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Макроэлементы и микроэлементы. 

Минеральные элементы можно 

разделить на две группы: 

макроэлементы и микроэлементы. 

Организму обычно требуется гораздо 

больше макро-, чем микроэлементов, 

этим и обусловлено их деление.  

Как и Витамины, минералы участвуют в обмене веществ в человеческом 

организме – с помощью них синтезируются необходимые вещества 

(например, аминокислоты), усваиваются витамины, строятся и питаются 

клетки. Недостаток одного минерала может запустить цепочку нарушений и 

болезней – это и тусклая кожа, и ломающиеся ногти, и хроническая усталость. 

Химические элементы в организме человека 

Из 92 имеющихся в природе 

химических элементов 81 

присутствует в организме 

человека . Минеральные 

вещества входят в состав 

всех жидкостей и тканей. Регулируя более 50 000 биохимических процессов, 

они необходимы для функционирования мышечной, сердечно-сосудистой, 

иммунной, нервной и других систем; принимают участие в синтезе жизненно 

важных соединений, обменных процессах, кроветворении, пищеварении, 

нейтрализации продуктов обмена; входят в состав ферментов, гормонов (йод 

в состав тироксина, цинк – инсулина и половых гормонов), влияют на их 

активность . 

http://1veg.ru/beauty-health/2184


 

Наличие ряда минеральных 

веществ в организме в 

строго определенных 

количествах – непременное 

условие для сохранения 

здоровья человека. Важно 

помнить, что макро- и микроэлементы не синтезируются в организме, они 

поступают с пищевыми продуктами, водой, воздухом. Степень их усвоения 

зависит от состояния органов дыхания и пищеварения. Обмен минеральных 

веществ и воды, в которой они растворены, неразделимы, а ключевые 

элементы депонируются в тканях, по мере необходимости извлекаются в 

кровь. Совокупность процессов всасывания, распределения, усвоения и 

выделения находящихся в виде неорганических соединений веществ 

составляют минеральный обмен . 

Минеральные вещества поступают 

в организм человека в основном 

пищевым путем в неактивном 

состоянии и активизируются, 

образуя различные соединения с 

высокомолекулярными белками. 

Содержание минеральных 

веществ изменяется в зависимости от сезона. Весной уровень макро- и 

микроэлементов понижается, а в начале осени увеличивается . 

 



 

Организм здорового человека 

обладает достаточно четкой 

системой саморегуляции. При 

избыточном поступлении макро- и 

микроэлементов начинает 

работать система элиминации. В желудочно-кишечном тракте блокируется 

всасывание элементов с последующим их выведением с калом. Дефект 

какого-либо звена является причиной избытка или недостатка элемента, либо 

дисбаланса других биологических веществ (гормонов, витаминов, 

ферментов), участвующих в сложных процессах регуляции, и проявляется 

клиническими симптомами . 

В зависимости от содержания в организме человека минеральные 

вещества подразделяются на макро- и микроэлементы. 

Макроэлементы – вещества, содержание которых превышает 0,01% массы 

тела. 

Микроэлементы – вещества, концентрация которых в организме равна или 

менее 0,01% массы тела (от 0,01 до 0,000000000001%). Микроэлементы с 

содержанием ниже 10-5% (золото, ртуть, уран, радий и др.) относят к ультра 

микроэлементам («следовые элементы» (trace elements) в немецко- и 

англоязычной литературе, «олигоэлементы» – во франкоязычной литературе) . 

В.И. Вернадский в своих трудах называет их «рассеянными элементами» . 

 

В организме здорового человека присутствуют 12 макроэлементов (C, H, O, N, 

Ca, Cl, F, K, Mg, Nа, P, S) и 69 микроэлементов .  



 

При этом у взрослого содержание кальция в среднем составляет более 1200г, 

фосфора – свыше 600г, магния – 20г, железа – 3-5г.  

В костях скелета сосредоточено 99% всего кальция, 87% фосфора и 58% 

магния. Хлористого натрия особенно много в подкожной жировой клетчатке, 

железа – в печени, калия – в мышцах, йода – в щитовидной железе . 

Ежесуточно взрослому человеку требуется  

5г натрия, 2-3г калия, 0,5-1г кальция,  

1-2г фосфора, 1г серы, 0,5г магния,  

10-30мг железа, 12-16мг цинка, 2-2,5мг меди,  

4мг марганца, 1-1,5мг фтора, 0,1-0,2мг йода .  

Тканевые депо обладают мощными резервами макроэлементов, тогда как 

тканевые резервы микроэлементов незначительны. Этим объясняются низкие 

адаптационные возможности организма к дефициту микроэлементов в пище 

. 

 

 



 

По степени значимости для организма человека макро- и 

микроэлементы делят на следующие группы: 

жизненно важные (эссенциальные) элементы – это все 

макроэлементы (H, O, N, C, Ca, Cl, F, K, Mg, Na, P, S) и 8 микроэлементов 

(Cr, Cu, Fe, I, Mn, Mo, Se, Zn); 

жизненно важные, но способные вызвать патологические изменения в 

организме, находясь в дозах, превышающих норму (условно 

эссенциальные) микроэлементы (B, Co, Ge, Li, Si, V); 

потенциально токсичные микроэлементы и ультрамикроэлементы 

(Ag, As, Au, Br, Ce, Cs, Dy, Er, Eu, Ga, Gd, Hf, Ho, In, Ir, La, Lu, Nb, Nd, Ni, Os, 

Pd, Pr, Pt, Rb, Re, Rh, Ru, Sb, Sc, Sm, Sn, Sr, Ta, Tb, Te, Th, Ti, Tm, U, W, Y, Yb, 

Zr); 

токсичные элементы (Al, Cd, Pb, Hg, Be, Ba, Tl, Вi). 

 

 

 

 

 

 



 

МАКРОЭЛЕМЕНТЫ 

Больше всего в нашем организме 

содержится кальция (Ca) Calcium. 

Он играет важную роль 

в формировании костей и поддержании 

их прочности, участвует в процессе 

свертывании крови и сокращении 

мышц (включая сердечную мышцу). 

Рекомендованное количество потребления кальция зависит от возраста 

и пола, в среднем оно составляет около 1000 мг в день. Основным 

источником кальция для организма человека являются молочные 

продукты. Усваиваясь с пищей, кальций влияет на обмен веществ и 

способствует наиболее полному усвоению пищевых веществ. Соединения 

кальция укрепляют защитные силы организма и повышают его 

устойчивость к внешним неблагоприятным факторам, в том числе и к 

инфекциям.  

Недостаточность кальция 

сказывается на функции сердечной 

мышцы и на активности некоторых 

ферментов. Соли кальция участвуют в 

процессе свертывания крови. 

Особенно важен кальций для 

формирования костей. 

Макроэлементы - кальций (Са) и 

фосфор (Р) имеют исключительно большое значение для растущего 



 

организма; при недостатке кальция в пище организм начинает 

расходовать кальций, входящий в состав костей, в результате чего 

возникают костные заболевания. Кальций достаточно распространенный 

элемент, он составляет примерно 3,6% массы земной коры, в природных 

водах есть растворимый гидрокарбонат кальция Са(НСОЗ)2.  

В природе кальций это известковый шпат (СаСОЗ), фосфорит, апатит, 

мрамор, известняк, мел, гипс (CaS04, 2H20) и другие минеральные 

вещества, содержащие кальций.  

Соли кальция применяют при различных аллергических состояниях, 

повышения свертываемости крови, для понижения проницаемости 

сосудов при воспалительных и экссудативных процессах, при туберкулезе, 

рахите, заболеваниях костной системы и т.д.  

Наиболее полноценными источниками кальция являются молоко и 

молочные продукты -творог, сыр. Молоко и молочные продукты 

способствуют усвоению его и из других продуктов. Хорошими 

источниками кальция являются яичный желток, капуста, соя, шпроты, 

частиковые рыбы в томатном соусе. Кальций содержится в плодах 

шиповника, яблони, винограда, клубники, крыжовника, инжира, 

женьшеня, ежевики сизой, зелени петрушки. 

Суточная потребность кальция: 

 Для детей от 600 до 900 мг, очень важно из-за интенсивного роста 

скелета. 

 Для взрослых от 800 до 1000 мг. 

 Максимальная дневная безопасная доза для взрослого от 1500 до 

1800 мг. 



 

Кальций капризный, так как 

относится к трудно 

усвояющимся элементам, и хотя 

он содержится во многих 

пищевых продуктах, обеспечить 

им организм не так-то просто. 

Всасывание происходит как в 

толстом, так и тонком кишечнике и облегчается кислой средой, 

витаминами D и С, лактозой, ненасыщенными жирными кислотами. 

Немаловажна роль магния в кальциевом обмене, при его недостатке 

кальций «вымывается» из костей и осаждается в почках (почечные камни) 

и мышцах. 

 

Кальций хорошо всасывается из молочных продуктов, этому способствует 

молочный сахар — лактоза. 

 

Аминокислоты и лимонная кислота, образуя с кальцием хорошо 

растворимые и легко всасывающиеся соединения. 

 

Жир, повышает усвоение кальция, но недостаток, как и избыток жира 

препятствует его усвоению. Оптимальным считается соотношение 

кальция и жира в одном приеме пищи 1 : 100, например, как в 10% 

сливках. 

