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Аннотация
Микроэлементы – это вещества, которые принимают активное

участие в регулировании всех жизненно важных функций
организма. Их переизбыток или недостаток вызывает изменения в
работе органов и тканей, а это приводит к развитию заболеваний,
ухудшению самочувствия и другим негативным явлениям. Кроме
того, многие витамины и ферменты не могут функционировать
без минералов. Таким образом, недостаток минеральных веществ
может вызвать многие заболевания. Кроме этого, они находятся
в организме в строго определенном соотношении. Дефицит
одного из минералов может нарушить баланс других. Чтобы
быть здоровым, человек должен получать нужные элементы и



 
 
 

в правильном соотношении. Как это правильно сделать, научит
наша книга.
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Ирина Вечерская
100 рецептов блюд, богатых
микроэлементами. Вкусно,
полезно, душевно, целебно

 
Предисловие

 
Сейчас все знают насколько велико значение микроэле-

ментов для развития и жизнедеятельности человека.
Они влияют на рост и развитие организма, процессы кро-

ветворения, оплодотворения, дыхания, иммуногенеза. Если
удается поддержать в организме оптимальный баланс микро-
элементов – значит удается сохранить молодость, бодрость и
крепкое здоровье надолго!

Все врачи – эндокринологи, гастроэнтерологи, педиатры,
хирурги, ортопеды, аллергологи, иммунологи и другие спе-
циалисты обращают внимание на показатели минералограм-
мы организма.

Зачастую заболевания опорно-двигательного аппарата,
сердечно сосудистой, эндокринной и даже пищеварительной
системы связаны с нарушением баланса микроэлементов в
организме человека.



 
 
 

После сердечно сосудистых заболеваний, онкологических
патологий и сахарного диабета считается остеопороз – забо-
левание, которое напрямую связано с нарушением всасыва-
ния кальция. Наличие дисбактериоза, часто вторичного, на-
рушает усвоение кальция в кишечнике, вызванного сниже-
нием общего количества кишечной палочки при дефиците
молибдена. Дефицит молибдена происходит из-за сбоя в ра-
боте эндокринной системы, которой не хватает йода, хрома,
марганца, магния.

Итак, мы убедились, что микроэлементы – это вещества,
которые принимают самое активное участие в регулирова-
нии всех жизненно важных функций человеческого организ-
ма.

Их переизбыток или недостаток вызывают изменения в
работе органов и тканей, а это приводит к развитию заболе-
ваний, ухудшению самочувствия и другим негативным явле-
ниям.

Кроме того, многие витамины и ферменты не могут функ-
ционировать без минералов. Таким образом, недостаток ми-
неральных веществ может вызвать многие заболевания. Кро-
ме этого, они находятся в организме в строго определенном
соотношении. Дефицит одного из минералов может нару-
шить баланс других.

Желая быть здоровым, человек должен стремиться полу-
чать нужные элементы и в нужном соотношении.

Микроэлементы поступают в организм только извне, из



 
 
 

окружающей среды вместе с пищей, водой, воздухом.
Как всем известно, все растения произрастают в почве, и

именно из неё получают практически
все необходимые для жизни вещества, в том числе и мине-

ралы. Животные и люди, употребляют в пищу растения или
других животных, которые являются источником не только
белков, жиров и углеводов, но и витаминов, минералов и
прочих элементов.

Очень важно, какими продуктами мы питаемся, какую во-
ду пьем и используем для приготовления еды, каким атмо-
сферным воздухом мы дышим.

От составителя



 
 
 

 
Микроэлементы и их роль

в организме человека
 
 

Железо
 

Микроэлемент железо играет важную роль в функциони-
ровании иммунной системы. Наиболее явная форма прояв-
ления дефицита железа – желе-зодефицитная анемия, за ко-
торой могут скрываться серьезные нарушения в организме
(хронические потери крови при внутренних кровотечени-
ях).

