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Â ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå îòìå÷àåòñÿ óõóä-
øåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ Ðîññèè,
÷òî îáóñëîâëåíî íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü âîç-
äåéñòâèåì ôàêòîðîâ ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîãî
è ýêîëîãè÷åñêîãî õàðàêòåðà. Ýòîò íåãàòèâíûé
ïðîöåññ âûðàæàåòñÿ õðîíèçàöèåé çàáîëåâàíèé
÷åëîâåêà, ðîñòîì ñìåðòíîñòè â òðóäîñïîñîáíûõ
ãðóïïàõ íàñåëåíèÿ, ïîâûøåíèåì ñìåðòíîñòè â
äåòñêîì âîçðàñòå, ñíèæåíèåì ðîæäàåìîñòè è
ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè ðîññèÿí.
Ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü
îïðåäåëÿåòñÿ íåïîëíîöåííûì ïèòàíèåì (ðàôè-
íèðîâàííîñòü ïðîäóêòîâ, äåôèöèò áåëêà è âè-
òàìèííî-ìèíåðàëüíûõ êîìïîíåíòîâ). Îñîáàÿ
ðîëü â íîðìàëüíîì ôóíêöèîíèðîâàíèè âñåõ
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì îðãàíèçìà îòâîäèòñÿ
ìèêðîýëåìåíòàì, êîòîðûå âõîäÿò â ñîñòàâ íå
ìåíåå 2000 ôåðìåíòîâ, êàòàëèçèðóþùèõ ìíî-
æåñòâî õèìè÷åñêèõ ðåàêöèé îðãàíèçìà. Äåôè-
öèò, èçáûòîê èëè äèñáàëàíñ ìèêðîýëåìåíòîâ
íàçûâàþò ìèêðîýëåìåíòîçîì[1, 3, 6].

Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà îáíàðóæèâàåòñÿ 81
õèìè÷åñêèé ýëåìåíò èç 92, âñòðå÷àþùèõñÿ â
ïðèðîäå. ×åëîâå÷åñòâó íåñêîëüêî ñòîëåòèé äî
îòêðûòèÿ ìèêðîýëåìåíòîâ áûëè óæå èçâåñòíû
çàáîëåâàíèÿ, âûçûâàåìûå èçáûòêîì èëè äåôè-
öèòîì èõ. Ìíîãèå èç ìèêðî- è ìàêðîýëåìåíòîâ
â áîëüøèõ êîíöåíòðàöèÿõ ÿâëÿþòñÿ ÿäàìè, â
ìàëûõ – ïîëåçíû äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷å-
ëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Êîíöåíòðàöèÿ â îðãàíèç-
ìå òîãî èëè èíîãî ýëåìåíòà èìååò ñóùåñòâåí-
íîå, à ïîðîé è êàòàñòðîôè÷åñêîå çíà÷åíèå.
Ïîèñòèíå, íåò âðåäíûõ âåùåñòâ, åñòü âðåäíûå
êîíöåíòðàöèè. Àòîìû, ïðèñóòñòâóþùèå â îðãà-
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Óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ Ðîññèè â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ îáóñëîâëåíî ìíîæåñòâîì
ôàêòîðîâ (ýêîëîãè÷åñêèõ, ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ) è âûðàæàåòñÿ õðîíèçàöèåé çàáîëåâàíèé, ðîñ-
òîì ñìåðòíîñòè â òðóäîñïîñîáíûõ ãðóïïàõ íàñåëåíèÿ, ïîâûøåíèåì ñìåðòíîñòè â äåòñêîì âîçðàñòå,
ñíèæåíèåì ðîæäàåìîñòè è ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè. Íåïîëíîöåííîñòü ïèòàíèÿ íàñåëåíèÿ
â ýòîì íåãàòèâíîì ïðîöåññå èãðàåò íå ïîñëåäíþþ ðîëü. Îñîáîå çíà÷åíèå â íîðìàëüíîì ôóíêèîíèðî-
âàíèè âñåõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì îòâîäèòñÿ ýññåíöèàëüíûì ìèêðîýëåìåíòàì, êîòîðûå âõîäÿò â ñî-
ñòàâ íå ìåíåå 2000 ôåðìåíòîâ, êàòàëèçèðóþùèõ ìíîæåñòâî ðåàêöèé. Íàðóøåíèå õèìè÷åñêîãî ãîìå-
îñòàçà, îáîçíà÷àåìîãî òåðìèíîì ìèêðîýëåìåíòîç, â íàñòîÿùåå âðåìÿ äèàãíîñòèðóåòñÿ àíàëèçîì
ìèêðîýëåìåíòíîãî ñîñòàâà âîëîñ. Ñâîåâðåìåííàÿ è êîìïëåêñíàÿ êîððåêöèÿ äèñáàëàíñà õèìè÷åñêèõ
ýëåìåíòîâ ÷åëîâåêà, îñîáåííî ðàñòóùåãî, ÿâëÿåòñÿ ïåðñïåêòèâíûì íàïðàâëåíèåì ñîâðåìåííîé ìå-
äèöèíû, ïîçâîëÿþùèì ñóùåñòâåííî ïîâëèÿòü íà ïîêàçàòåëè çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ
èçó÷åí õèìè÷åñêèé ñîñòàâ ìíîãèõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ, ÷òî äîëæíî ó÷èòûâàòüñÿ ëå÷àùèì âðà÷îì ïðè
íàçíà÷åíèè äèåòû ñ ó÷åòîì äåôèöèòà îïðåäåëåííûõ ìèêðîýëåìåíòîâ.