 

Усваиванию кальция препятствуют аспирин, щавелевая кислота, 

производные эстрогенов. Соединяясь с щавелевой кислотой, кальций дает 

нерастворимые в воде соединения, которые являются компонентами 

камней в почках. 

 

Содержания кальция в крови из-за большого количества связанных с ним 

процессов точно регулируется, и при правильном питании дефицита не 

возникает. Злоупотребление кофе и алкоголем могут быть причинами 

дефицита кальция, так как часть его выводится с мочой. 

 



 

Избыточные дозы кальция и витамина D могут вызвать 

гиперкальциемию, после которой следует интенсивная кальцификация 

костей и тканей (в основном затрагивает мочевыделительную систему). 

Продолжительный переизбыток нарушает функционирование мышечных 

и нервных тканей, увеличивает свертываемость крови и уменьшает 

усвояемость цинка клетками костной ткани. 

 

 

 

Содержание кальция (мг) в 100 г продукта: 

   Сыр 850–1370 

  Рыба, консервы 350–500 
  Семечки 370 

  Молочный шоколад 360 
  Соя, бобы 350 
  Орехи 170–335 

  Зелень 220 
  Творог 164 

  Фасоль 150 
  Молоко 120 
  Сметана 90–120 

  Овсянка 64 
  Яйцо 55 
  Капуста белокачанная 48 

 

 



 

Фосфор (P) Phosphorus занимает 

второе место по потребности в организме. 

Он необходим для многих процессов, 

таких как восстановление тканей 

и клеток. Рекомендуемая норма 

потребления для взрослого человека в 

среднем составляет 700 мг в день. Фосфор 

можно найти в мясе, рыбе, яйцах. 

В костях человека около 1,4 кг фосфора, в мышцах 150,0 г, и в нервной 

системе 12 г. Из всех соединений фосфора наибольшее значение имеет 

фосфат кальция - составная часть минералов; входит в состав разных 

фосфорных удобрений, как отдельный элемент или в составе с аммиаком, 

калием. Суточная потребность в фосфоре около 1000 мг. Препараты 

фосфора усиливают рост и развитие костной ткани, стимулируют 

кровотворотворение, улучшают деятельность нервной системы.  

Фосфор поступает в организм главным 

образом с продуктами животного 

происхождения - молоком и молочными 

продуктами, мясом, рыбой, яйцами и др. 

Наибольшее количество, по сравнению с 

другими микроэлементами, содержится 

фосфора в мясе. Очень много фосфора в 

крыжовнике, есть в яблоках, клубнике, инжире, шиповнике коричном, 

ежевике сизой. 

Калий (K) Kalium является третьим 

по потребности макроэлементом 

в организме. Он помогает регулировать 

водный баланс в организме, передавать 

нервные сигналы и сокращать мышцы. 

Калий содержится во фруктах, овощах и рыбе. 



 

встречается в природе в виде хлорида калия . 

Калий входит в состав поливитаминов с микроэлементами в виде 

сульфата калия и преимущественно применяется при расстройствах 

обмена веществ.  

При недостатке калия в организме может возникнуть сердечная 

аритмия. Калий поддерживает 

осмотическое давление в крови, 

оказывает диуретическое действие.  

Суточная потребность в калии 2500 

мг. Калий содержат яблоки, вишни, 

виноград винный, женьшень, 

крыжовник, ананасы, бананы, курага, картофель, фасоль, горох, щавель, 

крупа, рыба. 

Калий содержится большей частью в клетках, до 40 раз больше чем в 

межклеточном пространстве. В процессе функционирования клеток 

избыточный калий покидает цитоплазму, поэтому для сохранения 

концентрации он должен нагнетаться обратно при помощи натрий-

калиевого насоса. Калий и натрий между собой функционально связаны и 

выполняют следующие функции: 

 Создание условий для возникновения мембранного потенциала и 

мышечных сокращений. 

 Нормализация ритма сердечной мышцы. 

 Поддержание активности нервных клеток. 

 Поддержание осмотической концентрации крови. 

 Поддержание кислотно-щелочного баланса. 

 Нормализация водного баланса. 



 

 

Суточная потребность калия: 

 1–3 года — 400 мг 

 3–7 лет — 600 мг 

 7–11 лет — 900 мг 

 11–14 лет — 1500 мг 

 с 14 лет — 2500 мг 

Потребность в калии зависит от общего веса тела, физической 

активности, физиологического состояния, и климата места проживания. 

 

Рвота, продолжительные поносы, обильное потение, использование 

мочегонных повышают потребность организма в калии. 

 

Основными пищевыми источниками являются сушёные абрикосы, дыня, 

бобы, киви, картофель, авокадо, бананы, брокколи, печень, молоко, 

ореховое масло, цитрусовые, виноград. Калия достаточно много в рыбе и 

молочных продуктах. 

 

Практически все сорта рыбы 

содержат более 200 мг калия в 100 

г. Количество калия в разных 

видах рыбы различается. Овощи, 

грибы и травы также содержат 

много калия, однако в 

консервированных продуктах его 

уровень может быть гораздо 

меньше. Много калия содержится в сладостях, особенно в шоколаде. 

 

Всасывание происходит в тонком кишечнике. Усвоение калия облегчает 

витамин B6, затрудняет — алкоголь. 

 

 



 

Содержание калия (мг) в 100 г продукта: 

 Чай 2480 
Курага 1717 
Какао-порошок 1689 
Кофе в зернах 1600 
Фасоль 1100 
Петрушка 1000 
Морская капуста 970 
Горох 873 
Чернослив 864 
Изюм 860 
Шпинат 774 
Миндаль 748 
Чечевица 672 
Картофель 570 

Кешью 553 
Орехи грецкие 474 
Грибы белые свежие 468 
Подберезовики свежие 443 
Мед пчелиный 386 

Крупа гречневая 380 
Крупа гречневая ядрица 380 
Капуста брюссельская 375 
Капуста кольраби 370 
Персики 363 
Крупа овсяная 362 
Абрикосы 305 
Помидоры 290 
Томаты грунтовые 290 
Свекла 288 
Яблоки 278 
Чеснок 260 
Лук зеленый 259 
Виноград 255 
Редис 255 
Баклажаны 238 
Репа 238 
Салат 220 
Крупа пшеничная 211 
Хлеб столовый 208 
Крупа ячневая 205 
Тыква 204 
Морковь 200 
Рыба 200 
Апельсин, грейпфрут 197 
Капуста белокочанная 185 
Сыр «Рокфор» 180 

Крупа перловая 172 
Перец сладкий красный 163 

Земляника садовая 161 
Груши 155 
Сок виноградный 150 
Молоко коровье, кефир 146 
Огурцы грунтовые 141 
Яйцо куриное 140 
Крупа манная 130 
Сок яблочный 120 
Дыня 118 
Сыр «Российский» 116 
Брынза 112 
Творог жирный 112 
Крупа рисовая 100 
Сыр «Голландский» 100 
Сметана, 30% жирн. 95 
Арбуз 64 

  



 

Натрий (Na) и хлор  (Cl)— важные минералы, которые участвуют 

в регулировании водного баланса и поддержании кровяного давления. 

Хлор также нужен в производстве соляной кислоты, например для 

желудочного сока. Натрий и хлор можно найти в яйцах и овощах, а также 

в составе поваренной соли. Дефицит натрия встречается редко, 

и у большинства людей его уровень повышен. Это может привести 

к отекам, высокому кровяному давлению, дефициту калия и проблемам 

с почками. 

Натрий (Na) Natrium. 

Источником натрия для человеческого 

организма служит поваренная соль. 

Значение ее для нормальной 

жизнедеятельности очень велико. Она 

участвует в регуляции осмотического давления, обмена веществ, в 

поддержке щелочно-кислотного равновесия. За счет поваренной соли, 

находящейся в пище, восполняется расход хлорида натрия, входящего в 

состав крови и соляной кислоты желудочного сока. На выделение 

хлористого натрия из организма, а, следовательно, и на потребность в нем 

влияет количество солей калия, получаемое организмом. Растительная 

пища, особенно картофель, богата калием и усиливает выделение 

хлористого натрия, повышая потребность в нем.  

Суточная доза натрия 4000 мг. Взрослый человек ежедневно потребляет 

до 15 г поваренной соли и столько же выделяют ее из организма. 

Количество поваренной соли в пище человека можно без ущерба для 

здоровья снизить до 5 г в день. На выделение хлористого натрия из 



 

организма, а следовательно, и на потребность в нем, влияет количество 

солей калия, получаемое организмом. Растительная пища, особенно 

картофель, богата калием и усиливает выделение хлористого натрия, 

повышая потребность в нем. Много натрия, по сравнению с другими 

растительными продуктами, содержится в ежевике сизой, крыжовнике. 

Натрий и калий находятся во всех растительных и животных продуктах. 

В растительных продуктах больше калия, в животных больше натрия. 

Кровь человека содержит 0,32% натрия и 0,20% калия. 

Натрий содержится практически во 

всех продуктах, хотя большую его 

часть организм получает из 

поваренной соли. Усвоение в 

основном происходит в желудке и 

тонкой кишке. Витамин D улучшает 

усвоение натрия, однако, чрезмерно 

соленая пища и пища богатая 

белками препятствуют нормальному всасыванию. Количество 

поступившего с едой натрия показывает содержание натрия в моче. Для 

богатой натрием пищи характерна ускоренная экскреция. 

