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Ar sugebėtumėte išvardinti 

žmogaus kūne esančius 

cheminius elementus ir 

pasakyti, kokią funkciją 

kiekvienas atlieka?





Net 99 procentus jūsų kūno 

masės sudaro vos 6 cheminiai 

elementai: deguonis, anglis, 

vandenilis, azotas, kalcis ir 

fosforas. 



Dar 5 elementai sudaro 

didžiąją dalį to 

paskutiniojo procento: 

kalis, siera, natris, chloras 

ir magnis. 



Mumyse yra beveik visa periodinė 

cheminių elementų sistema. Ir čia mes 

kalbame ne tik apie tas medžiagas, 

kurios teigiamai veikia organizmą. 

Taigi arsenas yra stipriausias nuodai. 

Kuo daugiau jis yra kūne, tuo greičiau 

yra širdies ir kraujagyslių sistemos 

pažeidimų, kepenų, inkstų. 



Jei kalbėsime apie geležies kiekį, tada 

už sveiką dieną turėsite suvartoti 25 

mg šio cheminio elemento. Jo trūksta, 

sukelia anemijos atsiradimą, pernelyg 

didelių akių ir plaučių (geležies 

junginių nusėdimas šių organų 

audiniuose).



Deguonis sudaro 65 procentus kūno masės, 

o štai azotas – vos 3 procentus. Žmogaus 

organizme nėra aptinkamas nė vienas iš 

tauriųjų metalų. Sintetinių radioaktyvių 

elementų taip pat nerasite – tačiau rasite 

natūralius radioaktyviuosius elementus: 

tokius kaip radis, toris ir uranas, kurių yra 

vos aptinkami kiekiai.



Kadangi didžiąją dalį oro sudaro azotas, azoto 

dujos yra randamos plaučiuose – tačiau mūsų 

organizmas jų nepasisavina. Žmonės azoto 

gauna kartu su maistu. Šis elementas yra svarbi 

amino rūgščių sudedamoji dalis, kurios yra 

naudojamos peptidų ir baltymų gamybai. Azotas 

taip pat yra svarbi sudedamoji nukleorūgščių 

sudedamoji dalis DNR ir RNR – taip pat kitose 

molekulėse, išgaunamose iš azotinių dujų.



Apie 99 procentai žmogaus kūne 

esančio kalcio yra randami 

kauluose ir dantyse, kur šis 

elementas naudojamas stiprių 

struktūrų kūrimui – tokių kaip 

hidroksiapatito. Kalcis yra svarbus 

jonas, naudojamas susitraukiant 

raumenims ir baltymų reguliavime. 



Kaip ir kalcis, elementas ir 

mineralas fosforas yra 

randamas nukleorūgštyse bei 

energijos molekulėse, 

tokiose kaip jau minėtas 

ATP (adenozino trifosfatas).



Kalis yra pats svarbiausias -
svarbus nervų laidumui ir 
reguliuojant širdies ritmą. Visos 
organizmo ląstelės, siekdamos 
tinkamai funkcionuoti, 
reikalauja kalio.



Siera yra randama keliose 
svarbiose aminorūgštyse, 
kuriose yra naudojamos 
kuriant baltymus organizme. 
Siera randama biotine, 
metionine, tiamine ir cisteine.



Natris, kaip ir kalis, yra itin 

svarbus katijonas. Šis 

elementas yra svarbus nervų 

signalų perdavimui bei 

raumenų funkcionavimui.



Chloras yra svarbus anijonas. Viena jo 

funkcijų – fermento ATP, kuris 

naudojamas energijos tiekimui 

biocheminėms reakcijoms, 

išnešiojimas. Chlorinas naudojamas 

vandenilio chlorido rūgšties gamybai –

pastaroji medžiaga randama skrandyje 

ir naudojama maisto virškinimui.



Magnis yra susijungęs su ATP ir 

nukleitidais. Magnis naudojamas 

formuojant sveikus dantis ir 

kaulus. Kai kurie elementai yra 

būtini ar bent jau turintys teigiamą 

efektą žmogaus organizmui – tuo 

tarpu likę elementai yra toksiški.