íèçìå ÷åëîâåêà, ìîæíî ïîäðàçäåëèòü íà ìàê-
ðîýëåìåíòû (êèñëîðîä, óãëåðîä, âîäîðîä, àçîò,
ôîñôîð, ñåðà, êàëüöèé, ìàãíèé, êàëèé, íàòðèé,
õëîð), ìèêðîýëåìåíòû (éîä, ìåäü, ìûøüÿê,
ôòîð, áðîì, ñòðîíöèé, áàðèé, êîáàëüò), óëüòðà-
ìèêðîýëåìåíòû (ðòóòü, çîëîòî, óðàí, òîðèé,
ðàäèé) â çàâèñèìîñòè îò èõ äîëè ñîäåðæàíèÿ
â îðãàíèçìå.

Ìèêðîýëåìåíòû ïîñòóïàþò â ðàñòåíèÿ èç
ïî÷âû, à æèâîòíûå è ÷åëîâåê ïîëó÷àþò èõ ñ
ïèùåé. Óñòàíîâëåíî, ÷òî áîëåå âûñîêàÿ ñìåð-
òíîñòü îò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ áîëåçíåé íàáëþ-
äàåòñÿ ïðè îáùåì äåôèöèòå ìèêðîýëåìåíòîâ â
ïî÷âå. Òàê, â Åâðîïå ñàìàÿ âûñîêàÿ ñìåðòíîñòü
îò èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà îòìå÷àåòñÿ â
ñåâåðíûõ ðàéîíàõ Âåëèêîáðèòàíèè è ñåâåðî-âî-
ñòî÷íîì ðàéîíå Ôèíëÿíäèè, ãäå ïðåîáëàäàþò ïîä-
çîëèñòûå ïî÷âû ñ äåôèöèòîì ìèêðîýëåìåíòîâ.
Ðàê æåëóäêà è ëåãêîãî ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ñðå-
äè æèòåëåé íàñåëåííûõ ïóíêòîâ, ðàñïîëîæåííûõ
íà ïî÷âàõ, áåäíûõ ñåëåíîì, æåëåçîì, êîáàëü-
òîì è öèíêîì. Ó 80% íàñåëåíèÿ Ðîññèè íåàäåê-
âàòíà îáåñïå÷åííîñòü Se (ìåíåå 70 ìêã/ë). Çàã-
ðÿçíåíèå îêðóæàþùåé ñðåäû, ïðåæäå âñåãî
ïî÷â, ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí ðîñòà ðàçëè÷íûõ
çàáîëåâàíèé. Ñóùåñòâóþò äàííûå î ïîëîæèòåëü-
íîé êîððåëÿöèè ìåæäó ñîäåðæàíèåì â ïî÷âå
ñòðîíöèÿ, òèòàíà, õðîìà, íèêåëÿ è èøåìè÷åñêîé
áîëåçíüþ ñåðäöà. Íàðóøåíèå ìèêðîýëåìåòíîãî
îáìåíà, äèñáàëàíñ ìèêðîýëåìåíòîâ, ó÷àñòâó-
þùèõ â ïîääåðæàíèè ãîìåîñòàçà è íîðìàëüíî-
ãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà íà
óðîâíå êëåòêè, íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè òå-
ðàïèè ñàìûõ ðàçíûõ çàáîëåâàíèé [1, 3, 6, 8].
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Éîä (J) ÿâëÿåòñÿ ýññåíöèàëüíûì ìèêðîýëå-
ìåíòîì. Ñîãëàñíî äàííûì ÂÎÇ, 30% íàñåëå-
íèÿ ïëàíåòû ñòðàäàþò óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ
âñëåäñòâèå äåôèöèòà J. Ýíäåìè÷åñêèé éîääå-
ôèöèòíûé êðåòèíèçì õàðàêòåðèçóåòñÿ ñî÷åòà-
íèåì óìñòâåííîé îòñòàëîñòè, ìóòèçìà, ãëóõîòû,
ñïàñòè÷åñêîé äèïëåãèè. Ñóáêëèíè÷åñêèå ïðîÿâ-
ëåíèÿ íåäîñòàòêà J íàáëþäàþòñÿ â ñîâðåìåí-
íîé ïîïóëÿöèè äîñòàòî÷íî øèðîêî. Ó äåòåé ýòè