 

Дефицит натрия у питающегося сбалансированной пищей человека не 

встречается, однако, некоторые проблемы могут возникнуть при 

вегетарианских диетах. Временный дефицит может быть вызван 

использованием мочегонных, поносом, обильным потением или 

избыточным употреблением воды. 

 

При дефиците калия (K), натрий, из внеклеточной жидкости 

беспрепятственно проникает внутрь клеток, привнося избыточное 

количество воды, от чего клетки раздуваются и даже лопаются, образуя 

рубцы. Жидкость накапливается в мышечной и соединительной тканях, 

возникает водянка. 



 

Постоянный избыток поваренной соли в питании, в конечном счете, 

приводит к отёкам, гипертонии, заболеваниям почек. 

 

Содержание натрия (мг) в 100 г продукта: 

   Соль, столовая, поваренная 38 758 
  Сыр эмментальский 1200 

  Капуста квашеная 800 
  Сыр тильзицкий и др. 800 

  Хлопья кукурузные 660 
  Тунец в консервах 500 
  Хлеб ржаной из муки крупного 

помола 100% 
430 

  Фасоль в стручках зеленая 400 
  Грибы (лисички) 300 

  Свекла 260 
  Хлеб пшеничный из муки крупного 

помола 94% 
250 

  Булки 240 
  Цикорий 160 

  Корень сельдерея 125 
  Молоко коровье 120 

  Листья сельдерея 100 
  Изюм 100 
  Яйца 100 

  Телятина 100 
  Шпинат 85 
  Свинина 80 

  Говядина 78 
  Шампиньоны 70 

  Хлопья овсяные 60 
  Бананы 54 
  Рыба 50—100 

  Картофель и красная капуста 30 
  Шиповник (плоды) 30 

  Творог 30 
  Апельсины, орехи и миндаль 20—50 
  Горошек зеленый свежий и 

помидоры 
20 

  Финики 20 
  Черная смородина 15 

  Яблоки 8 
  Листовая капуста 4 

  Груши 3 
  Рис (очищенный) 2 
  Ананасы, лимоны, грейпфруты 1 

  



 

Хлориды-анионы хлора (CL)  Chlorum 

поступают в организм человека в основном в 

виде хлористого натрия - поваренной соли, 

входят в состав крови, поддерживают 

осмотическое давление в крови, входят в состав соляной кислоты в 

желудке. Нарушения в обмене хлора ведут к развитию отеков, 

недостаточной секреции желудочного сока и др. Резкое уменьшение хлора 

в организме может привести к тяжелому состоянию.  

Хлор относится к важнейшим биогенным элементам и входит в состав 

всех живых организмов. 

 

У человека, ионы хлора участвуют в поддержании осмотического 

равновесия, хлорид-ион имеет оптимальный радиус для проникновения 

через мембрану клеток. Именно этим объясняется его совместное участие 

с ионами натрия и калия в создании постоянного осмотического давления 

и регуляции водно-солевого обмена. 

 

Хлорные каналы представлены во многих типах 

клеток, митохондриальных мембранах и 

скелетных мышцах. Эти каналы выполняют 

важные функции в регуляции объёма жидкости, 

транс эпителиальном транспорте ионов и 

стабилизации мембранных потенциалов, участвуют в поддержании рН 

клеток. Хлор накапливается в висцеральной ткани, коже и скелетных 

мышцах. Всасывается хлор, в основном, в толстом кишечнике. 

 

Минимальная потребность человека в хлоре составляет около 800 мг в 

сутки. Младенец получает необходимое количество хлора через молоко 

матери. NaCl необходим для выработки в желудке соляной кислоты, 

которая способствует пищеварению и уничтожению болезнетворных 

бактерий. 



 

В настоящее время участие хлора в возникновении отдельных 

заболеваний у человека изучено недостаточно хорошо, главным образом 

из-за малого количества исследований. Достаточно сказать, что не 

разработаны даже рекомендации по норме суточного потребления хлора. 

Мышечная ткань человека содержит 0,20-0,52% хлора, костная — 0,09 %; 

в крови — 2,89 г/л. В организме среднего человека (масса тела 70 кг) 95 г 

хлора. Ежедневно с пищей человек получает 3-7 г хлора, что с избытком 

покрывает потребность в этом элементе. 

 

Хлор хорошо выводится из организма с потом и мочой почти в том же 

количестве, сколько потребляется. 

 

В избыточном количестве хлор способствует удержанию воды в 

организме, но это возникает очень редко. 

 

Для очистки воды в неё часто добавляют хлор, что позволяет избежать 

заражение некоторыми заболеваниями. При кипячении воды хлор 

испаряется, благодаря чему вкус воды 

улучшается. 

 

Хлор токсичен только в газообразном 

состоянии — раздражение 

дыхательных путей. 

 

Содержание хлора (мг) в 100 г продукта: 

   Соль поваренная пищевая, помол 59 690 2595% 
  Белок сухой, яйцо куриное 1 232 54% 
  Желток сухой, яйцо куриное 984 43% 
  Хлеб формовой (из обойной муки) 980 43% 
  Молоко сухое нежирное, 1% жирности 920 40% 
  Хлеб пшеничный формовой, из муки в. 
с. 

824 36% 

  Молоко сухое цельное, 25,0% жирности 820 36% 
  Батон нарезной (пшеница, 1 сорт) 713 31% 
  Яичный порошок, яйцо куриное 581 25% 
  Сухари сливочные, из пш. муки высш. 
сорта 

546 24% 



 

Магний (Mg) Magnesium участвует 

во многих реакциях ферментированные, 

влияет на работоспособность и помогает 

справиться с депрессией. Источниками 

магния являются семечки и орехи, зеленые 

листовые овощи, а также рыба, авокадо 

и киноа. 

В организме обмен фосфора связан, 

помимо кальция, и с обменом магния. 

Большая часть магния находится в 

составе костной ткани. В плазме крови, в 

эритроцитах и в мягких тканях он в 

основном содержится в ионизированном 

состоянии. Магний является составной частью хлорофилла, содержится во 

всех продуктах растительного происхождения. Этот элемент также 

является необходимой составной частью животных организмов, но 

содержится в меньших количествах, чем в растительных (в молоке 

0,043%, в мясе 0,013%). Известно, что диеты с повышенным содержанием 

солей магния оказывают благоприятное влияние на людей пожилого 

возраста и лиц с заболеванием сердечно-сосудистой системы, особенно с 

гипертонической болезнью и атеросклерозом. Магний также нормализует 

возбудимость нервной системы, обладает спазмолитическим и 

сосудорасширяющими свойствами и, кроме того, способностью 

стимулировать перистальтику кишечника и повышать выделение желчи, 

и держится в ионизированном состоянии находится в составе костной 

ткани.  



 

Суточная потребность в магнии 400 мг. Как микроэлемент, магний 

содержится в плодах шиповника коричного, вишни обыкновенной, 

винограде, инжире, крыжовнике, фасоли, овсяной и гречневой крупах, 

горохе. Мясные и молочные продукты характеризуются низким 

содержанием магния. 

 

Суточная потребность магния: 

 до 1 года — 50–70 мг 

 от 1 года до 3 лет — 150 мг 

 от 4 до 7 лет — 300 мг 

 для женщин — 300 мг 

 для мужчин — 400 мг 

 

Содержание магния (мг) в 100 г продукта: 

   Тыквенные семечки 534 
  Какао-порошок 410 
  Орехи 80–230 
  Крупа 80–290 
  Соевые бобы 250 
  Фасоль 170 
  Арахис 160 
  Сыр 60–110 
  Горошек зеленый консервированый 90 
  Хлеб 70–80 
  Семечким 60 
  Курага 50 
  Яйцо куриное 50 
  

Сера (S) Sulfur  участвует в синтезе 

и восстановлении ДНК, а также защищает клетки 

от повреждений. Многие продукты питания богаты 

серой, в том числе мясо, рыба, молочные продукты, 

бобовые и орехи. 



 

МИКРОЭЛЕМЕНТЫ 

Микроэлементы нужны в биотических 

дозах и их недостаток или избыток в 

поступлении в организм сказываются на 

изменении обменных процессов и др. 

Минеральные вещества играют огромную 

физиологическую роль в организме 

человека и животных, входят в состав всех клеток и соков, обусловливают 

структуру клеток и тканей; в организме они необходимы для обеспечения 

всех жизненных процессов дыхания, роста, обмена веществ, образования 

крови, кровообращении, деятельности центральной нервной системы и 

оказывают влияние на коллоиды тканей и ферментативные процессы. 

Они входят в состав или активируют до трехсот ферментов. 

 

Здесь указаны только некоторые минералы; они нужны организму 

в меньшем количестве: 

 Железо 

 Цинк 

 Йод 

 Селен 

 Медь 

 Марганец 

 Фтор 

 Хром 



 

 Молибден 

Самый важный из них — железо (Fe) 

Ferrum. В составе эритроцитов (красных 

кровяных телец), этот микроэлемент помогает 

транспортировать кислород в организме.  

