Микроэлементы
При употреблении однообразной, богатой сахаром и белым хлебом пищи в организме создается дефицит микроэлементов.

Железо организму доставляют яичные желтки, зеленые овощи, темно-красное мясо (говядина, дичь, гусь), говяжья печень, легкие, черный хлеб, стручковые овощи, красные ягоды (клюква, клубника, барбарис и т.д.). Железо важный микроэлемент, катализирующий процессы обмена кислородом, входит в состав гемоглобина — специфического пигмента крови, находящегося в красных кровяных тельцах, которые отвечают за перенос кислорода от органов дыхания к тканям всего организма. Последствия нехватки железа: Приводит к развитию серьезного заболевания – анемии. Основными симптомами анемии являются расслоение и ломкость ногтей, выпадение волос, извращение аппетита, наблюдающееся в необходимости поедания несъедобных веществ, чаще мела и мыла, сонливость, слабость, быстрая утомляемость.
Йод необходим организму для синтеза гормона щитовидной железы. Йодом богаты морская рыба и другие продукты моря, яйца, чеснок, капуста.
Кобальт необходим для обновления состава крови и образования витамина В2. Кобальт дают нашему организму стручковые овощи, рыба, орехи, черный хлеб, овсяные хлопья.

Молибден принимает участие в образовании ферментов, активизации работы почек. Молибден содержится в цветной капусте.
Цинк получаем мы с горохом, фасолью, кукурузой, говяжьей печенью, яичными желтками.

Натрий - минеральное вещество, нормализующее водный баланс. Помогает в предупреждении теплового или солнечного удара. Помогает нервам и мышцам функционировать должным образом. Недостаток натрия проявляется в обезвоживании, пониженным давлением и нарушение работы центральной нервной системы.

Калий - минерал, который делает кости и зубы крепкими, помогает поддерживать в норме артериальное давление, кислотно-щелочной баланс, способствует скорейшему заживлению ран, а также необходим для полноценной работы мышц, нормализует водный баланс. Недостаток калия появляется в отеках, и сердечно-сосудистых заболеваниях.

Кальций участвует в процессах свертывания крови, регулирует самые разные внутриклеточные процессы, например мышечные сокращения. Кальций участвует в пищеварении и почечной деятельности. Он играет важную роль в рецепции зрительных, слуховых, вкусовых раздражителей, в нервно-мышечной проводимости, в сократимости скелетной мускулатуры. Кальций и фосфор вместе поддерживают здоровыми кости и зубы. Кальций и магний сообща способствуют здоровью сердечно-сосудистой системы. Последствия нехватки кальция: частые “спонтанные” переломы костей (остеопороз), истирание и разрушение зубов, возникает кариес. При недостатке кальций в организме замещается на стронций – это проявляется в ломкости костей и образовании шишек и наростов на костях.

Магний активизирует внутриклеточные реакции, а также играет вспомогательную роль в усвоении других минеральных солей. Защищает от злокачественных опухолей. Последствия нехватки магния: подергивания век, судороги, онемение, покалывание в ногах, мушки перед глазами, нарушение равновесия, утомляемость, невнимательность, головные боли, повышенное реагирование на изменение погоды, тяжесть тела, боли и спазмы желудка, ощущение тоски, бессонница, слуховые галлюцинации.

Фосфор участвует в формировании и восстановлении нервов, мягких тканей, костей, зубов. Последствия нехватки фосфора: разрушение зубов, кариес, истирание эмали.