ñîñòîÿíèÿ âûðàæàþòñÿ íàðóøåíèÿìè êîãíèòèâ-
íûõ (ïîçíàâàòåëüíûõ) ïðîöåññîâ [4, 6 – 8]. Ó 85%
äåòåé, ïðîæèâàþùèõ â ýíäåìè÷åñêèõ ðàéîíàõ
ñ äåôèöèòîì J, ýòè íàðóøåíèÿ âûðàæàþòñÿ ñíè-
æåíèåì âîñïðèÿòèÿ, ìîòîðèêè, ïàìÿòè, îïåðà-
òèâíîñòè, âíèìàíèÿ. Ñíèæåíèå èíòåëëåêòóàëü-
íîãî ïîòåíöèàëà íàñåëåíèÿ, ïðîæèâàþùèõ â
çîíå éîäíîé íåäîñòàòî÷íîñòè, òðåáóåò ãîñóäàð-
ñòâåííîé ïðîôèëàêòè÷åñêîé ïðîãðàììû. Â íà-
ñòîÿùåå âðåìÿ èçâåñòíî, ÷òî íàðóøåíèå èíòåë-
ëåêòà âñëåäñòâèå âíóòðèóòðîáíîãî J äåôèöèòà
íå ïîääàåòñÿ êîððåêöèè ïîñòíàòàëüíûì íàçíà-
÷åíèåì J. Óñòðàíåíèå éîäíîãî äåôèöèòà êàê
ïðè÷èíû èíòåëëåêòóàëüíîé íåïîëíîöåííîñòè
âîçìîæíî òîëüêî ïðîâåäåíèåì ïðîôèëàêòè÷åñ-
êèõ ìåðîïðèÿòèé â öåïî÷êå ìàòü – íîâîðîæäåí-
íûé – ðåáåíîê – ïîäðîñòîê. Éîä, ó÷àñòâóÿ â
ïðîäóêöèè ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçîé (òè-
ðîêñèíà, òðèéîäòèðàíèíà), òåì ñàìûì ñòèìóëè-
ðóåò áåëêîâûé ñèíòåç, âëèÿåò íà ðîñò è äèô-
ôåðåíöèðîâêó òêàíåé, ïîâûøàåò ïîòðåáëåíèå
Î2. Äåôèöèò J âûçûâàåò ýíäåìè÷åñêèé çîá. Â
óñëîâèÿõ äåôèöèòà J ïîâûøàåòñÿ ðèñê ðîæäå-
íèÿ íåïîëíîöåííîãî ðåáåíêà, ïðîâîöèðóåòñÿ
ïåðèíàòàëüíàÿ ñìåðòíîñòü. Ó æåíùèí íàðóøà-
åòñÿ ðåïðîäóêòèâíàÿ ôóíêöèÿ, ó äåâî÷åê – çà-
äåðæêà ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ, ÷òî â äàëüíåéøåì
ïîñëóæèò ïðè÷èíîé áåñïëîäèÿ èëè ñïîíòàííûõ
âûêèäûøåé. Ïðè äåôèöèòå J íàáëþäàþòñÿ âû-
ðàæåííûå ôîðìû çîáà, óçëîâîãî çîáà, àóòîèì-
ìóííîãî òèðåîèäèòà è äàæå ðàê ùèòîâèäíîé
æåëåçû. Ãîðìîíàëüíîå îáñëåäîâàíèå äåòåé ñ
óâåëè÷åííîé ùèòîâèäíîé æåëåçîé âûÿâëÿåò
áîëåå, ÷åì ó ïîëîâèíû èç íèõ ïðèçíàêè ñóá-
êëèíè÷åñêîãî ãèïîòèðåîçà. Äåôèöèòîì éîäà
âûçûâàåòñÿ ôóíêöèîíàëüíàÿ êàðäèîïàòèÿ (ïðî-
ëàïñ ìèòðàëüíîãî êëàïàíà, ñíèæåíèå ñîêðàòè-
òåëüíîé ñïîñîáíîñòè ìèîêàðäà), ïðîâîöèðóåòñÿ
ðàííåå ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà, ïñèõîìîòîðíûå
íàðóøåíèÿ. Äëÿ ïðîôèëàêòèêè â éîääåôèöèòíûõ
ðåãèîíàõ íàñåëåíèå äîëæíî áûòü èíôîðìèðî-
âàíî î ñîáëþäåíèè ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ ñ
îáÿçàòåëüíûì âêëþ÷åíèåì ìîðñêèõ ìèêðîâî-
äîðîñëåé (ñïèðóëèíà, ñïëàò), ìîðñêîé ðûáû
(òðåñêà, ïèêøà, ïàëòóñ, ñàðäèíû), êðåâåòîê,
ìîðñêîé êàïóñòû, ðûáüåãî æèðà, ïîëíîöåííûõ