При дефиците железа в рационе,  

В живых организмах железо 

является важным микроэлементом, 

катализирующим процессы обмена 

кислородом (дыхания). В организме 

взрослого человека содержится 

около 3,5 грамма железа (около 

0,02%), из которых 78% являются 

главным действующим элементом гемоглобина крови, остальное входит в 

состав ферментов других клеток, катализируя процессы дыхания в них. 

 

Обычно железо входит в ферменты в виде комплекса, называемого гемом. 

В частности, этот комплекс присутствует в гемоглобине — важнейшем 

белке, обеспечивающем транспорт кислорода с кровью ко всем органам 

человека и животных. И именно он окрашивает кровь в характерный 

красный цвет. 

 

В организм животных и человека железо поступает с пищей (наиболее 

богаты им печень, мясо, яйца, бобовые, хлеб, крупы, свёкла). Интересно, 

что некогда шпинат ошибочно был внесён в этот список (из-за опечатки в 

результатах анализа — был потерян «лишний» ноль после запятой). 

 

Суточная потребность железа: 

 дети — от 4 до 18 мг 



 

 взрослые мужчины — 10 мг 

 взрослые женщины — 18 мг 

У женщин потребность несколько выше, 

чем у мужчин. Как правило, железа, 

поступающего с пищей, вполне достаточно, 

но в некоторых специальных случаях 

(анемия, а также при донорстве крови) 

необходимо применять железосодержащие 

препараты и пищевые добавки. Суточная 

потребность в железе мала и ее легко 

удовлетворить. Однако у ребенка, которого 

кормят грудью, нередко возникает дефицит железа. В организме легко 

восстанавливается равновесие между поступлением и выведением 

железа, и временный дефицит его легко восполняется за счет имеющихся 

запасов. 

Избыточная доза железа (200 мг и выше) может оказывать токсическое 

действие. Передозировка железа угнетает антиоксидантную систему 

организма, поэтому употреблять препараты железа здоровым людям не 

рекомендуется. 

Содержание железа (мг) в 100 г продукта: 

   Чай 24,80 

  Какао-порошок 16,89 

  Кофе в зернах 16,00 

  Фасоль 12,40 

  Печень свиная 12,00 

  Соя 11,80 

  Фасоль 11,00 

  Петрушка 10,00 

  Печень говяжья 6,90 

  Горох 6,80 

  Крупа гречневая 6,65 

  Почки говяжьи 5,95 

  Сердце говяжье 5,95 

  Грибы белые свежие 5,20 

  Язык говяжий 5,00 

  Хлеб пшеничный зерновой 4,80 

  Мясо индейки 4,00 

  Крупа овсяная 3,92 

  Хлеб ржаной 3,90 

  Крупа «Геркулес» 3,63 

  Мясо кролика 3,30 

  Изюм 3,00 



 

  Фундук 3,00 

  Говядина 2,90 

  Колбаса полукопченая 2,70 

  Крупа пшенная 2,70 

  Мозги говяжьи 2,60 

  Яйцо куриное 2,50 

  Консервы рыбные 2,45 

  Подберезовики свежие 2,40 

  Груши 2,30 

  Орехи грецкие 2,30 

  Паста томатная 2,30 

  Яблоки 2,20 

  Колбаса вареная 2,10 

  Баранина 2,09 

  Булка сдобная 1,97 

  Свинина жирная 1,94 

  Сухари 1,93 

  Печень трески 1,90 

  Хлеб пшеничный, 1 с. 1,86 

  Крупа перловая 1,81 

  Крупа ячневая 1,81 

  Сосиски молочные 1,80 

  Куры 1,60 

  Макароны, в.с. 1,58 

  Чеснок 1,50 

  Капуста цветная 1,40 

  Свекла 1,40 

  Капуста брюссельская 1,30 

  Повидло яблочное 1,30 

  Пюре яблочное 1,30 

  Клубника 1,20 

  Сыры твердые 1,20 

  Хлеб пшеничный 1,12 

  Кальмар 1,10 

  Ставрида 1,10 

  Крупа рисовая 1,02 

  Арбуз 1,00 

  Дыня 1,00 

  Лук зеленый 1,00 

  Редис 1,00 

  Редька 1,00 

  Крупа манная 0,96 

  Картофель 0,90 

  Помидоры 0,90 

  Сыр плавленый 0,90 

  Лук репчатый 0,80 

  Абрикосы 0,70 

  Горошек зеленый 0,70 

  Морковь 0,70 

  Сок томатный 0,70 

  Треска 0,65 

  Виноград 0,60 

  Капуста белокочанная 0,60 

  Капуста кольраби 0,60 

  Капуста краснокочанная 0,60 
  Огурцы 0,60 

  Перец сладкий 0,60 

  Персики 0,60 

  Салат 0,60 

  Сливки сухие 0,60 



 

  Мед пчелиный 0,60 

  Молоко сухое обезжир. 0,55 

  Молоко сухое цельное 0,52 

  Брынза 0,46 

  Творог 0,46 

Цинк (Zn) – Zincum — второй 

микроэлемент после железа по уровню 

концентрации в организме. Он необходим 

для нормальной работы иммунной 

системы. Цинк участвует в росте 

и делении клеток, заживлении ран, расщеплении углеводов. Особенно 

важно поддерживать здоровый уровень цинка во время беременности, 

младенцам и детям. 

Цинк поступает с пищей и водой, скорее 

всего при сбалансированном питании, 

мы уже получаем его в достаточном 

количестве. Больше всего цинка 

содержится в устрицах, печени, красном 

мясе, семенах тыквы, кунжута, подсолнечника и кедровых орешках. 

Для нормальной работы щитовидной 

железы и выработки гормонов 

щитовидной железы необходим йод (I) - 

Iodum. Эти гормоны управляют нашим 

обменом веществ и другими важными 

функциями. Рекомендованное суточное потребление йода 150 мг. Йод 

содержится в йодированной соли, рыбе, водорослях и морепродуктах, 

а также в некоторых молочных продуктах.  



 

Иод относится к микроэлементам и присутствует во всех живых 

организмах. Его содержание в растениях зависит от присутствия его 

соединений в почве и водах. 

Некоторые морские 

водоросли (морская капуста, 

или ламинария, фукус и 

другие) накапливают до 1% 

иода. 

 

У животных и человека йод входит в состав так называемых тиреоидных 

гормонов, вырабатываемых щитовидной железой — тироксина и 

трииодтиронина, которые стимулируют рост и развитие, регулируют 

энергетический и тепловой обмен, усиливают окисление жиров, белков и 

углеводов. Также эти гормоны активизируют распад холестерина, 

участвуют в регуляции функции сердечно-сосудистой системы, важны 

для развития центральной нервной системы. 

 

Йод является биостимулятором и иммуностимулятором, препятствует 

свертываемости крови и образованию тромбов. 

 

В организме человека (масса тела 70 кг) содержится около 25 мг йода, из 

них 15 мг — в щитовидной железе, остальная часть в основном 

сосредоточена в печени, почках, коже, волосах, ногтях, яичниках и 

предстательной железе. 

 

Суточная потребность йода: 

 взрослые — 0,1-0,2 мг 

 беременные женщины во второй половине беременности — 0,3 мг 

Недостаток йода приводит к заболеваниям щитовидной железы 

(например, к базедовой болезни, кретинизму) Так же при небольшом 

недостатке йода отмечается усталость, головная боль, подавленное 

настроение, природная лень, нервозность и раздражительность; слабеет 



 

память и интеллект. Со временем появляется аритмия, повышается 

артериальное давление, падает уровень гемоглобина в крови. 

 

Между тем йод — токсичное вещество. Смертельная доза 2-3 г. Поэтому 

им нельзя злоупотреблять. 

Содержание йода (мг) в 100 г продукта: 

   Морская капуста 1,7–8,5 

  Хек серебристый 0,430 

  Печень трески 0,370 

  Лосось 0,260 

  Пикша 0,245 

  Сайда 0,200 

  Камбала 0,190 

  Морской окунь 0,145 

  Макрель копченая 0,145 

  Треска 0,135 

  Креветки вареные 0,110 

  Сельдь соленая 0,077 

  Пресноводная рыба 0,074 

  Устрицы сырые 0,060 

  Фельд салат 0,060 

  Ветчинная колбаса 0,054 

  Палтус 0,052 

  Тунец 0,050 

  Копченное рыбное филе 0,043 

  Замороженное рыбное филе 0,027 

  Атлантические сардины в масле 0,027 

  Овес 0,020 

  Шпинат 0,020 

  Яйцо куриное 0,020 

  Цельное молоко 0,019 

  Плавленные сыры (с добавками) 0,018 

  Шампиньоны 0,018 

  Молоко полужирное 0,017 

  Свинина 0,017 

  Молоко маложирное 0,015 

  Зелень 0,015 

  Брокколи 0,015 

  Фасоль 0,013 

  Говядина 0,012 

  Молочные продукты 0,011 

  Креветки жареные 0,011 

  Твердые сыры (Эдам) 0,011 

  Горох 0,011 

  Пшеничная мука 0,010 

  Овощи 0,010 

  Молоко сгущенное 0,010 

  Масло сливочное 0,009 

  Хлеб обычный 0,009 

  Сливки 20% жирности 0,009 

  Кефир жирный 0,009 

  Рожь 0,008 

  Соя 0,008 

  Редис 0,008 



 

  Виноград 0,008 

  Сметана 30% жирности 0,007 

  Cвекла 0,007 

  Морковь 0,007 

  Капуста 0,007 
 

 

Марганец (Мп) - Manganum. Марганец 

содержится во всех органах и тканях 

человека. Особенно много его в коре мозга, 

сосудистых системах. Марганец участвует в 

белковом и фосфорном обмене, в половой 

функции и в функции опорно-двигательного 

аппарата, участвует в окислительно-

восстановительных процессах, при его участии происходят многие 

ферментативные процессы, а также процессы синтеза витаминов группы 

В и гормонов. Дефицит марганца сказывается на работе центральной 

нервной системы и стабилизации мембран нервных клеток, на развитии 

скелета, на кроветворении и реакциях иммунитета, на тканевом 

дыхании.  

