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Funkcije Manganao
U organizmu
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FizioloSka
funkcijo
mangana
(kemijski znak:
Mn) primarno
kofaktor koji
ukljucuje ulogu
za odredene
enzimske sustave

v/

UkljuCen je u
sinfezu
glutamina
putem glutamin
sintetaze

U metaboliCkom
smislu bitan je za
regulaciju
iskoristenja
Secera za
dobivanje
energije.



ToksiCnost
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Utjeca] mangana no
krvotok i razvoj

« Mangan je poznati vazodilatator, sto znaci
da pomaze povecati vene i ucinkovito
dotok krvi u tkiva i organe poput mozga

« Odgovarajuca razind mangana u nasem
tijelu moze nam pomocdi povecati protok
krvi i smanijiti rizik od nekih zdravstvenih
stanja poput mozdanog udara

« Nedostatak mangana dovodi do sporog
rasta i razvoja u djece




Namirnice bogate
manganom
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Badem

Orasi

Mahunarke

zeleno lisnato povrce
cjelovite zitarice

Tofu

Dagnje

banana

Ananas

zeleni Cqi...




Molibden




Funkcije Molibden v ljudskom organizmu moze se

) naci prvenstveno u jetri, bubrezima,
Molibdena u zubima i kostima.

organizmu

Moglo bi se tako reci, iako molibden u
judskom tijelu nalazi se u tragovima, |
dalje ima vrlo vaznu ulogu

Omogucuje proizvodnju enzima koji su
potrebni za apsorpciju masti i Seceraq,

odnosno poftreban je za opskrbu stanica
energijom




Molibden utjece |
NAa APsSOrpciju

zeljeza, pa nas
neizravno stiti od
pada u anemiju

Javlja se u zubima
| kostima i
potreban je za
njihov pravilan
rast, osobito u
adolescenciji

Zanimljivo je da
ufjece i na
plodnost
muskaraca



« Nedostatka molibdena:
problema s disanjem,
neuvjednacenih otkucaja srca,
nedostatka zeljeza, povracanja

v SOK | * Visak molibdena: u fijelu moze
Mmanja k se pojaviti kada se uzimaju

' visoke doze ovog elementa —
rrollbdena U vise od 10 mg dnevno
OrgOﬂlsz « Tada najc¢esce stradaju

probavni sustav i zglobovi

* SManjena apsorpcija bakra i
zeljeza



Molibden - Gdje je?¢

- grah, grasak, soja, zeleno
lisnato povrce te proizvodi
od brasna cjelovitog zrna..
Jaja, govedina i zivotinjske
iznutrice takoder sadrze
molibden