æèâîòíûõ áåëêîâ (ìÿñî, áîáîâûõ), ëèñòîâîé
çåëåíè, ÷åðíîé ðÿáèíû, âñåõ ñâåæèõ îâîùåé è
ôðóêòîâ. Ïðîôèëàêòè÷åñêèå ïðèåìû ôèçèîëî-
ãè÷åñêèõ äîç J äîëæíû êîíòðîëèðîâàòüñÿ ýí-
äîêðèíîëîãàìè.

Äëÿ ëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé, îáóñëîâëåííûõ
äåôèöèòîì J, â íàñòîÿùåå âðåìÿ èìååòñÿ áîëü-
øîé àðñåíàë ñðåäñòâ (éîäèä-100, éîäèä-200,
éîä-àêòèâ, éîäîìàðèí, éîäèä êàëèÿ), êîòîðûå,
íàðÿäó ñ ãîðìîíàìè ùèòîâèäíîé æåëåçû, íàçíà-
÷àþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî òîëüêî ýíäîêðèíîëîãà-
ìè. Ïðèìåíåíèå êîìïëåêñíûõ ïðåïàðàòîâ, â êî-
òîðûå âõîäÿò äðóãèå ìèêðîýëåìåíòû (Se, Cu,
Co), âèòàìèíû, äîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå ïîëíî-
öåííûõ áåëêîâ ïîâûøàþò óòèëèçàöèþ J ùèòî-
âèäíîé æåëåçîé. Èçáûòîê J òàêæå âûçûâàåò íà-
ðóøåíèå îáìåíà åãî è ïðèâîäèò ê ôîðìèðîâàíèþ
çîáà, ãèïåðòèðåîçó, òèðåîòîêñèêîçó. Ïðè ýòèõ
ñîñòîÿíèÿõ íàáëþäàåòñÿ ãîëîâíàÿ áîëü, ïîâû-
øåííàÿ óòîìëÿåìîñòü, äåïðåññèÿ, òàõèêàðäèÿ,
áîëè â ñåðäöå.