Печень - депо марганца, меди, железа, 

но с возрастом содержание их в 

печени снижается, но потребность их 

в организме остается, возникают 

злокачественные заболевания, 

сердечно-сосудистые и др. 

Содержание марганца в пищевом 

рационе 4...36 мг. Суточная потребность 2... 10 мг. Содержится в рябине 

обыкновенной, шиповнике коричневом, яблоне домашней, абрикосе, 



 

винограде винном, женьшене, клубнике, инжире, облепихе , а также 

хлебопродуктах, овощах, печени, почках. 

Суточная потребность марганца: 

 взрослые — 5-10 мг 

Содержание марганца (мг) в 100 г продукта: 

   Орехи кедровые 55 
  Орехи фундук 42 

  Геркулес 38,2 
  Орехи фисташки 38 
  Рис 36,3 
  Орехи миндаль 19,2 
  Орехи грецкие 19 
  Горошек зеленый 17,5 
  Горошек зеленый замороженный 17,5 
  Гречка ядрица 15,6 
  Чечевица 11,9 
  Кукуруза 10,9 
  Чеснок 8,1 
  Свекла 6,6 
  Крыжовник 4,5 
  Капуста брокколи 3 
  Салат 3 
  Белый гриб 2,3 
  Лук репчатый 2,3 
  Абрикос 2,2 
  Авокадо 2,1 
  Баклажан 2,1 
  Киви 2,1 
  Малина 2,1 
  Капуста кольраби 2,1 
  Морковь 2 
  Лук зеленый 2 
  Земляника садовая 2 
  Огурцы 1,8 
  Смородина черная 1,8 
  Редька 1,8 
  Капуста зеленая 1,7 
  Картофель 1,7 
  Перец красный сладкий 1,6 
  Редис 1,5 
  Персик 1,4 
  Помидор 1,4 
  Слива 1,1 
  Сыр «Российский» 1 
  Сыр «Рассольный» 1 
  Сыр «Чеддер» 1 
  Виноград 0,9 
  Вишня 0,8 
  Груша 0,65 



 

  Яблоки 0,47 
  Лимон 0,4 
  Дыня 0,35 
  Апельсин 0,3 

 
 

 

Бром (Вr) - Bromum .Наибольшее 

содержание брома отмечают в мозговом 

веществе, почках, щитовидной железе, 

ткани головного мозга, гипофизе, крови, 

спинномозговой жидкости. Соли брома 

участвуют в регуляции деятельности нерв 

ной системы, активируют половую функцию, увеличивая объем эякулята 

и количество сперматозоидов в нем.  

Бром при чрезмерном накоплении 

угнетает функцию щитовидной 

железы, препятствуя поступлению 

в нее йода, вызывает кожное 

заболевание бромодерму и 

угнетение центральной нервной системы.  

Бром входит в состав желудочного 

сока, влияя (наряду с хлором) на 

его кислотность. Рекомендуемая 

суточная потребность брома 

взрослым человеком составляет 

около 0,5...2,0 мг. Содержание брома в суточном пищевом рационе 

0,4...1,1 мг. Основным источником брома в питании человека являются 

хлеб и хлебопродукты, молоко и молочные продукты, бобовые - чечевица, 



 

фасоль, горох. 

 

Медь (Си) - Cuprum. Медь влияет на 

рост и развитие живого организма, 

участвует в деятельности ферментов и 

витаминов. Главной биологической 

функцией ее является участие в тканевом 

дыхании и кроветворении. Медь и цинк усиливают действие друг друга.  

Дефицит меди вызывает нарушение образования гемоглобина, 

развивается анемия, 

нарушается психическое 

развитие. Возникает 

потребность в меди при всяком 

воспалительном процессе, 

эпилепсии, анемии, лейкозе, 

циррозе печени, инфекционных заболеваниях. Нельзя кислые пищевые 

продукты или напитки держать в медной или латунной посуде.  

Избыток меди оказывает на организм 

токсическое действие, могут 

возникнуть рвота, тошнота, понос. 

Содержание меди в суточном 

пищевом рационе 2... 10 мг и 

накапливается преимущественно в печени, костях. Во всех витаминах с 

микроэлементами медь содержится в пределах нормы, в растительных - 



 

айва (1,5 мг %). рябина, яблоня домашняя, абрикос обыкновенный, 

инжир, крыжовник, ананас - 8,3 мг % на 1 кг, хурма до 0,33 мг %. 

Суточная потребность меди: 

 до 1 года — 0,5 мг 

 от 1 года до 3 лет — 0,5 мг 

 от 4 до 7 лет — 0,6 мг 

 от 8 до 11 лет — 0,7 мг 

 от 12 до 14 лет — 0,8 мг 

 от 14 до 18 лет — 1,0 мг 

 для женщин — 1,0 мг 

 для мужчин — 1,0 мг 

 беременные — 1,1 мг 

 кормящие — 1,5 мг 

Верхний допустимый уровень потребления меди установлен в 

5 мг в сутки. 

 

Содержание меди (мг) в 100 г продукта: 

   Печень трески 12,5 
  Какао-порошок 4,55 
  Печень говяжья 3,8 

  Кальмар 1,5 
  Фундук 1,13 

  Горох 0,75 
  Макароны, в.с. 0,7 
  Крупа гречневая 0,64 

  Орехи грецкие 0,53 
  Крупа овсяная 0,5 

  Паста томатная 0,46 
  Почки говяжьи 0,45 
  Крупа «Геркулес» 0,45 

  Сердце говяжье 0,45 
  Крупа пшенная 0,37 
  Крупа ячневая 0,37 

  Изюм 0,36 
  Хлеб пшеничный зерновой 0,32 

  Дрожжи 0,32 
  Крупа перловая 0,28 
  Крупа рисовая 0,25 



 

  Баранина 0,24 
  Мука ржаная 0,23 

  Хлеб ржаной 0,22 
  Консервы рыбные в масле 0,21 
  Конина 0,21 

  Мозги говяжьи 0,2 
  Сосиски 0,18 

  Тыква 0,18 
  Колбаса вареная 0,18 
  Говядина 0,18 

  Колбаса полукопченая 0,18 
  Мука пшеничная, 1 с. 0,18 
  Редька 0,15 

  Редис 0,15 
  Треска 0,15 

  Картофель 0,14 
  Батон, булка сдобная 0,14 
  Свекла 0,14 

  Баклажаны 0,14 
  Абрикосы 0,14 
  Клубника 0,13 

  Хлеб пшеничный, 1 с. 0,13 
  Горошек зеленый 0,13 

  Чеснок 0,13 
  Помидоры 0,12 
  Молоко сухое 0,12 

  Груши 0,12 
  Салат 0,12 

  Мука ржаная сеяная 0,11 
  Ставрида 0,11 
  Яблоки 0,11 

  Яблочное пюре 0,11 
  Сок томатный 0,1 
  Перец сладкий 0,1 

  Свинина жирная 0,1 
  Огурцы 0,1 

  Мука пшеничная, в.с. 0,1 
  Лук репчатый 0,09 
  Сыр «Голландский» 0,09 

  Сухари 0,09 
  Сыр «Чеддер» 0,09 

  Лук зеленый 0,09 
  Сыр «Пошехонский» 0,09 
  Яйцо куриное 0,08 

  Виноград 0,08 
  Сыр плавленый 0,08 
  Кура 0,08 

  Морковь 0,08 
  Капуста белокочанная 0,08 

  Хлеб пшеничный, в.с. 0,08 
  Брынза 0,07 



 

  Крупа манная 0,07 
  Апельсины 0,07 

  Творог 0,07 
  Грейпфруты 0,07 
  Сыр «Рокфор» 0,06 
 

Никель (Ni) - Niccolum . 

Никель обнаружен в поджелудочной железе, 

гипофизе. Наибольшее содержание 

обнаруживается в волосах, коже и органах 

эктодермального происхождения. Подобно 

кобальту никель благотворно влияет на процессы кроветворения, 

активирует ряд ферментов. При избыточном поступлении никеля в 

организм в течение длительного времени отмечаются дистрофические 

изменения в паренхиматозных органах, нарушения со стороны сердечно-

сосудистой системы, нервной и пищеварительной систем, изменения в 

кроветворении, углеводном и азотистом обмене, нарушении функции 

щитовидной железы и репродуктивной 

функции.  

Много никеля в растительных 

продуктах, морской рыбе и продуктах 

моря, печени. 

Кобальт (Со) - Cobaltum. 

