rappresentano circa il 4% della composizione del nostro organismo

Fanno parte dei micronutrienti
in quanto:

• non contengono energia

• il loro fabbisogno quotidiano 
è piccolo , cioè dell’ordine del 
grammo e dei suoi 
sottomultipli (g, mg, mg)

I Sali minerali svolgono
prevalentemente funzione
regolatrice, anche se alcuni
svolgono anche funzione
plastica o strutturale (Ca, P)









Si possono suddividere in

• Macroelementi quando sono presenti nel nostro organismo in
quantità dell’ordine di decine o centinaia di grammi e devono
essere introdotti con la dieta giornaliera in quantità superiori ai
100 mg al giorno (Ca, K, P, Na, Cl, Mg, S)

• Microelementi quando sono presenti nel nostro organismo in
tracce e devono essere introdotti con la dieta giornaliera in
quantità inferiori ai 100 mg al giorno (Fe, Se, F, I, Zn, ecc …)

L’assorbimento dei Sali minerali avviene prevalentemente a livello dell’intestino tenue 
e di quello crasso. In particolare:
• L’assorbimento del calcio è favorito dall’azione della vitamina D e del

paratormone
• L’assorbimento del ferro viene ostacolato dalla presenza di fitati,

ossalati e fibra presenti nei vegetali e di tannini contenuti nel vino e nel
tè

• L’assorbimento del ferro è invece favorito dalla presenza di vitamina C

Vediamo le schede di alcuni sali minerali



Potassio (K)

Fonti alimentari Frutta e verdura fresche (non conservate), carne, latte, 
legumi, cereali

Funzioni • Potenziale di membrane 
• Pompa Na/K
• Contribuisce alla regolazione dell’equilibrio acido-base
• Contribuisce al mantenimento dell’equilibrio idrico
• Interviene nella contrazione muscolare e nella 

trasmissione dell’impulso nervoso
Sintomi da carenza Rara, solo in caso di perdite eccessive per via 

gastroenterica (vomito, diarrea) o urinaria (diuretici)
Stanchezza muscolare, alterazioni cardiache, alterazioni 
elettrofisiologici delle membrane cellulari

Sintomi da eccesso Fibrillazione ventricolare. Arresto cardiaco 

Fabbisogno giornaliero 3100 mg

Componente dei liquidi intracellulari

Il contenuto corporeo di potassio è un indice della massa magra dell’individuo in quanto è
proporzionale alla massa corporea cellulare. Il potassio viene quindi usato per la
determinazione della composizione corporea e la valutazione dello stato nutrizionale.



Sodio (Na)
Fonti alimentari Sale (NaCl)

latte, formaggi, carne, uova, ecc (nella maggior parte dei 
cibi)

Funzioni Potenziale di membrana (Canali passivi e attivi) 
• Interviene nella trasmissione dell’impulso nervoso
• Contribuisce alla regolazione dell’equilibrio acido-base
• Contribuisce al mantenimento dell’equilibrio idrico( 

volume dei liquidi estracellulari)
• Pompa Na/k
• Strasporti attivi secondari 

Sintomi da carenza Rara
Solo in caso di sudorazione estrema, diarrea cronica o in 
alcune malattie renali (sintomi gastroenterici, apatia, 
crampi, calo di pressione)

Sintomi da eccesso Ipertensione arteriosa

Fabbisogno giornaliero 2000- 3000 mg

Componente dei liquidi extracellulari

La regolazione del contenuto corporeo dipende dai liquidi extracellulari:aldostrerone che ne regola 
l’assorbimento a livello renale.





NaCl (ogni grammo di NaCl contiene 0.4g di Na .

Sudore ----ghiandole ----acclimatazione-----aldostrerone

orientativo

La principale fonte di Na in Italia: pane e prodotti da forno (biscotti,grissini, cracker ecc)

Insulina, cortisolo ed estrogeni aumentano la ritenzione di sodio.