Ìàãíèé (Mg), êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì
âíóòðèêëåòî÷íûì ýëåìåíòîì, ïðèâîäèò ê òàêèì
íåâðîëîãè÷åñêèì íàðóøåíèÿì, êàê ïîâûøåíèå
àêòèâíîñòè ñóõîæèëüíûõ ðåôëåêñîâ, àòàêñèÿ,
òðåìîð, äåçîðèåíòàöèÿ, ñóäîðîæíîå ñîñòîÿíèå,
íèñòàãì, ïàðåñòåçèè, íàðóøåíèÿ ðèòìà ñåðäå÷-
íûõ ñîêðàùåíèé. Êëèíè÷åñêèì âûðàæåíèåì
äåôèöèòà Mg ó äåòåé ÿâëÿþòñÿ ïîâåäåí÷åñêèå
ðàññòðîéñòâà, ïðîÿâëÿþùèåñÿ ãèïåðàêòèâíîñ-
òüþ, èìïóëüñèâíîñòüþ, äåôèöèòîì âíèìàíèÿ.
Èçâåñòíî, ÷òî ñòðåññ (áîëåçíè, îáñëåäîâàíèÿ,
ïðåäñòîÿùèå õèðóðãè÷åñêèå ìàíèïóëÿöèè è äð.)
ó äåòåé ñîïðîâîæäàåòñÿ óâåëè÷åíèåì âûäåëå-
íèÿ Mg èç îðãàíèçìà, òàê êàê àäðåíàëèí è êîð-
òèçîí (ãîðìîíû ñòðåññà) óñèëèâàþò ïîòåðè Mg
ñ ìî÷îé. Ïðè äåôèöèòå ìàãíèÿ ó äåòåé ÷àñòî
ðàçâèâàåòñÿ ãèïåðâåíòèëÿöèîííûé ñèíäðîì ñ
ìàíèôåñòíîé êëèíèêîé. Ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ
ñèñòåìà íà äåôèöèò Mg ðåàãèðóåò óñèëåíèåì
ñåðäöåáèåíèÿ, ðàçëè÷íûìè íàðóøåíèÿìè ðèò-
ìà. Ìàãíèé ñòèìóëèðóåò îáðàçîâàíèå áåëêîâ,
îáÿçàòåëüíî ó÷àñòâóåò â ñèíòåçå âñåõ íåéðî-
ïåïòèäîâ ãîëîâíîãî ìîçãà, èãðàåò áîëüøóþ ðîëü
â ãëèêîëèçå, âõîäèò â ñîñòàâ 13 ìåòàëëîïðî-
òåèäîâ, áîëåå 200 ôåðìåíòîâ, ðåãóëèðóþùèõ
óãëåâîäíûé îáìåí. Ìàãíèé îáëàäàåò ÿðêèìè
íåéðîñåäàòèâíûìè ñâîéñòâàìè, òàê êàê ÿâëÿ-
åòñÿ ïðèðîäíûì «èçîëÿöèîííûì» ìàòåðèàëîì
íà ïóòè ïðîâåäåíèÿ èìïóëüñà. Äåôèöèò Mg íà-
áëþäàåòñÿ ïðè ìíîãèõ çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé ñèñòåìû (êàðäèîïàòèè, ðàçëè÷íûå
íàðóøåíèÿ ðèòìà, àíîìàëèÿ âåíîçíûõ è àðòå-
ðèàëüíûõ ñîñóäîâ, ÀÃ, ÈÁÑ), ïðè ìî÷åêàìåí-
íîé áîëåçíè, äèñïëàçèè ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè,
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ñóäîðîãàõ ó äåòåé, ëó÷åâîé áîëåçíè, èììóíî-
äåôèöèòå, ïîâûøåíèè âíóòðè÷åðåïíîãî äàâëå-
íèÿ, ïðè êîæíûõ çàáîëåâàíèÿõ, äèàáåòå, ñèí-
äðîìå õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè, ãíåçäíîé è
òîòàëüíîé àëîïåöèè.