В организме человека кобальт выполняет 

разнообразные функции, в частности 

оказывает влияние на обмен веществ и 

рост организма, и принимает 



 

непосредственное участие в процессах кроветворения; он способствует 

синтезу мышечных белков, улучшает ассимиляцию азота, активизирует 

ряд ферментов, участвующих в обмене веществ; является незаменимым 

структурным компонентом витаминов группы В, способствует усвоению 

кальция и фосфора, понижает возбудимость и тонус симпатической 

нервной системы. Содержание в суточном пищевом рационе 0,01...0,1 мг. 

Потребность 40...70 мкг. Кобальт содержится в плодах яблони домашней, 

абрикоса, винограда винного, клубнике, орехе грецком, молоке, 

хлебопродуктах, овощах, говяжьей печени, бобовых. 

Молибден (Мо) - Molybdenum . 

Молибден входит в состав ферментов, 

оказывает влияние на вес и рост, 

препятствует кариесу зубов, задерживает 

фтор. При недостатке молибдена 

происходит замедление роста. Содержание 

в суточном пищевом рационе 0,1...0,6 мг.  

Важный компонент системы тканевого 

дыхания. Усиливает синтез аминокислот, 

улучшает накопление азота. 

 

Молибден активизирует ряд ферментов, в 

частности флавопротеины, влияет на 

пуриновый обмен, ускоряя обмен и 

выведение из организма мочевой кислоты. 

 

Молибден участвует в синтезе гемоглобина, 

обмене жирных кислот, углеводов и 

некоторых витаминов А, В1, В2, B3, Е). 

 

Суточная потребность молибдена 0,05–0,07 мг. Верхний допустимый 



 

уровень потребления молибдена установлен в 0,6 мг в сутки. 

 

 

 

Содержание молибдена (мг) в 100 г продукта: 

   Шиповник сушеный 9,000 

  Орехи кедровые 0,200 

  Горошек зеленый 0,084 

  Горошек зеленый замороженный 0,084 

  Чечевица 0,077 

  Гречка ядрица 0,034 

  Кукуруза 0,028 

  Рис 0,027 

  Орехи фисташки 0,025 

  Смородина черная 0,024 

  Капуста брокколи 0,020 

  Лук зеленый 0,020 

  Морковь 0,020 

  Малина 0,015 

  Крыжовник 0,012 

  Капуста зеленая 0,010 

  Авокадо 0,010 

  Баклажан 0,010 

  Киви 0,010 

  Вишня 0,010 

  Свекла 0,010 

  Земляника садовая 0,010 

  Капуста кольраби 0,010 

  Салат 0,009 

  Картофель 0,008 

  Слива 0,008 

  Абрикос 0,007 

  Помидор 0,007 

  Яблоки 0,006 

  Груша 0,005 

  Виноград 0,003 
 

 

Селен (Se) - Selenium.  

Селен принимает участие в обмене 

серосодержащих аминокислот и 

предохраняет витамин Е от 

преждевременного разрушения, 

защищает клетки от свободных 



 

радикалов, но большие дозы селена могут быть опасными и принимать 

пищевые добавки с селеном нужно только по рекомендации врача. 

Основной причиной дефицита селена является его недостаточное 

поступление с пищей, особенно с хлебом и хлебобулочными и мучными 

изделиями. 

Селен известен своими антиоксидантными свойствами, вместе с 

витамином Е он защищает организм от свободных радикалов. Селен 

необходим для синтеза гормонов щитовидной железы, регулирующих 

обмен веществ в организме, защищает от сердечных заболеваний. 

 

Селен обладает противораковым действием, способствует нормальному 

росту клеток, ускоряет процесс рассасывания и заживления омертвевшей 

зоны инфаркта миокарда, стимулирует иммунитет. 

 

Потребность в селене на 90% 

удовлетворяется различными 

пищевыми продуктами, 10% 

приходится на воду. Его содержание в 

продуктах питания тесно связано с 

распределением селена в биосфере того 

района, где проживает человек. Низкие 

уровни биологически активного селена отмечаются в почвах Северо-

Западного региона России (Карелия, Ленинградская область), Верхнего 

Поволжья (Ярославская, Костромская и Ивановская области), Удмуртии и 

Забайкалья. Особо серьезный дефицит селена отмечается у людей в 

возрасте 45-55 лет и после 70 («селеновая яма», обнаруженная 

российскими учеными). 

 

Суточная потребность селена: 

 до 1 года — 0,012 мг 

 от 1 года до 3 лет — 0,015 мг 

 от 4 до 7 лет — 0,020 мг 



 

 от 8 до 11 лет — 0,030 мг 

 от 12 до 14 лет — 0,040 мг 

 от 15 до 18 лет — 0,050 мг 

 для женщин — 0,055 мг 

 для мужчин — 0,070 мг 

Верхний допустимый уровень потребления селена установлен в 0,300 мг в 

сутки. 

 

Содержание селена (мг) в 100 г продукта: 

   Бразильский орех 1,927 

  Вешенки (сушеные) 0,110 
  Белые грибы (сушеные) 0,100 
  Кокосовый орех 0,080 

  Печень индейки 0,071 
  Печень утки 0,068 

  Сардины 0,060 
  Печень свиная 0,056 
  Печень куриная 0,055 

  Печень говяжья 0,040 
  Яйцо куриное 0,032 

  Кукуруза 0,030 
  Чеснок 0,030 
  Рис 0,0258 

  Брынза 0,025 
  Сало (свиное) 0,025 
  Фасоль 0,025 

  Ячневая крупа 0,022 
  Белый хлеб 0,022 

  Чечевица 0,020 
  Пшеница 0,019 
  Фисташки 0,019 

  Манка 0,015 
  Мука пшеничная 0,015 

  Гречка 0,014 
  Горох 0,013 
  Морская рыба 0,012 

  Нут 0,012 
  Овсяные хлопья «Геркулес» 0,012 
  Свинина 0,012 

  Тунец 0,012 
  Пшеничные отруби 0,011 

  Арахис 0,007 
  Семечки подсолнуха 0,007 
  Соя 0,006 

  Говядина 0,005 
  Гречкий орех 0,005 
  Миндаль 0,002 

  Капуста брокколи 0,002 



 

  Молоко коровье 0,001 

 
 

 

 

Хром (Сг) - Chromium. В последние 

годы доказана роль хрома в углеводном и 

жировом обмене. Оказалось, что 

нормальный углеводный обмен невозможен 

без органического хрома, содержащегося в 

натуральных углеводных продуктах.  

Хром участвует в образовании инсулина, регулирует сахар в крови и 

жировой обмен, снижает уровень холестерина в крови, защищает сосуды 

сердца от склеротизирования, препятствует развитию сердечно-

сосудистых заболеваний.  

Недостаток хрома в организме может 

привести к ожирению, задержке 

жидкости в тканях и повышению 

артериального давления. Половина 

населения земли испытывает дефицит 

хрома из-за рафинирован ной пищи. Ежедневная суточная норма хрома 

125 мкг. В ежедневном рационе питания должны быть сведены к 

минимуму рафинированные, очищенные продукты - белая мука и изделия 

из нее, белый сахар, соль, каши быстрого приготовления, разнообразные 

хлопья зерновых. Необходимо включить в питание натуральные 

нерафинированные продукты, содержащие хром: хлеб из цельного зерна, 



 

каши из натурального зерна (гречки ядрицы, неочищенного риса, овса, 

пшена), субпродукты (печень, почки и сердце животных и птиц) рыбу и 

морепродукты. Хром содержат желтки куриных яиц, мед, орехи, грибы, 

коричневый сахар. Из круп больше всего хрома содержит перловка, затем 

гречка, из овощей много хрома в свекле, редисе, из фруктов - в персиках. 

Хороший источник хрома и других микроэлементов - пивные дрожжи, 

пиво, сухое красное вино. Соединения хрома обладают высокой степенью 

летучести, происходит значительная потеря хрома при варке продуктов. 

Хром регулирует активность ферментов белкового синтеза и тканевого 

дыхания. Он участвует в транспорте белка и липидном обмене. Хром 

способствует снижению артериального давления, уменьшает чувство 

страха и тревоги, снимает усталость. 

 

Суточная потребность хрома: 

 от 1 года до 3 лет — 0,11 мг 

 от 4 до 11 лет — 0,15 мг 

 от 12 до 14 лет — 0,25 мг 

 от 15 до 18 лет — 0,35 мг 

 для женщин — 0,50 мг 

 для мужчин — 0,50 мг 

Содержание хрома (мг) в 100 г продукта: 

   Бразильский орех 0,100 

  Тунец 0,090 
  Рыба 0,055 

  Креветка 0,055 
  Печень говяжья 0,032 
  Финики сушеные 0,029 

  Груша 0,027 
  Свекла 0,020 
  Томаты 0,019 

  Шампиньоны 0,017 
  Брокколи 0,016 

  Утка 0,015 
  Печень утки 0,015 
  Огурец 0,014 

  Лук 0,014 



 

  Брюссельская капуста 0,014 
  Перловая крупа 0,013 

  Мак 0,012 
  Лесной орех 0,012 
  Печень куриная 0,010 
  

Германий (Ge) - Germanium 

еще один важный, редкий и 

малоизвестный микроэлемент. 

