Приложение
Схема №1

Содержание химических элементов в земной коре и организме человека
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                                Таблица №1
Суточная потребность (мг) в некоторых элементах

	Пол и возраст


	Ca
	Vg
	Fe
	Zn

	Мужчины


	
	
	
	

	11-14
	1200
	350
	18
	15

	15-18
	1200
	400
	18
	15

	19 и старше
	800
	350
	10
	15

	Женщины


	
	
	
	

	11-18
	1200
	300
	18
	15

	19-50
	800
	300
	18
	15

	51 и старше
	800
	300
	10
	15


Таблица №2
Формула оптимального питания (энергетическая ценность 10000 кДж или 2300 ккал) взрослого человека(поМУК 2.3.2.-03 пищевые продукты и пищевые добавки. Рекомендуемые физиологические нормы потребностей и адекватные уровни поступления с пищей микронутриентов и других минорных биологически активных компонентов пищи. Введены МЗ РФ с 01.08.2003)

	Пищевые вещества
	Адекватный уровень 

потребления
	Верхний допустимый 

уровень потребления

	Минеральные вещества
	
	

	Макроэлементы
	
	

	Кальций
	1250 мг
	2500 мг

	Магний
	400 мг
	800 мг

	Калий
	1000 мг
	2500 мг

	Макроэлементы

Железо
	15 мг
	45 мг

	Цинк
	12 мг
	40 мг

	Медь
	1 мг
	5 мг

	Молибден
	45 мкг
	200 мкг

	Хром
	30 мкг
	100 мкг

	Марганец
	2 мг
	11 мг

	Никель
	250 мкг
	700 мкг

	Ванадий
	40 мкг
	100 мкг

	Кобальт
	10 мкг
	30 мкг

	Алюминий
	5 мг
	15 мг

	Литий
	100 мкг
	300 мкг


Таблица №3
Источники, функции и признаки недостатка в организме

для некоторых незаменимых минеральных веществ.

	Элемент
	Источник
	Функция
	Внешние признаки

недостаточности

	Макроэлементы:

Кальций


	Молоко и молочные продукты, рыба, приготовленная с костями
	Образование костной ткани, зубов, регулирование передачи сигнала по нервам, мышечное сокращение, свертывание крови 
	Рахит у детей, остеопороз у взрослых

 

	Калий


	Апельсиновый  

сок, бананы, сухо-

фрукты, картофель
	Обеспечение сердечной деятельности, водного баланса и целостности клеток, необходим для передачи нервного сигнала, метаболизма углеводов и белков
	Внезапная смерть при увеличении нагрузок, плохая передача нервных сигналов, аритмия сердечных сокращений



	Натрий


	Соленая пища, пищевая соль


	Регулирование содержания жидкости в организме, передача нервного сигнала
	Головная боль, слабость, слабая память, потеря аппетита

	Магний


	Орехи, морская пища, шоколад


	Катализирует синтез молекул – переносчиков энергии, участвует в синтезе белков и энергетических процессах, расслаблении мышц
	Потеря жидкости организмом, сердечные спазмы



	Микроэлементы:

Хром


	Печень, животные 

и растительные ткани
	Необходим для 

переработки глюкозы


	Потеря с возрастом,

эффективности инсулина

	Марганец


	Печень, почки, орехи, чай
	Кофактор ряда ферментов
	Потеря веса, дерматоз



	Железо


	Печень, мясо, зеленые листья овощей, цельное зерно
	Составная часть белков – переносчиков кислорода (гемоглобина и миоглобина )
	Железодефицитная анемия, усталость и апатия

	Кобальт


	Печень, животные белки
	Составная часть витамина В12
	Анемия



	Медь


	Печень, почки, яичный желток, цельное зерно


	Образование гемоглобина, составная часть 11 ферментов
	Встречается редко



	Цинк


	Печень, мясо, морские продукты
	Входит в состав 154 ферментов


	Анемия, замедление роста



	Молибден


	Печень, почки, цельное зерно, бобовые, листья овощей
	Составная часть многих ферментов
	Неизвестны




Таблица №4
Продукты, содержащие магний (ср. показатели на 100 г)
Белый хлеб
0,9 мг
Коровье молоко
12 мг
Броколли
24 мг
Говядин
27 мг
Свинина
27 мг
Селдь
31 мг
Сыр эмментальский
35 мг
Куриное мясо
37 мг
Бананы
39 мг
Кукуруза свежая
43 мг
Куриное яйцо
47 мг
Шпинат
58 мг
Сыр эдамский
60 мг
Рис (шлифованный)
64 мг
Ржаной хлеб из цельносмолотого зерна
70 мг
Белый хлеб из цельносмолотого зерна
92 мг
Фасоль белая
130 мг
Овсяные хлопья ("геркулес")
139 мг
Рис (полнозерный)
157 мг
Арахис
63 мг
Миндаль
170мг
Соевые бобы
250 мг
Зародыши пшеничных зерен
325 мг
Какао - порошок
414 мг
Пшеничные отруби
590 мг
Таблица №5
Продукты, содержащие кальций (ср. показатели на 100г.)

	продукты
	кальций (мг/100 г продукта)

	Молоко сухое обезжир.
	1155,00

	Сыр "Голландский"
	1040,00

	Сыр "Российский" "Чеддер"
	1000,00

	Сыр "Пошехонский"
	900,00

	Сыр "Рокфор"
	740,00

	Сливки сухие
	700,00

	Брынза
	530,00

	Сыр плавленый
	520,00

	Чай
	495,00

	Соя
	348,00

	Молоко сгущенное
	307,00

	Миндаль
	254.00

	Фундук
	170,00

	Фасоль
	150,00

	Творог жирный
	150,00

	Кофе в зернах
	147,00

	Мороженое сливочное
	140,00

	Орехи грецкие
	*   122,00

	Кефир жирный
	120,00

	Ацидофилин
	120,00

	Молоко коровье
	120,00

	Простокваша
	118,00

	Шпинат
	106,00

	Лук зеленый
	100,00

	Сливки, 10%жирн.
	90,00

	Горох
	89,00

	Сливки, 20% жирн.
	86,00

	Сметана, 30% жирн.
	85,00

	Изюм
	80,00

	Крупа ячневая
	80,00

	Салат
	77,00

	Какао с молоком
	71,25

	Крупа овсяная
	64,00

	Чеснок
	60,00

	Майонез столовый
	57,00

	Какао-порошок
	55,00

	Яйцо куриное
	55,00

	Капуста краснокочанная
	53,00

	Крупа "Геркулес"
	52.00

	Морковь красная
	51,00

	Репа
	49,00

	Капуста белокочанная
	48,00

	Капуста квашеная
	48,00

	Морковь желтая
	46,00

	Капуста кольраби
	46,00

	Хлеб пшеничный зерновой
	43,00

	Земляника садовая
	40,00


Показ слайдов
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