Ìàãíèé ñîäåðæèòñÿ âî ìíîãèõ äîñòóïíûõ
ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ, êîòîðûå ðåêîìåíäóåòñÿ
óïîòðåáëÿòü äëÿ ïðîôèëàêòèêè åãî äåôèöèòà.
Ê íèì îòíîñÿòñÿ àðáóçû, àáðèêîñû, ðåâåíü,
áàíàíû, ñóõîôðóêòû, ðàçëè÷íûå îðåõè, øîêî-
ëàä, ëèñòîâàÿ çåëåíü, êàïóñòà áðîêêîëè, ãåð-
êóëåñ, ãðå÷êà, ïøåíî, ïåðëîâàÿ êðóïà, çåðíî-
âîé è îòðóáíîé õëåá, ìîðñêàÿ ðûáà, ìÿñî,
ðàçíîîáðàçíûå ðàñòèòåëüíûå ìàñëà è äð.

Êàëèé (Ê) – îñíîâíîé ýëåìåíò êàæäîé êëåò-
êè, àêòèâàòîð ôóíêöèé ðÿäà ôåðìåíòîâ, ðåãó-
ëèðóþùèé âíóòðèêëåòî÷íûé îáìåí âîäû è ñî-
ëåé, ïîääåðæèâàþùèé îñìîòè÷åñêîå äàâëåíèå
è ÊÎÑ. Êàëèé íåîáõîäèì äëÿ «ïèòàíèÿ» êëåòîê,
íîðìàëüíîé ôóíêöèè ìèîêàðäà, íåéðîýíäîêðèí-
íîé ñèñòåìû, ïðîâåäåíèÿ íåðâíûõ èìïóëüñîâ
ê ìûøöàì. Êàëèé ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ èç
îðãàíèçìà âîäû è íàòðèÿ, ðåãóëèðóåò ÀÄ, ïîä-
äåðæèâàåò ýëåêòðè÷åñêóþ àêòèâíîñòü ìîçãà,
êàòàëèçèðóåò ìåòàáîëèçì óãëåâîäîâ è áåëêîâ.
Ñíèæåíèå ñîäåðæàíèÿ Ê âûðàæàåòñÿ àñòåíèåé,
íàðóøåíèåì ôóíêöèè ïî÷åê, èñòîùåíèåì ôóí-
êöèè íàäïî÷å÷íèêîâ, àðèòìèÿìè ñåðäöà (ïîâû-
øàåòñÿ ýëåêòðè÷åñêàÿ âîçáóäèìîñòü ìèîêàðäà),
íàðóøåíèåì ïèòàíèÿ ìèîêàðäà, âîçíèêíîâåíè-
åì ÏÌÊ, âîñïàëèòåëüíûìè è ÿçâåííûìè ïðîöåñ-
ñàìè â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå è æåíñêîé
ïîëîâîé ñôåðû. Ïðè äåôèöèòå Ê íàáëþäàþòñÿ
ñóõîñòü êîæè, òóñêëîñòü è ëîìêîñòü âîëîñ.
Íåäîñòàòî÷íîñòü ñîäåðæàíèÿ Ê âîçíèêàåò ïðè
áîëåçíÿõ ïî÷åê, òîíêîãî êèøå÷íèêà, ýíäîêðèí-
íîé ñèñòåìû, ïðè ïåðåóòîìëåíèè, çëîóïîòðåá-
ëåíèè äèóðåòèêàìè, ñëàáèòåëüíûìè, ãîðìîíàìè.

Ó ëèö ñ èçáûòêîì Ê íàáëþäàåòñÿ ãèïåðàê-
òèâíîñòü, îíè âîçáóäèìû, âïå÷àòëèòåëüíû,
ñòðàäàþò ãèïåðãèäðîçîì, äèçóðè÷åñêèìè ðàñ-
ñòðîéñòâàìè.

Ê ïðîäóêòàì, ò.í. êàëèåâîé äèåòû îòíîñÿò-
ñÿ êàðòîôåëü, ãðå÷êà, ñóõîôðóêòû, àáðèêîñû,
èçþì, òûêâà, êàáà÷êè, àðáóç, òîìàòû, ÷åðíè-
êà, âèøíÿ, ñëèâà, ãðèáû, ìîðêîâü, êóêóðóçà,
ëèñòîâàÿ çåëåíü, òîïèíàìáóð, õðåí, ÷àé, êîðè÷-
íåâûé ðèñ, ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, çà-
ðîäûøè çëàêîâ è äð.