Продукты питания, содержащие железо в легкоусвояемой
форме в максимальном количестве это, прежде всего, мясо
и печень. Продукты, содержащие железо растительного про-
исхождения – это морская капуста, тыквенные и подсолнеч-
ные семечки, грецкие орехи, зеленые овощи, листовой салат
и цельная гречневая крупа.

Фрукты также богаты железом.

Признаки дефицита железа:
Самое известное последствие дефицита железа – анемия

(малокровие). Недостаток железа
в организме также способствует быстрой утомляемости,



 
 
 

постоянной усталости, ослаблению иммунитета, уменьше-
нию выработки гормона щитовидной железы. Дефицит же-
леза чаще всего возникает у женщин детородного возраста,
детей и пожилых людей. Это объясняется тем, что потреб-
ность в нем повышена в период беременности и в детском
возрасте, а в пожилом возрасте организму сложнее его усва-
ивать.

Признаки избытка железа: Излишки железа в организме
приводят к: отложению железа в тканях и органах, сидерозу;
к головным болям, головокружению, повышенной утомляе-
мости, слабости; пигментации кожи; потере аппетита, умень-
шению массы тела; изжоге, тошноте, рвоте, болям в желуд-
ке, запорам или диарее; изъязвление слизистой оболочки ки-
шечника. атеросклерозу, болезням печени и сердца, артри-
там, диабету.

Избыток железа в организме может привести к дефициту
меди, цинка, хрома и кальция, а также к избытку кобальта.

Суточная потребность в железе составляет (в мг):
У детей до 14 лет – 4—18 мг в сутки; у юношей 14–18 лет

– 11 мг; у девушек – 14–18 лет – 15 мг; у мужчин – 18–50 лет
– 10 мг; у женщин – 18–50 лет – 18 мг; у беременных женщин
– 33 мг; у кормящих женщин – 38 мг; у мужчин старше 50
лет – 8 мг; у женщин старше 50 лет – 8 мг. Токсическая доза
для человека – 200 мг.

Содержание железа в продуктах



 
 
 

(мг/100 г продукта)



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Цинк

 
Цинк является вторым по важности микроэлементом,

присутствующим в организме человека (после железа). Цинк
содержится во всех клетках, особенно в клетках глаз, пече-
ни, мозга, мышц и половых органов. Цинк играет важную
роль в реализации гормональных функций в организме. Он
непосредственно влияет на продукцию и функционирование
инсулина, а тем самым на весь спектр инсулинзависимых
процессов. У мужчин цинк участвует в синтезе тестостеро-
на и функционировании половых желез, в силу чего просле-
живается обратная связь между уровнем цинка в организме
и потенцией. Цинк является необходимым фактором и для
женского организма. Цинк жизненно важен для нормально-
го состояния иммунной системы организма.

Цинк обладает рано– и язвозаживляющим действием.
Достаточное количество цинка в организме человека спо-

собствует интеллектуальным способностям. А для мужчин
цинк просто необходим, поскольку его значительные коли-
чества расходуются на образование спермы. Так же этот эле-
мент позволяет избежать воспалений и опухолей простаты.

Признаки дефицита цинка в организме:  Замедление роста
у детей, позднее половое созревание, импотенция у мужчин
и стерильность у женщин, плохое заживление ран, раздра-
жительность и потеря памяти, появление угрей, очаговое вы-



 
 
 

падение волос, потеря аппетита, вкусовых ощущений и обо-
няния, ломкость ногтей, частые инфекции, нарушение усво-
ения витаминов А, С и Е, повышение уровня холестерина.

С нехваткой цинка связывают также возрастное прогрес-
сирование атеросклероза, ослабление иммунитета и затяж-
ные инфекционные болезни.

Дефицит цинка нарушает усвоение глюкозы клетками
хрусталика глаза и способствует образованию катаракты.

У больных раком легких, раком предстательной железы и
раком прямой кишки часто бывает понижен уровень цинка.

Дефицит цинка может приводить к усиленному накопле-
нию железа, меди, кадмия, свинца.

Признаки избытка цинка в организме:
Появляются тошнота, рвота, нарушение работы иммун-

ной системы. Цинк значительно выводится при стрессах,
злоупотреблении алкоголем, курением.