Buityje naudojamos cheminės 

medžiagos

Labiau kenksmingos ir ne pagal paskirtį vartojamos yra fluoro 

turinčios dantų pastos. Net ir vienoje dantų pastos tūbelėje esančiu 

fluoro kiekiu vaikas gali sunkiai apsinuodyti. Tačiau vaikai dažnai 

tik paragauja dantų pastos, o atvejų, kad mažylis suvalgytų visą 

tūbelę pasitaiko tik išimtiniais atvejais. Vaikams, suvalgiusiems 

didesnį dantų pastos kiekį, rekomenduojama plauti skrandį . Jei 

fluoro turinti dantų pasta pateko į akis, būtina kuo skubiau jas plauti 

dideliu tekančio vandens kiekiu. 



Šiuo metu, siekdami išvengti vaikų 

apsinuodijimų, kai kurie gamintojai į 

šampūnus deda kartinamųjų medžiagų. 

Tiesioginis šampūnų poveikis nėra 

pavojingas, tačiau jo išgėrus gali būti 

virškinamojo kanalo sutrikimų: pykinimas, 

vėmimas ar viduriavimas. Pavojų kelia 

šampūnų putojimas: putomis galima 

užspringti ar pažeisti kvėpavimo takus.



Išgėrus nagų lako valiklio atsiranda 

burnos ir ryklės gleivinės paraudimas, 

skausmas, pykinimas, vėmimas, pilvo 

skausmai, koordinacijos sutrikimas 

(girtumo būsena), dažnas širdies 

plakimas. Prisikvėpavus lako valiklių 

garų pacientą reikia išvesti ar išnešti į 

gryną orą, išgėrus - išplauti skrandį. 



Pavojingi ir plaukų dažai, turintys vandenilio 

peroksido. Paragavus ar prisikvėpavus vandenilio 

peroksido gali įvykti virškinamojo kanalo ar 

kvėpavimo takų cheminis nudegimas, pasireiškiantis 

skausmu, pykinimu, vėmimu, kvėpavimo sutrikimais, 

ašarojimu. Šarmų ar rūgščių išgėrusiam asmeniui, kol 

atvyks greitoji medicinos pagalba, duokite išgerti 200 

– 250 ml vandens, kuris praskies skrandyje esančią 

korozinę medžiagą ir sumažins jos koncentraciją.



Kodėl valgome ,,per rūgščiai“?

Renkamės per daug rūgščių 
produktų. Tiesiog mėgstame 
tokį maistą, iš kurio gaminasi 
rūgštys. Piktnaudžiaujant 
baltymais, cukrumi ir riebalais 
padidėja vidinės mūsų 
organizmo terpės rūgštingumas.



Kas yra karbolio rūgštis?

Ji efektyviai mažino nešvarumų 

skleidžiamą kvapą, bet dirgina odą ir 

turi nepageidaujamą kvapą. Karbolio 

rūgštis vis dar naudojama pastilėse 

nuo kosulio, tačiau nedidelėmis 

koncentracijomis. Jei koncentracija 

yra didesnė nei 1% (pavyzdžiui, 

purškaluose nuo gerklės skausmo), 

karbolio rūgštis pasižymi geromis 

antimikrobinėmis savybėmis.



Ką daryti, kad rūgštys nesuėstų tavo 

gyvenimo?
Norint išvengti rūgščių graužimo 

gyvenime, reikia vengti streso, kuris gali 

sukelti įvairias problemas, įskaitant 

rūgštingumo problemas. Svarbu rūpintis 

savo fizine sveikata, užtikrinant tinkamą 

mitybą, reguliarius fizinius pratimus ir 

pakankamą miegą. Taip pat reikėtų vengti 

veiksnių, kurie gali sukelti rėmenį, tokių 

kaip riebus maistas, kofeinas, alkoholis ir 

rūkymas.



Kodėl pienas yra geras konservantas?

Pienas slopina 

mikroorganizmų 

augimą ir 

dauginimąsi, taip 

prailgina produkto 

galiojimo laiką.



Kas sugeria UV spindulius?

Geriausia rinktis 

SPF kremus, 

kurie yra be 

kvapų ir dažiklių, 

kad išvengtumėte 

nepageidaujamų 

reakcijų.



Kokios rūgštys mažina infarkto pavojų?

Omega-3 riebalų rūgštys 

mažina infarkto riziką. Jos 

veikia keliais būdais: 

mažina aterosklerozės, 

trombozės riziką, turi 

antiaritminį poveikį ir 

gerina kraujagyslių 

elastingumą.
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