Ìåäü (Cu) ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ìå-
äèàòîðîâ, îñóùåñòâëÿþùèõ ðåàêöèè îêèñëåíèÿ
îðãàíè÷åñêèõ ñóáñòðàòîâ ìîëåêóëÿðíûì êèñëî-
ðîäîì, ñîäåðæèòñÿ âî ìíîãèõ ôåðìåíòàõ
âíóòðåííåé ìåìáðàíû ìèòîõîíäðèé. Ïðè äåôè-
öèòå Ñu ñòðàäàåò êðîâåòâîðåíèå, âñàñûâàíèå æå-

ëåçà, íàðóøàåòñÿ ñòðóêòóðà ñîåäèíèòåëüíîé
òêàíè, íàáëþäàåòñÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê
áðîíõèàëüíîé àñòìå, êàðäèîïàòèÿì, àëëåðãî-
äåðìàòîçàì, âèòèëèãî, ñòðàäàåò èììóíèòåò,
íàðóøàåòñÿ ìåíñòðóàëüíûé öèêë ó æåíùèí.
Ìåäü èãðàåò îïðåäåëåííóþ ðîëü â ïåðåäà÷å
íåðâíîãî èìïóëüñà, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè äåôè-
öèòå åå ðàçíîîáðàçíûìè ðàññòðîéñòâàìè ÖÍÑ.
Íåäîñòàòîê ìåäè âåäåò ê äåôåêòíîìó ñèíòåçó
êîëëàãåíà, ê ëîìêîñòè è äåôîðìàöèè êîñòíîãî
ñêåëåòà. Íàðóøåíèå ñèíòåçà êîëëàãåíà è ýëà-
ñòèíà ïðèâîäèò ê îáðàçîâàíèþ àíåâðèçì êðóï-
íûõ ñîñóäîâ. Äåôèöèò ìåäè â çíà÷èòåëüíîé
ñòåïåíè îáóñëîâëèâàåò «ñëàáîñòü ñîåäèíèòåëü-
íîé òêàíè».

Ïðè äåôèöèòå ìåäè ïðîèñõîäÿò äèñòðîôè-
÷åñêèå èçìåíåíèÿ â ìèîêàðäå, ôðàãìåíòàð-
íîñòü ýëàñòèíîâûõ è êîëëàãåíîâûõ ñòðóêòóð â
ñðåäíåé îáîëî÷êå êðóïíûõ ñîñóäîâ, íàáëþäà-
åòñÿ àíîìàëèÿ ñòðóêòóð õðÿùà, ðàçðÿæåííîñòü
êîñòíûõ áàëîê ñ íåðàâíîìåðíûì îòëîæåíèåì
ñîëåé êàëüöèÿ, íåäîðàçâèòèå ãîíàä, èäèîïàòè-
÷åñêàÿ ýíôèçåìà ëåãêèõ, ñïîíòàííûé ïíåâìî-
òîðàêñ. Íåäîñòàòîê ìåäè ïðèâîäèò ê ïñèõîýìî-
öèîíàëüíîìó èñòîùåíèþ, ëåéïîïåíèè, àíåìèè,
âèòèëèãî, àëëåðãèè âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé,
íàðóøåíèþ ñèíòåçà ãîðìîíà ùèòîâèäíîé æåëåçû.
Ó äåòåé íàáëþäàåòñÿ çàäåðæêà ïñèõîðå÷åâî-
ãî è ìîòîðíîãî ðàçâèòèÿ, ýïèëåïñèÿ, ãåíåòè÷åñ-
êèå çàáîëåâàíèÿ (áîëåçíü Ìàðôàíà, ñèíäðîì
«êóð÷àâûõ âîëîñ» èëè áîëåçíü Ìåíêåñà). Äå-
ôèöèò ìåäè, óõóäøàÿ âñàñûâàíèå Fe, âëèÿåò íà
êðîâåòâîðåíèå, ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ âðîæäåí-
íûõ ïîðîêîâ ñåðäöà, äèàáåòà. Ó äåâî÷åê ìîæåò
íàáëþäàòüñÿ çàäåðæêà ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ.

