Приложение 2. Характерные симптомы дефицита химических элементов в организме человека

	Дефицит элемента
	Типичный симптом

	Ca
	Общая слабость, повышенная утомляемость, судороги в мышцах, боли в костях, нарушения походки, нарушения процессов роста, деформация позвонков, переломы костей, мочекаменная болезнь, нарушения иммунитета, снижение свертываемости крови, кровоточивость.

	Mg
	Ощущение постоянной усталости, жалобы на быструю утомляемость, утреннюю усталость, даже после длительного ночного сна. Раздражительность,  повышенная тревожность, приступы страха, плаксивость. Нарушается память, способность к концентрации внимания. Нехватка микроэлемента может привести к повышенному выпадению и ломкости волос, ломкости и слоению ногтей. Часто возникает кариес зубов.

Мышечные судороги, чаще всего возникающие в икроножных мышцах, иногда в кистях и стопах, а также боли и подергивания мышц при напряжении.

	Fe
	У больных секутся, выпадают и седеют волосы. Бледность кожных покровов. Имеют место сухость кожи и снижение ее тургора, повышенная ломкость ногтей. В наиболее тяжелых случаях железодефицитной анемии наблюдаются искривление ногтей, их выраженная поперечная исчерченность, воспаление околоногтевого валика, иногда появляется вогнутость, вплоть до ложкообразных ногтей. У многих больных отмечены наклонность к кариесу зубов, извращение вкуса: тяга к мелу, зубному порошку, стирательной резинке. Больные едят глину, землю, сырое мясо, тесто, лед. 

	Zn
	Повреждение кожи, замедление роста, замедление полового созревания, шизофрения и другие психические расстройства, нарушения функций иммунной системы, плохое пищеварение, язвы, пищевые аллергии, накопление токсичных металлов, плохое заживление ран, кожные болезни, усталость, потеря аппетита, нарушения слуха, расстройства питания и множество симптомов дисбаланса сахара в крови. 

	Cu
	Слабость артерий, нарушение деятельности печени, вторичная анемия

	Mn
	Бесплодие, ухудшение роста скелета, изменение цвета волос.

	Mo
	Замедление клеточного роста, склонность к кариесу

	Co
	Злокачественная анемия

	Ni
	Учащение депрессий, дерматиты

	Cr
	Человек чувствует себя уставшим и разбитым, снижается работоспособность, начинает беспокоить бессонница, раздражительность, появляются психические расстройства, а длительный дефицит хрома может закончится развитием сахарного диабета 2 типа.

	Si
	Нарушение роста скелета

	F
	Ломкость и хрупкость волос, сечение кончиков, появление «белых» точек по длине волоса, выпадение. Истончение эмали зубов, кариозные поражения, гиперчувствительность зубов, отломы коронок.

	I
	Нарушение работы щитовидной железы, замедление метаболизма

	Se
	Мускульная (в частности, сердечная) слабость


