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Приложение 1

Роль минеральных веществ в организме человека.
	Элемент
	Функции
	Содержание в суточной диете, мг
	Наличие в продуктах
	Примечания

	
	
	
	Растительного происхождения (мг на 100 г)
	Животного происхождения (мг на 100 г)
	

	Макроэлементы

	Са
	Основа костной ткани, поддерживает содержание ионов в организме, влияет на процессы, происходящие в нервно-мышечной и сердечно-сосудистой системах, активизирует деятельность ряда важных ферментов.
	800
	
	Сыр (1000), молоко (120)
	Некоторые растительные продукты (злаковые, щавель, шпинат) уменьшают всасывание кальция.

	Р
	Вместе с кальцием составляет основу костной ткани. Входит в состав белков, фосфолипидов, нуклеиновых кислот. Принимает участие в обмене энергии, обеспечивая мышечную и умственную деятельность.
	1200
	Фасоль (540), горох (330), овсяная, перловая, ячневая крупы (320-350), хлеб (200)
	Рыба (250), мясо (180), сыр (500-600)
	Важно соотношение между потребляемыми кальцием и фосфором (1:1,5).

	Мg
	Участвует в формировании костей, регуляции работы нервной ткани, обмене углеводов и энергетическом.
	400
	Хлеб (85-90), овсяная (116) и ячневая (96) крупы, фасоль (103), орехи (170-230), овощи (10-40)
	Творог (23), молоко (14)
	В продуктах животного происхождения Мg содержится в легкоусвояемой форме. Мg – антагонист Са, их соотношение должно составлять 0,5:1.

	Сl
	Участвует в образовании желудочного сока, формировании плазмы, активизирует ряд ферментов.
	200
	2-160
	Суточная потребность удовлетворяется без досаливания продуктов. Безвредная доза для здорового человека 7000-10000 мг в сутки.

	Nа
	Участвует в создании буферности крови, регуляции кровяного давления, водного обмена (задерживает воду в организме), активизации пищеварительных ферментов, регуляции нервной и мышечной ткани.
	1000
	15-80
	Суточная потребность удовлетворяется без досаливания продуктов. Безвредная доза для здорового человека – 4000 мг в сутки.

	S
	Входит в состав метионина и цистеина, некоторых гормонов и витаминов.
	1000
	Содержание серы в продуктах пропорционально содержанию белков.
	Суточная потребность удовлетворяется обычным рационом.

	К
	Регулирует кислотно-щелочное равновесие крови. Участвует в передаче нервных импульсов, активирует работу ряда ферментов. Проявляет защитные свойства против избытка натрия и нормализует кровяное давление. Усиливает выделение мочи.
	2500-5000
	150-570 Заметно больше в фасоли (1100), горохе (870), картофеле (570), яблоках и винограде (250)
	150-570
	Потребность удовлетворяется за счет картофеля.

	Микроэлементы

	Fе
	Участвует в образовании гемоглобина и некоторых ферментов.
	14
	Бобовые (0,07-4)
	Печень, почки (0,07-4)
	Лучше усваивается из животных продуктов.

	Zn
	Входит в состав инсулина и некоторых ферментов. Обеспечивает рост и половое созревание.
	8-22
	0,15-2,5
бобовые (3,1-5)
	0,15-2,5

Печень (3,1-5)
	Дрожжи значительно усиливают усвоение.

	I
	Образование гормона тироксина (щитовидная железа)
	0,1-0,15
	Морская капуста (0,05-70)
	Морская рыба (0,5), печень трески (0,8)
	При длительном хранении и тепловой обработке значительное количество теряется. В пищу используют иодированную соль (с добавлением иодида калия).

	F
	Входит в состав зубной эмали.
	3
	Чай (76)
	Скумбрия (1,4)
	Основная часть потребности удовлетворяется за счет воды. При недостатке производят фторирование воды и молока.