Органический германий обладает 

широким спектром 

биологического действия: обеспечивает перенос кислорода к тканям 

организма, повышает его иммунный статус, проявляет антивирусную и 

противоопухолевую активность.  

Перенося кислород, он 

предупреждает развитие 

кислородной недостаточности на 

тканевом уровне, уменьшает риск 

развития и так называемой 

кровяной гипоксии, возникающей при уменьшении гемоглобина в 

эритроцитах. Сохранить здоровье и поддержать иммунитет помогает 

правильное питание, включающее натуральные продукты, содержащие 

германий.  

Среди растений, способных 

адсорбировать германий и его 

соединения из почвы, лидером 



 

является корень женьшеня. Кроме того, он содержится в чесноке, томатах 

(томатном соке), бобах. Есть он и в рыбе и продуктах моря - кальмарах, 

мидиях, креветках, морской капусте, фукусах, спирулине. 

Ванадий (V) - Vanadium.  

Влияет на проницаемость митохондриальных 

мембран, угнетает синтез холестерина. Он 

способствует накоплению солей кальция в костях, 

повышая устойчивость зубов к кариесу.  

Ванадий в необходимом количестве 

поступает в организм человека с 

продуктами питания, поэтому дефицит 

минерала возникает крайне редко. 

Признаками дефицита жизненно 

важного компонента могут служить 

нарушения углеводного обмена, резкое 

снижение уровня «плохого» и «хорошего» 

холестерина, снижение иммунитета, в 

отдельных случаях может развиваться 

шизофрения.  

Дополнительные источники ванадия 

могут рекомендовать при бесплодии, 

сахарном диабете, деформации костей, 

внезапном ухудшении состояния зубов. 

Переизбыток минерала встречается 

значительно чаще и оказывает токсичное воздействие на организм. 

При избыточном поступлении в организм, ванадий и его соединения 

проявляют себя как яды, поражающие систему кроветворения, органы 

дыхания, нервную систему и вызывающие аллергические и 

воспалительное заболевания кожи. Микроэлемент ванадий содержится в 



 

грибах, сое, укропе, хлебных злаках, петрушке, печени, рыбе, морских 

продуктах. 

 

Полезен ли ванадий в продуктах питания 

В организме данный элемент 

собирается в жировой ткани, 

костях, селезенке, печени, 

иммунных клетках. Последние 

исследования ученых показали, 

насколько компонент важен в процессе функционирования систем 

жизнедеятельности. Ванадий в продуктах питания, попадая в организм, 

оказывает благотворное воздействие на многие аспекты работы органов и 

тканей: 

1. Включается в процесс кроветворения и участвует в формировании 

красных кровяных телец. 

2. Способствует активизации фагоцитов (клеток, очищающих кровь от 

«мусора» и болезнетворных бактерий), повышая сопротивляемость 

организма внешним отрицательным воздействиям и инфекциям. 

3. Оказывает профилактическое воздействие против раковых 

образований в молочной и предстательной железах, печени, костной 

ткани, поддерживая правильное деление и развитие клеток, обладает 

эффектом антиоксидантного оздоровления. 

4. Понижает содержание «вредного» холестерина в крови, оздоровительно 

влияет на сосудистую систему сердца и мозга, нормализует давление, 

снижает риск возникновения атеросклероза. 

Ванадий поддерживает углеводный обмен в нормальном состоянии, 

регулирует уровень глюкозы в крови, помогает в лечении сахарного 



 

диабета (I и II тип), усиливая и дополняя действие инсулина. 

5. Способствует регулировке работы мышечных тканей, снимает 

отечность. 

6. Помогает правильному распределению солей кальция, поддерживая 

структуру костной ткани в хорошем состоянии, участвует в 

формировании зубов и повышает их сопротивляемость кариесу, 

регулирует правильный рост детских костей 

7. Участвуя в жировом обмене, способствует активной выработке 

энергии. 

8. Благотворно воздействует на центральную нервную систему, 

способствуя метаболизму катехоламинов (вырабатывающихся во время 

стресса гормонов), помогает замедлению процессов старения. 

9. Оказывает положительное влияние на функционирование мочеполовой 

системы, селезенки, легких, щитовидной и поджелудочной желез, печени. 

Литий (Li)- Lithium.  

Литий обнаружен в крови человека. Соли 

лития с остатками органических кислот 

применяются для лечения подагры. В основе 

подагры лежит нарушение пуринового 

обмена с недостаточным выделением 

мочекислых солей, вызывающее повышенное содержание мочевой 

кислоты в крови и отложение её солей в суставах и тканях организма.  



 

Развитию подагры способствует избыточное 

питание продуктами, богатыми 

пуриновыми основаниями (мясо, рыба и 

пр.), злоупотребление алкоголем, сидячий 

образ жизни. Карбонат лития применяется 

в гомеопатии при расстройствах окислительных процессов в организме с 

явлениями мочекислого диатеза и подагры. 

Кремний (Si) - Silicium.  

Кремний находится в плазме крови, как и железо, 

он нужен для образования эритроцитов. 

Соединения кремния необходимы для нормального 

развития и функционирования соединительной и 

эпителиальной тканей. Он способствует биосинтезу 

коллагенов и образованию костной ткани (после перелома количество 

кремния в костной мозоли увеличивается почти в 50 раз).  

Полагают, что присутствие 

кремния в стенках сосудов 

препятствует проникновению в 

плазму крови липидов и их 

отложению в сосудистой стенке, что 

соединения кремния необходимы 

для нормального протекания 

процессов липидного обмена. 

Суточная потребность в диоксиде 



 

кремния составляет 20...30 мг. Кремний обнаружен в коже, волосах, 

щитовидной железе, гипофизе, надпочечниках, легких, меньше всего в 

мышцах и крови. Источником его является вода и растительные пищевые 

продукты.  

Наибольшее количество кремния 

содержится в корневых овощах, фруктах: 

абрикосах, бананах, вишнях, клубнике, 

землянике, овсе, огурцах, пророщенных 

зернах злаков, в цельном зерне пшеницы, 

просе, питьевой воде. Недостаток кремния приводит к ослаблению кожи и 

волос. Пыль кремнийсодержащих неорганических соединений может 

вызвать развитие заболевания легких - силикоз. Повышенное поступление 

кремния в организм может вызвать нарушение фосфорно-кальциевого 

обмена, образование мочевых камней. 

Сера (S) - Sulfur.  

В организме человека сера участвует в образовании 

кератина белка, находящегося в суставах, волосах и 

ногтях. Сера входит в состав почти всех белков и 

ферментов в организме, участвует в окислительно-

восстановительных реакциях и других 

метаболических процессах, 

способствует секреции желчи в печени. 

Много серы содержится в волосах.  



 

Атомы серы входят в состав тиамина и биотина-витаминов группы В, а 

также в состав жизненно важных аминокислот - цистеина и метионина. 

Дефицит серы в организме человека встречается очень редко - при 

недостаточном употреблении продуктов, содержащих белок. 

Физиологическая потребность в сере не установлена. 

 

Фториды (F-) - Fluorum.  

Содержание в пищевом рационе 0,4...0,8 

мг. Суточная потребность фторидов 2...3 

мг. Преимущественно накапливается в 

костях и зубах. Фториды применяются от 

кариеса зубов, стимулируют 

кроветворение и иммунитет, участвуют в развитии скелета.  

Избыток фторидов дает крапчатость 

зубной эмали, вызывает заболевание 

флюороз, подавляет защитные силы 

организма. В организм фтор 

поступает с пищевыми продуктами, 

из которых наиболее богаты им 

овощи и молоко. В составе пищи человек получает около 0,8 мг фтора, 

остальное его количество должно поступать с питьевой водой. 

Серебро (Ад) - Argentum.  



 

Серебро - микроэлемент, являющийся необходимой составной частью 

тканей любого живого организма. В суточном рационе человека должно 

содержаться в среднем около 80 

мкг серебра. Исследования 

показали, что даже длительное 

употребление человеком питьевой 

воды, содержащей 50 мкг на литр 

серебра, не вызывает нарушений функции органов пищеварения и каких- 

либо патологических сдвигов в состоянии организма в целом. Такое 

явление, как дефицит серебра в организме, нигде не описано. 

Бактерицидные свойства серебра общеизвестны.  

В официальной медицине широко применяются препараты коллоидного 

серебра и нитрат серебра . В организме человека серебро обнаружено в 

мозге, железах внутренней секреции, печени, почках и костях скелета. В 

гомеопатии серебро применяется как в элементарном виде серебро 

металлическое, так и в виде нитрата серебра. Препараты серебра в 

гомеопатии обычно назначают при упорных и длительных заболеваниях, 

сильно истощающих нервную систему. Однако физиологическая роль 

серебра в организме человека и животных изучена недостаточно. 

Радий (Ra) - Radium  

при попадании в организм также 

накапливается в костной системе. 

Радий известный как 

радиоактивный элемент. Ионы 



 

щелочноземельных элементов (стронция, бария, кальция) осаждают белки, 

уменьшают проницаемость клеточной оболочки, уплотняют ткани. Что 

касается ртути и кадмия, то, несмотря на то, что эти элементы 

обнаружены во всех органах и тканях, сущность их действия на организм 

остается еще не распознана. 

Стронций и барий являются спутниками кальция и могут замещать его в 

костях, образуя депо. 