Paratormone, progesterone e il plipeptide natriuretico ne riducono il riassorbimento.





Fosforo (P)
Fonti alimentari Latte, formaggi, pesce, carne, pollame, cereali, legumi

Funzioni • Componente delle ossa  e dei denti
• Costituente fosfolipidi (membrane) 
• Costituente Acidi Nucleici, ATP e Fosfocreatina
• Presente anche nei tessuti molli e nel sangue

Sintomi da carenza Rarissima:debolezza muscolare e demineralizzazione ossea

Sintomi da eccesso Disturbi metabolici
Calcificazione tessuti molli
P+ Ca= fosfati di calcio depositarsi nei tessuti  (calcoli)

Fabbisogno giornaliero 800- 1000 mg

Il rapporto ottimale Ca/P nella dieta è 0,9 – 1,7

Il paratormone (paratiroidi) regola il tasso di calcio e fosforo nel sangue. 



Cloro (Cl)

Fonti alimentari Sale (NaCl)

Funzioni • Partecipa al mantenimento della pressione osmotica
• Contribuisce alla regolazione dell’equilibrio acido-base
• Contribuisce al mantenimento dell’equilibrio idrico
• E’ costituente del succo gastrico (HCl)

Sintomi da carenza Rara, solo in caso di perdite eccessive per via 
gastroenterica (vomito, diarrea) 
Perdita dell’appetito, crampi muscolari

Sintomi da eccesso rarissima

Fabbisogno giornaliero 2000 - 5000 mg



Magnesio  (Mg)

Fonti alimentari La maggior parte dei cibi soprattutto i vegetali verdi

Funzioni Ruolo strutturale i ossa e denti
Cofattore in  più di 300 reazioni enzimatiche  (enzimi ATP-
dipendenti: ilMg silega all’ATP) : biosintesi degli acidi 
grassi, delle proteine, nella glicolisi.
kinasi
Fosfodiesterasi
Adenilato ciclasi (forma cAMP a partire da ATP)

Sintomi da carenza Rara : dovuta a patologie intestinali o renali, negli alcolisti
Debolezza muscolare

Sintomi da eccesso -------

Fabbisogno giornaliero 300-400  mg

mentre il Mg non ostacola l’assorbimento del Ca, il Calcio inibisce 
l’assormbimento del Mg



Iodio (I)

Fonti alimentari Prodotti ittici, latte, acqua potabile, sale iodato

Funzioni • Costituente fondamentale degli ormoni tiroidei (tiroxina 
e triiodotironina) che regolano il metabolismo cellulare

Sintomi da carenza • Se in gravidanza può provocare una forma di ritardo 
mentale nel neonato

• Negli adulti l’ipotiroidismo può provocare gozzo tiroideo

Sintomi da eccesso ipertiroidismo

Fabbisogno giornaliero 0,15 mg





Fluoro (F)

Fonti alimentari Acqua potabile, tè, prodotti ittici

Funzioni Costituente delle ossa e dei denti ai quali conferisce maggiore 
resistenza all’attacco degli acidi

Sintomi da carenza Favorisce l’insorgenza della carie

Sintomi da eccesso Fluorosi (nei bambini si manifesta con chiazze scure sui denti

Fabbisogno giornaliero 1,5 – 4  mg



Selenio (Se)

Fonti alimentari pesce (tonno), molluchi, carne, cereali (soprattutto il grano 
duro), prodotti lattiero-caseari

Funzioni •Cofattore dell’ enzima antioddidante glutatione  
perossidasi (antiossidante come le vitamine C ed E).
•Prsente  anche nella iodotironina -5-deiodinasi (tipoI) che 
partecipa alla deiodinazione epatica della tiroxina.

