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La plupart des substances minérales sont solubles dans l’eau et peuvent être perdues, nommez les précautions que nous devons prendre lors de la préparation ou lors de la cuisson des aliments :
Ne pas les couper avant de les laver


On ne les lave pas sous l’eau courante


On évite de les laisser tremper dans l’eau


On ne les lave pas à l’eau chaude


On les cuit avec un minimum de liquide et l’on réutilise le fond de cuisson


On ne coupe pas l’aliment trop petit


Que se passe-t-il en cas d’absorption exagérée de substances minérales ?

De nombreux oligo-éléments peuvent être toxiques ou agir comme

catalyseurs de réactions pouvant engendrer des substances toxiques
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Pourquoi l’être humain doit régulièrement se nourrir en substances minérales ?

Le corps est incapable de produire lui-même des substances minérales


Donc  la nourriture doit régulièrement lui en fournir.


Par conséquent, elles font partie des substances nutritives essentielles


Nommez et expliquez les rôles principaux des substances minérales :

Eléments de construction : Le calcium et le phosphore


Substances de régulation : Le sodium et le potassium


Composants de liaisons organiques importantes : L’iode et le fer


Equilibre acide-basique dans le corps : Pour assurer un déroulement normal

du métabolisme, un PH constant de tous les liquides corporel est essentiel,


sinon l’action enzymatique sera atténuée.
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Veuillez citer si les substances minérales suivantes sont des :

A. Macro-éléments

B. Oligo-éléments essentiels

C. Oligo-éléments éventuellement essentiels
B

Manganèse

C

Bore

B

Sélénium

A

Souffre

A

Sodium

B

Cuivre

A

Chlorure

C

Vanadium

B

Colbat

B

Zinc

B

Iode/iodure

A

Calcium

B

Fer

C

Silicium

A

Potassium

A

Phosphore/phosphate

B

Chrome

A

Magnésium

B

Fluorure
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