Здоровое питание
Минеральные вещества
Роль минеральных веществ в организме человека чрезвычайно важна. Они участвуют во всех процессах, происходящих в органах и тканях; содержатся в биологических жидкостях, что является необходимым условием для нормальной жизнедеятельности организма. Минеральные вещества входят в состав сложных органических соединений, например, гемоглобина, гормонов, ферментов, являются строительным материалом для образования костной и зубной ткани. В виде ионов минеральные вещества участвуют в передаче нервных импульсов, обеспечивают свертывание крови и другие физиологические процессы организма.

В зависимости от количества минеральных веществ в организме и пищевых продуктах их подразделяют на макро- и микроэлементы. 

К макроэлементам относятся кальций, калий, магний, натрий, хлор. Их количество измеряется в сотнях и десятках миллиграмм на 100 г ткани или пищевого продукта. Микроэлементы – это железо, кобальт, цинк, фтор, йод. Они входят в состав тканей организма в концентрациях, выражаемых десятыми, сотыми и тысячными долями миллиграмм.

Наиболее дефицитными минеральными веществами в питании современного человека являются  кальций и железо, а избыточными – натрий и фосфор. 
Минеральные вещества играют важную роль в лечении и профилактике ряда заболеваний – эндемического зоба, флюороза, кариеса, стронциевого рахита и др. Длительный недостаток или избыток в питании каких-либо минеральных веществ приводит к нарушению обмена белков, жиров, углеводов, витаминов, воды и развитию определенных заболеваний.

Причины нарушения обмена минеральных веществ, даже при достаточном количестве последних в рационе, могут быть следующими: несбалансированное питание, приготовление овощей в большом количестве воды с последующим ее сливанием, несоответствие рациона потребностям организма, нарушение всасывания минеральных веществ в пищеварительном тракте.
СОДЕРЖАНИЕ МИНЕРАЛЬНЫХ ВЕЩЕСТВ В ПРОДУКТАХ ПИТАНИЯ

	Химические элементы
	Основные растительные источники

	Кальций
	Многие овощи темно-зеленого цвета

	Магний
	Изделия из цельных зерен, зеленые листовые овощи, орехи

	Фосфор
	Бобовые, орехи, изделия из цельных зерен

	Хром
	Изделия из цельных зерен, пивные дрожжи

	Кобальт
	Зеленые листовые овощи

	Медь
	Орехи, бобовые, изделия из цельных зерен, изюм, фрукты (с косточками внутри), листовые овощи

	Железо
	Орехи, бобовые, изюм, фрукты (с косточками внутри), листовые овощи

	Марганец
	Орехи, бобовые, изделия из цельных зерен, листовые овощи

	Кремний
	Изделия из цельных зерен, хвощ полевой

	Ванадий
	Бобовые, изделия из цельных зерен, фрукты, овощи

	Цинк
	Орехи, бобовые, изделия из цельных зерен

	Фтор
	Фторированная вода, овощи, корневые культуры, выращенные в почве, содержащей фтор


Лазанья
400 г лапши из цельнозерновой муки
700 мл томатного соуса

4 стакана измельченного творога «Рикотта» из тофу (см. ниже)
Творог «Рикотта» из тофу

Смешайте следующие ингредиенты: 

500 г измельченного вилкой творога тофу

1 ст. л. лимонного сока

2 ст. л. сушеного лука в виде порошка
1 ст. л. сушеного чеснока в виде порошка
0,5 ч. л. соли

1 ч. л. сухого базилика

1 ст. л. мелко нарезанной свежей петрушки

Сварите лапшу. Выложите часть томатного соуса на дно глубокого керамического или стеклянного (выдерживающего высокую температуру при выпекании) блюда для выпечки, сверху – часть лапши. Поверх лапши распределите часть творога «Рикотта» из тофу. Чередуйте слои, пока не заполните блюдо, не доходя до края 1-1,5 см. Верхним слоем должен быть томатный соус. Выпекать 35 мин при температуре 180 °С. 

Кукурузно-овсяные кексы
1 ст. л. дрожжей растворить в ¼ стакана теплой воды

2 стакана кукурузной муки (можно сделать самому, перемолов кукурузную крупу в кофемолке)

1 стакан пшеничной муки

1 стакан овсяных хлопьев

½ ч. л. соли

1 стакан яблочного соуса (очистите яблоки от кожуры и проварите до мягкости, а затем измельчите в блендере)
2 стакана горячей воды

Соедините все сухие ингредиенты. Отдельно смешайте воду и яблочный соус. Добавьте разведенные дрожжи и сухие ингредиенты и тщательно перемешайте. Столовой ложкой разложите смесь в формочки для выпекания кексов, предварительно поместив в них бумажные формочки. Заполните формочку наполовину. Оставьте подойти 20 мин. У вас получится 20-24 кекса. Выпекать 20 мин в предварительно разогретой до 180 °С духовке.  
