Приложение 5.

Металлы в продуктах питания

	Название

Солей
	Действие на организм
	Основные источники

	Соли 

кальция
	Необходимы для процессов кроветворения, обмена

Веществ ,уменьшения проницаемости сосудов, для

Нормального роста костей (скелет, зубы)- они благотворно влияют на состояние нервной системы, оказывают противовоспалительное действие, являются хорошим регулятором при перемене погоды
	Кожица всех фруктов и овощей, отруби, яйца.  Бобовые: горох, зеленый горошек, чечевица, соя, фасоль, шпинат, морковь, репа, листья молодых  одуванчиков, сельдерей, яблоки, вишня, крыжовник, земляника, абрикосы, спаржа, капуста, свекла, картофель, смородина, ежевика, огурцы, апельсины, ананасы, персики, редис, виноград, овощи зеленые, салат, лук,  ботва моркови, репы, редиски, зеленые  зерна пшеницы, хлеб ржаной, крупа овсяная, миндаль.

 Кисломолочные продукты: творог, сметана, кефир, простокваша, ацидофилин

	Соли 

калия
	Необходимы для нормального функционирования всех мышц, особенно сердечной, способствуют выделению из организма воды. Калий противосклеротическое вещество. Применяется для профилактики сердечно-сосудистой системы. Калий способствует выделению натрия и тем самым устраняет отеки.
	Шпинат, огурцы, картофель, морковь, лук, салат-латук, петрушка, спаржа, хрен, одуванчик, чеснок, черная смородина, чечевица, горох, капуста. 


	Соли

магния
	Оказывают антисептическое и сосудорасширяющее действие, понижают артериальное давление и содержание холестерина в крови, усиливают процессы торможения в коре головного мозга, оказывают успокаивающее (седативное) действие на нервную систему, играют большую роль в активизации защитных сил организма на борьбу против рака

	Миндаль, яичный желток (сырой),салат-латук, печень, мята, цикорий, оливки, петрушка, арахис, картофель, тыква, слива, грецкий орех, цельное зерно пшеницы, овса, гречки, ржаной хлеб, помидоры, пшено, отруби, фасоль

	Соли 

Железа
	Необходимы для кровообращения, обеспечивают транспортировку кислорода от легких к тканям всех органов, в том числе и мозга. Железо входит в состав гемоглобина- красного пигмента крови. Красные кровяные тельца образуются в костном мозге, они поступают в кровь и циркулируют в течении 6 недель. Затем распадаются на основные части, а железо, которое содержалось в них, поступает в печень и селезенку и откладывается там про запас- <<до востребования>>

	Зеленые овощи- лук, ботва молодой репы, редиски, горчицы, моркови, кресс-салат, листья одуванчика, яичный  желток, печень, почки, щавель, горошек зеленый, томаты(только сырые) капуста, чеснок, салат, чечевица, хрен, огурцы, яблоки, груша, земляника, вишня, любые сухофрукты.