Таблица всех необходимых микро и макроэлементов, суточная норма их 

потребления, продукты, в которых их больше всего содержится 

НАЗВАНИЕ 

НОРМА   в СУТКИ 

Топ продукты по содержанию 

Взрослый Беременность 
Кормление 

Грудью 

Макроэлементы 

Калий (K) 2500 мг 2500 мг 2500 мг 

соя бобы,   фасоль, курага, 

грибы-шитаки, ламинария, 

бобы-маш, пшеничные 

отруби 

Кальций 

(Ca) 
1000 мг 1300 мг 1400 мг 

мак, кунжут,   сыр тофу, 

сыр твердый, кэроб, 

кукурузная мука, семена 

подсолнуха, 

горчичный   порошок 

Кремний 

(Si) 
30 мг 30 мг 30 мг 

рис, овес,   просо, ячмень, 

соя, гречка, фасоль, рожь, 

кукуруза, пшеница, 

виноград 

Магний 

(Mg) 
400 мг 450 мг 450 мг 

агар-агар,   пшен. отруби, 

семена тыквы, кунжут, 

миндаль, мак, фундук, 

льняное семя 

Натрий 1300 мг 1300 мг 1300 мг соль, соевый   соус, мисо-



 

(Na) паста, оливки консерв., 

каперсы консерв. 

Сера (S) 1000 мг 1000 мг 1000 мг 

соя, фундук,   горох, 

чечевица, фасоль, грецкий 

орех, миндаль, зерно 

пшеницы 

Фосфор (P) 800 мг 1000 мг 1000 мг 

семена тыквы и   подсолнуха, 

зародыши пшеницы, отруби 

пшеницы, мак 

Хлор (Cl) 2300 мг 2300 мг 2300 мг 
соль, хлеб,   томатная паста, 

творог, грибы белые 

Микроэлементы 

Бор 
0,35-0,42 

мг 
0,35-0,42 мг 

0,35-0,42 

мг 

соя, гречка,   горох, 

чечевица, фасоль, 

виноград, рожь, свекла, 

овес, рис, кукуруза 

Бром 500 мг 500 мг 500 мг зерновые,   бобовые, орехи 

Ванадий 2 мг 2 мг 2 мг 

рис, овес,   фасоль, редис, 

пшеница, салат, гречка, 

горох, картофель 

Железо 
10/18 

мкг 
23 мкг 18 мкг 

лесной орех,   ламинария, 

горчица, кунжут, петрушка, 

отруби пшеницы, гречиха, 

сем. тыквы 

Йод 150 мкг 220 мкг 290 мкг 

шампиньоны,   фасоль, 

пшеница, рожб, молоко, 

кефир, соя, салат, 

виноград, редис, овес 

Кобальт 10 мкг 10 мкг 10 мкг 

соя, манка,   фасоль, соль, 

шампиньоны, горох, 

фундук, чечевица, груша 

Марганец 2 мг 2,2 мг 2,8 мг 

имбирь,   пшеничные 

зародыши, фундук, рожь, 

овес, агар-агар, орех пекан 

Медь 1 мг 1,1 мг 1,4 мг Ламинария,   грибы-

шитаки, кунжут, какао-



 

бобы, кешью, семена 

подсолнуха 

Молибден 70 мкг 70 мкг 70 мкг 

соль, соя,   горох, чечевица, 

пшеница, какао-бобы, 

фасоль, овес, гречка 

Никель 35 мкг 35 мкг 35 мкг 

соя, горох,   фасоль, 

чечевица, пшеница, 

кукуруза, овес, рис, рожь, 

груша, яблоки 

Селен 
70/55 

мкг 
65 мкг 65 мкг 

пшеница, 

семена   подсолнуха, 

зародыши пшеницы, 

макаронные изделия, 

грибы-шитаки 

Фтор 4 мг 4 мг 4 мг 

грецкий орех,   изюм, соя, 

овес, миндаль, тыква, 

пшеница, рис, просо 

Хром 50 мкг 50 мкг 50 мкг 

кукурузная   крупа, свекла, 

соя, персик, шампиньоны, 

овес, перловка, редис, 

чечевица,   фасоль 

Цинк 12 мг 15 мг 15 мг 

пшеничные   зародыши, 

кунжут, семена тыквы, 

шитаки, кедровые орехи, 

рис дикий, кешью 

 

 

С помощью данной таблицы можно понять каким продуктам стоит 

отдать предпочтение, для того чтобы сбалансировать свое питание и 

получить необходимый суточный объем минералов. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Группы «Макро и микроэлементы» в программном 

обеспечении URMIUM от Diacom Technology 

Цель Diacom Technology— индивидуальный подход к питанию и здоровью. 

Каждый из нас уникален. Образ жизни, питание, наследственность.  

Роль макро, микроэлементов для человеческого организма велика. Ведь они 

принимают активное участие во многих жизненно важных процессах. На 

фоне дефицита того или иного элемента человек может столкнуться с 

появлением определенных заболеваний. Дабы избежать этого, необходимо 

понимать, для чего нужны макро и микроэлементы в человеческом 

организме, и какое их количество должно содержаться. Поэтому, мы создали 

программное обеспечение URMIUM с указанием групп макроэлементов и 



 

микроэлементов. Программа укажет на недостаток либо переизбыток макро 

и микроэлементов в вашем организме.  

Забота о здоровье — это ежедневный труд. Все полезные и необходимые для 

организма вещества попадают в него благодаря продуктам питания, 

биологическим добавкам, призванным устранить дефицит определенных 

веществ. Поэтому к своему рациону необходимо отнестись предельно 

внимательно. Обращаете ли Вы внимание на эти тревожные сигналы? Знаете 

ли Вы, что значит каждый из них? Уделите чуть больше внимания своему 

телу, и Вы почувствуете прилив энергии, красоты и здоровья.  

Сканируйте ваш организм при помощи аппаратов Diacom Technology , и 

воспользуйтесь группой «Микроэлементы» и «Макроэлементы», чтобы 

определить, что именно значат эти сигналы, и получает ли Ваш организм все 

необходимые макро и микроэлементы в достаточном количестве. Программа 

URMIUM укажет на симптомы, и поможет определить дефицит  макро и 

микроэлементов. 

В начале работы включается компьютер, проверяется комплектность и 

правильность включения аппарата «Diacom».  

Для запуска программы кликните иконку Urmium на вашем рабочем столе 

 

 

Программа запустится и появится титульный лист. 

Из предложенного меню выберите «Картотека» и нажмите кнопку 



 

 

Появится возможность введения данных клиента.  

Далее кликните на клавишу «картотека» и в специальном выпадающем окне 

введите данные клиента, которого хотели бы просканировать.  

Верхний ряд клавиш , или меню картотеки начинается со слова ПОИСК и 

окошка рядом с ним. В это окошко нужно вписать фамилию клиента, если он 

пришел на повторный прием и Вам необходима его карточка. 

Клавиша НОВЫЙ открывает карточку в которую мы заносим данные нового 

клиента. Вы вносите ФИО пациента, его возраст и пол ( чтобы изменить пол, 

требуется нажать на стрелочку рядом с маленьким окошком рядом со словом 

ПОЛ) 

Появляется маленькое меню с двумя строчками М и Ж. Выделить нужное 

рабочей темной строкой и щелкнуть левой клавишей мыши). Это 

минимальные данные, необходимые для начала работы. Если требуется, 

внесите адрес и телефон клиента. После того как карточка заполнена, 

нажмите клавишу OK. 

Выберите орган который вы хотите просканировать. После чего вы можете 

начать сканирование обычное либо в режиме 3D. 

выберите из списка кнопку «Запустить» и нажмите ее 

Начнется процесс сканирования 

 



 

 

 

По завершении сканирования в выпадающем справа окне выберите группы 

«Макроэлементы» (1) и «Микроэлементы» (2), и поставьте кликом мышки 

галочки напротив этих групп 

 



 

 

 

В центре окна будет отображен список макро и микроэлементов 

 

 

 

Следует обратить особое внимание, если стрелка индикатора окажется в 

области, окрашенной в красный или бордовый цвет шкалы вероятности. 

 



 

В случае с витаминами, микроэлементами, макроэлементами и 

аминокислотами: 

 

Если стрелка в правой части шкалы, то это говорит о недостаточном 

количестве 

наличия выбранного эталона во внешней среде, либо о недостаточном 

поступлении его.  

Если стрелка в левой части шкалы, то это говорит о нарушениях 

внутренних 

процессов метаболизма и переработки поступающих эталонов. 

 

Пример с микроэлементами: если шкала находится в левой стороне в 

бордовой части шкалы – это говорит о нарушении метаболизма или процесса 

переработки данной позиции с вероятностью 90%. 

 

 



 

Вы также можете воспользоваться функцией «Авто Эталон», которая 

автоматически покажет список витаминов и их дисбаланс в организме. 

Бонусом вы получите свой уровень PH 

 

Для сохранения результата сканирования необходимо нажать на кнопку «В 

отчет», и документ отправится в печать 

 

После завершения работы с программой нажмите кнопку «Закрыть» 

 

Воспользуйтесь группами «Макроэлементы» и 

«Микроэлементы» в программе URMIUM уже сегодня! 

С заботой о вас, ваша команда Diacom Technology 