Избыток цинка приводит к дефициту железа, меди, кад-
мия.

Суточная потребность в цинке составляет (в мг):
У взрослых – 10–15; у беременных женщин – 20, кормя-

щих матерей – 25; детей – 4–5; детей грудного возраста –
0,3 мг на 1 кг массы тела.

Наиболее богаты цинком говяжья и свиная печень, говя-
дина, желток куриного яйца, сыр, горох, хлеб и хлебопро-



 
 
 

дукты, овсяная и ячменная мука, патока, какао, мясо цыплят
и кроликов, орехи, фасоль, чечевица, зеленый чай, сушеные
дрожжи, кальмары.

Содержание цинка в продуктах
(мг/100 г)



 
 
 



 
 
 

 
Йод

 
Йод регулирует работу щитовидной железы и гипофиза,

предупреждает накопление радиоактивного йода, обеспечи-
вает защиту от действия радиации. Йод является структур-
ным компонентом гормонов щитовидной железы.

Йод и селен между собой тесно связаны – йод в организме
не функционирует без селена.

С нехваткой йода в организме наступает снижение ос-
новного обмена. Прежде всего, он сказывается на состоя-
нии центральной нервной системы. Ребенок должен полу-
чать необходимое количество йода еще в утробе матери. У
детей гипотиреоз приводит к глубоким нарушениям высшей
нервной деятельности, неполному развитию интеллектуаль-
ных возможностей, кретинизму.

Дефицит йода приводит к иммунодефицитам, увеличе-
нию риска развития опухолей, в первую очередь щитовид-
ной железы. Проявлением дефицита йода является эндеми-
ческий зоб – заболевание весьма распространенное в йодо-
дефицитных регионах России.

Признаки дефицита йода в организме:
Появляются частые простудные заболевания, ухудшение

состояния кожи, волос, ногтей (они становятся сухими, тон-
кими, ломкими). Появляется повышенный риск развития



 
 
 

атеросклероза, ожирения, отеки лица, рук, шеи, головные
боли, быстрая утомляемость, вялость, раздражительность,
ухудшение памяти, внимания,

Признаки избытка йода:
Наступает нарушение сна, повышенная нервная возбуди-

мость, снижение веса, появляются рвота, жидкий стул, гной-
ничковая сыпь на коже.

Избыток йода также опасен, как и его дефицит.
Суточная потребность в йоде (в мкг): Для детей 0–6 ме-

сяцев – 90 мкг; от 6 месяцев до 12 лет 110–130 мкг; от 12 лет
и старше – 50 мкг; для беременных и кормящих – 250 мкг.

Много йода в таких продуктах питания как: морская ры-
ба, рыбий жир, морская капуста (ламинария) и другие мор-
ские водоросли, креветки, кальмары, устрицы и другие мо-
репродукты, черноплодная рябина (арония), хурма, фейхоа,
крыжовник, свёкла.

Содержание йода в продуктах питания
(в мкг на 100 г продуктов)



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Кальций

 
Кальций играет важнейшую роль в формировании костей.

Для включения кальция в костную ткань необходимы вита-
мин D, фосфаты, магний, цинк, марганец, аскорбиновая кис-
лота и другие факторы. Кальций участвует в процессах пе-
редачи нервных импульсов, обеспечивает равновесие меж-
ду процессами возбуждения и торможения в коре головного
мозга, участвует в регуляции сократимости скелетных мышц
и мышцы сердца, влияет на кислотно-щелочное равновесие
организма, активность рада ферментов.

Он является фактором свертываемости крови. Снижает
холестерин крови. Участвует в формировании иммунного
ответа. Недостаточное поступление кальция в организм уси-
ливает выведение кальция из костей в кровь, вызывая деми-
нерализацию костей и остеопороз. Существенно повышает-
ся потребность в нем у беременных и кормящих женщин.