Sintomi da carenza Rara (cardiopatia)

Sintomi da eccesso Sintomi gastroenterici, perdita di capelli, fragilità delle 
unghie

Fabbisogno giornaliero 0,05   mg

Negli organismi animali è un componente delle proteine muscolari. 
Presente nella dieta come  selenio-metionina e selenio-cisteina.
Il suo contenuto nei vegetali dipende dalla concentrazione di selenio nel terreno. 



Zinco (Zn)

Fonti alimentari Latte, fegato, tuorlo d’uovo, frutti di mare, pesce, carne, 
derivati dei cereali

Funzioni • Costituente enzimi coinvolti nel metabolismo delle 
proteine, carboidrati  e degli acidi nucleici

• Insieme allo iodio e al selenio svolge un ruolo importante 
nel metabolismo degli ormoni tiroidei

• Enzimi antiossidanti: superossido dismutasi (che richiede 
anche rame )(combatte la formazione di radicali liberi)

• Costituente di ossa e muscoli
Sintomi da carenza Rara (arresto della crescita, ingrossamento del fegato e 

anemia)

Sintomi da eccesso Interferenze sul metabolismo del ferro  e del rame

Fabbisogno giornaliero 7 - 10 mg

Fattori antinutrizionali presenti nei vegetali come fitati, ossalati e fibra sembrano ostacolarne 
l’assorbimento.



SUPEROSSIDO DISMUTASI

Glutatione
Perossidasi
(Selenio)

Glutatione 
Reduttase (B2) FAD



Vitamina B2: riboflavina

FAD
Glutatione riduttasi

•Diagnosi di laboratorio: 
il metodo migliore è valutare l’attività della
glutatione riduttasi eritrocitaria.
L’enzima che richiede FAD che richiede FAD catalizza la reazione:

G-S-S-G +NAPH------------------------------------ 2G-SH +NAD

Azione antiossidante indiretta 

Glutatione perossidasi : H2O2 ------ necessita di glutatione 
In forma ridotta formato dalla glutatione reduttasi









Rame  (Cu)
Fonti alimentari frutti di mare, noci,semi, legumi, fegato.

Funzioni •Cofattore di varie ossigenasi (citrocomo ossidasi e superossido 
dismutasi che richiede anche zinco)
•Sintesi del collagene: cofattore della lisina-ossidasi 

VITAMINA C
•(formazione di legami crociati tra le molecole di collagne)

Sintomi da carenza Dialisi. 
Anemia microcitica 
Degenerazione del tessuto vascolare ( dovuto al collagene) con 

sanguinamento).
Demineralizzazione dello scheletro
Provoca anomalie della pelle e dei capelli

Sintomi da eccesso Reagisce con ferro e zinco e provoca cirrosi epatica.

Fabbisogno giornaliero Non ben definito: intorno 1.5 mg





Calcio (Ca)

Fonti alimentari Latte, formaggi, yogurt, legumi, uova, noci, ortaggi verdi, 
pesci

Funzioni • Componente delle ossa e dei denti (CaCO3 e Ca3(PO4)2 
(funzione plastica o strutturale)

• Coagulazione del sangue
• Contrazione muscolare

Sintomi da carenza • Rachitismo nei bambini
• Osteoporosi negli adulti

Sintomi da eccesso Rari (danni renali)

Fabbisogno giornaliero 800- 1000 mg

Il suo assorbimento è favorito dalla presenza di vitamina D e dal paratormone (paratiroidi) che 
ne regola anche il metabolismo e il tasso di calcio e fosforo nel sangue. 

La calcitonina (Tiroide) ne favorisce invece l’accumulo nel tessuto osseo



Ferro (Fe)

Fonti alimentari Fegato, carne rossa, crostacei, tuorlo d’uovo, legumi, 
spinaci, frutta secca

Funzioni • Costituente dell’emoglobina e della mioglobina
• Costituente di alcuni enzimi (citocromi)

Sintomi da carenza Anemia ipocromica

Sintomi da eccesso Nessun disturbo

Fabbisogno giornaliero 10 mg per l’uomo
18 mg per le donne






