
 
 
 
 
 



Минеральные вещества — это происхожде​ния неорганические элементы естественного, принимающие участие в построении клеток и тканей организма, в деятельности ферментативных систем.
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Они не имеют калорий, при неправильной кулинарной обработке продуктов питания (длительной варке овощей, размораживании мяса в воде) теряется их значительная часть.
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Кальций, фосфат, магний, натрий, хлор, калий необходимы организму в достаточном количестве. В малых же количествах нужны такие минералы, как хром, фтор, йод, медь, марганец, молибден, селен, цинк. Следует помнить, что их длительный дефицит или избыток ведет к нарушениям обмена веществ и различным заболеваниям. Все эти минера​лы являются незаменимой составной частью пищевого рациона. В каких же продуктах они находятся?