Симптомы нехватки кальция:
Искривление позвоночного столба; ухудшение состояния

зубов; спазмы в мышцах; аритмия; экзема; ломкость волос
и ногтей; рахит; повышенное артериальное давление; нер-
возность; ухудшение памяти; остеопороз (повышенная лом-
кость костей).



 
 
 

Симптомы избытка кальция:
Нарушение и потеря аппетита; запоры; тошнота и рвота;

неприятные ощущения в области живота; аритмия; наруше-
ние мозговой деятельности (слабость, потеря концентрации,
галлюцинации); нарушения работы почек.

В разные периоды жизни суточная потребность в кальции
различна.

Избыток кальция может приводить к дефициту цинка и
фосфора, в то же время препятствует накоплению свинца в
костной ткани.

Суточная потребность в кальции(в мг):
Для дошколят – это 900 мг, для школьников —
1000–1200, для женщин и мужчин до 60 лет – 800, старше

60 – 1000, для беременных женщин – 1300, для кормящих
мам – 1400 мг.

Достаточно много кальция в листовой капусте, в сельде-
рее.

Для укрепления костей полезны сардины, которые содер-
жат витамин D, другие витамины и минералы. Из рыб для
укрепления костной ткани особенно полезны тунец и лосо-
севые.

Содержание кальция в продуктах питания
(в мг на 100 г продукта)



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Кремний

 
Кремний участвует во многих процессах и химических

реакциях в организме.
В организме кремний содержится в волосах, зубах, ног-

тях, щитовидной железе, надпочечниках, он участвует в
строительстве хрящей, суставов и скелета.

Суточная потребность человека в кремнии до сих пор не
выяснена, но, если его не хватает, мы сразу чувствуем ухуд-
шение здоровья и ощущаем себя немного «старше».

Кремний укрепляет ткань сосудов, особенно капилляры,
способствует росту костей и их укреплению, делает волосы
и ногти менее ломкими, придает им здоровый вид и блеск,
оздоравливает кожу и укрепляет слизистую оболочку.

Нехватка кремния приводит к остеопорозу, дисбактерио-
зу, атеросклерозу, начинают разрушаться зубы, выпадать во-
лосы, ускоряется изношенность суставных хрящей, образо-
вываться песок и камни в почках, возникают рожистые вос-
паления. Нарушение обмена кремния приводит к развитию
таких болезней как диабет, артрит, туберкулез, катаракта,
рак.

Беременные женщины, кормящие матери и дети особен-
но нуждаются в продукта содержащих кремний. Необходи-
мость в кремнии у них в несколько раз выше, чем у взрос-
лого человека.



 
 
 

Признаки дефицита кремния в организме:
Ухудшается состояния волос – они начинают выпадать,

начинается ослабление соединительной ткани, возникает
остеопороз, появляется хрупкость костных тканей, воспали-
тельные заболевания ЖКТ, раннее развитие атеросклероза.

Возникает метеозависимость, ухудшается настроение,
возникает подавленность, появляются перхоть, угревая
сыпь, трудно поддающиеся лечению, ломкость волос, лом-
кость ногтей, частые кровоподтеки (ломкость капилляров),
воспаления десен.

Основные симптомы переизбытка кремния:
Возникают мочекаменная болезнь, фиброз легких, появ-

ляется риск образования злокачественных опухолей плевры
и брюшной полости. Могут появиться дистрофия, эпилеп-
сия, ревматизм, ожирение.

В отличие от железа и кальция кремнезем легко усваива-
ется организмом даже в пожилом возрасте.

Суточная потребность в кремнии(в мг):
Для нормальной функции организма человеку необходи-

мо ежедневно получать от 10 до 20 мг кремния, однако ча-
ще всего в среднем люди получают лишь 3,5–5 мг с пищей и
водой, постоянно испытывая дефицит этого микроэлемента.

Восполнить нехватку кремния в организме можно с по-



 
 
 

мощью приема кремниевой воды.
Основные пищевые источники кремнезема: сельдерей,

листья одуванчика, лук-порей, кислое молоко, редис, семена
подсолнуха, помидоры, репа, травы – полевой хвощ, собач-
ник аптечный, медуница.
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