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Sostanze essenziali per
metabolismo umano

L’organismo umano ha bisogno di ca. 50 sostanze
per funzionare. Queste sono contenute negli
alimenti che consumiamo. Abbiamo bisogno in
grandi quantita di alcune di queste sostanze (decin
di grammi al di), mentre di altre ne bastano minime
quantita (milionesimi di grammi per di).

Il fabbisogno a lungo termine & determinato
essenzialmente dell'escrezione di una sostanza
(tramite la bile e I’urina). A breve, la capacita
dell'organismo di immagazzinare delle sostanze
funge da tampone.

La mancanze anche di solo una di queste sostanze
disturba o impedisce i processi metabolici. Cio si
manifesta con sintomi di tutti tipi.

Visto che certe sostanze sono coinvolte in molti
processi metabolici (p.es. Zn in varie dozzine) e
mancanze di diverse sostanze possono creare simi
sintomi, non e cosi facile di determinare, quali
sostanze sono scarse nell’organismo.

Il seguente metodo offre una possibilita di scoprire
per un determinato paziente, quali sono
probabilmente le sostanze scarse.

Inoltre, certe patologie si possono influenzare
terapeuticamente, stimolando o inibendo certi
processi metabolici tramite la somministrazione di
dosi eccessive (terapeutiche) di alcune di queste
sostanze. La biochimica e la sintetizzazione di
queste sostanze ci offre degli strumenti potenti.
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Compiti metabolici principali
delle diverse sostanze essenziali

Nella seguente tabella ho tentato di raggruppare il coinvolgimento delle
sostanze essenziali nei processi metabolici principali a me noti. E grazie
alla biochimica che si conosce almeno questo, ed € una parte modesta di
questo che sta capitando nella realta.

Ma pur sapendo poco, almeno il noto e sfruttabile per scopi preventivi e
terapeutici.

Ho allegato nella tabella anche la quantita immagazzinata nell’organismo e
con il fabbisogno permette di determinare il rinnovo nel tempo.

PTO 2.4.1 Funzioni di integri

secondo Zimmermann, Schrg

sostanze quantita immagazzinata funzioni pri

lipidiche:

acido [n0Nco == acido gamma-Iinolenco GLs (acidl TPIdicl Cmega-6) — elcosain.
fl-6  ingrediente di membrane cellulari., sintesi di ne
ingrediente di guaine mieliniche nervose, regol

acido linolico == acidi lipidici omega-3 EPS & DHS5 (acidi eicopentosaenico e docd
-3  ingrediente di membrane cellulari, sintesi di ne
mieliniche nervose, regolazione di lipidemia, p

colina TE strutiura delle membrane cellulari, struttura del
neurotrasmettitore acetilcolina, trasporto di lipi
sostanze tossiche nel fegato. La colina & conten
(che contiene rilevanti dosi di inositole) e viene

acido alta-lipomico ALl. calabolismo energetico fls. eclalmente di proteii
& vitamina E 15.” posolubi e%- disintossicante di m
(Co, Ni, Cu, Pb, Me: cobalto, nichelio, rame, pi

minerali:

Ca+ calcio 1200 gr Ca struttura dello scheletro, stimoli nervosl, azionamentc

P- fosforo TJ00 gr P stnuttura dello scheletro, trasmissione di "energia cl

5- zolfo 200 gr 5 componente di diversi aminoacidi (specialment
a aridi limidird aromnmmio ideme |=I-'I|u-'r'rr1r"ﬂ amiilik
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Fabbisogno di sostanze essenziali
e 1l loro uso terapeutico

Nella tabella PTO 2.4.2 ho raggruppato:

- il fabbisogno giornaliero raccomandato (preventivo)

- Le dosi raccomandate per uso terapeutico

- Le dosi limiti superiori

- Le interferenze con altre sostanze essenziali

- In quali alimenti sono contenute le sostanze in dosi rilevanti

Si possono fare interessanti ragionamenti con la prima tabella.
P.es.:

Immagazzinaggio Fe nell’organismo: 4 g
Escrezione giornaliera: 10...15 mg/di
Magazzino per teoricamente 4g / 0.010 g/di = 400 giorni

Immagazzinaggio di K nell'organismo: 140 g
Escrezione giornaliera: 2...4 g/di
Magazzino per teoricamente 140 g / 2 g/di = 70 giorni
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Contenuto di sostanze .essenziali
negli alimenti

Per praticare la terapia alimentare pura e preventiva, si ha bisogno di
grandi tabelle che elencano le ca. 50 sostanze essenziali contenuto in
centinaia di alimenti. La migliore raccolta € quella dell’http://www.inran.it/

Sstituto Nazionale de Reécerca

per glé Mlimenté e la Natvizione

el

Non ¢ solo la piu completa e INRAN [ Ricerca I Amministrazione 5 o
ocumentiazione

affidabile banca dati in merito, ma

offre anche degli strumenti di facile Documentazione ed educazione nutrizionale

ricerca sotto vari criteri. E

disponibile (download) per MS-DOS PUBBLICAZIONI DI INFORMAZIONE ED EDUCAZIONE

. . NUTRIZIONALE
su http://www.inran.it/ .

CD/Testo Tabelle di composizione degli alimenti

Ci sono tantissime altre tabelle CD Navigando tra alimenti & nuirizione
(per quasi ogni nazione). Testo Linee Guida per una sana alimentazione italiana ed 1997
Testo Linee Guida per una sana alimentazione italiana ed 2003

Gran parte delle pubblicazioni di informazione ed educazione nutrizionale dell'lstituto

Spesso utilizzo quella tedesca S50N0 essere ofttenute tramite domanda su carta intestata allindirizzo gui sotto:
(perché e un'edizione tascabile) Al Direttore Generale dellINRAN
. . Dr. Patrizia Ferrari
<Souci, ... : Lebensmitteltabelle ...> N. Fax 0651494550
Per questo seminario invece Der kieine Souci- Fachmann - Kraut.

Lebensmitteltabelle fir die Praxis

Deutsche Forschungsanstalt fiir
Lebensmittelchemie (Hrsg.)

CHF 35,20

utilizziamo delle tabelline

specializzate che ho messo assieme

proprio a questo scopo.
deutsch
2004, 491 5., Tab., 3., neubearb., erw. A.

Diar i lidver Bl « P iimann - Kraad

i

Lebeﬁsmitteltahelle

T e Kunststoff P
(ﬂp(ﬁzmnedlallmeml f r d e FTHHIE
- ISBN 3-8047-2037-4 i

Wissenschaftliche, Stuttgart

Hermpgryehies wiedes
Lstichen Forschasgiisdsidl
Ter Lmdemi mitinichemae

L. hullage

TIA 1.1 -15.12.04 © P. Forster & B. Buser 5/5