Ê ïðîäóêòàì ïèòàíèÿ, áîãàòûì ýòèì õèìè-
÷åñêèì ýëåìåíòîì, îòíîñÿòñÿ ãðóøà, çåìëÿíèêà
ëåñíàÿ, êðûæîâíèê, ñìîðîäèíà, öèòðóñîâûå,
ÿáëîêè, áîáîâûå, ãðèáû, êàïóñòà, ìîðêîâü, ïå-
ðåö áîëãàðñêèé, ðåâåíü, ðåïà, ñâåêëà, ìîëî÷-
íûå ïðîäóêòû, ìîðåïðîäóêòû (êðèëü, ìèäèè,
ðûáà, êàïóñòà), ïèâíûå äðîææè, ìÿñî, ðàçëè÷-
íûå îðåõè, ñåìÿ òûêâû, ïîäñîëíå÷íèêà, êðà-
ïèâà è äð.

Ïðè èçáûòêå Ñu ðàçâèâàåòñÿ ãåïàòîöåðåá-
ðàëüíàÿ äèñòðîôèÿ (áîëåçíü Âèëüñîíà-Êîíîâà-
ëîâà), ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé ïðîãðåññèðóþùåå
äåãåíåðàòèâíîå íàñëåäñòâåííîå çàáîëåâàíèå
ÖÍÑ, ñî÷åòàþùèåñÿ ñ êðóïíîóçëîâûì öèððîçîì
ïå÷åíè. Áîëåçíü Âèëüñîíà-Êîíîâàëîâà õàðàê-
òåðèçóåòñÿ ìûøå÷íîé ðèãèäíîñòüþ, ðàçíîîá-
ðàçíûìè ãèïåðêèíåçàìè, ðàññòðîéñòâàìè ïñè-
õèêè, îòëîæåíèåì ïî ïåðèôåðèè ðîãîâèöû
ìåäüñîäåðæàùåãî çåëåíîãî ïèãìåíòà (ðîãîâè÷-
íîå êîëüöî Êàéçåðà-Ôëåéøåðà), ïîÿâëåíèåì
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ãåìîððàãè÷åñêîãî äèàòåçà, àòîíèè êàïèëëÿðîâ,
ëîìêîñòè êîñòåé. Õðîíè÷åñêàÿ èíòîêñèêàöèÿ
Cu âûçûâàåò ôóíêöèîíàëüíûå ðàññòðîéñòâà
íåðâíîé ñèñòåìû, ïå÷åíè, ïî÷åê. Ó æåíùèí èç-
áûòîê Cu âîçìîæåí ïðè áåñêîíòðîëüíîì óïîò-
ðåáëåíèè ãîðìîíàëüíûõ êîíòðàöåïòèâîâ, èñ-
ïîëüçîâàíèè âíóòðèìàòî÷íîé ñïèðàëè íà
îñíîâå ìåäè, íîøåíèè ìåäíûõ óêðàøåíèé.

Èçáûòîê ñâîáîäíîé Cu óãíåòàåò àêòèâíîñòü
îêèñëèòåëüíûõ ôåðìåíòîâ, ÷òî ïðèâîäèò ê ãè-
áåëè êëåòîê (ñòèìóëèðóåòñÿ àïîïòîç).

Öèíê (Zn) ïðèíèìàåò àêòèâíîå ó÷àñòèå â
ñèíòåçå èììóííûõ òåë, íåîáõîäèì â ñòðóêòó-
ðå ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè, âõîäèò â ñîñòàâ áî-
ëåå 80 ôåðìåíòîâ, ÄÍÊ- è ÐÍÊ-ïîëèìåðàçû [5].
Íà ôîíå äåôèöèòà Zn ìîæåò ïðîèñõîäèòü çà-
äåðæêà ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ ó ìàëü÷èêîâ (ãè-
ïîãàíàäèçì), ðîñòà (êàðëèêîâîñòü), íàðóøåíèå
ñïåðìàòîãåíåçà ó âçðîñëûõ ìóæ÷èí (ìóæñêîå
áåñïëîäèå). Ìíîãîêîìïîíåíòíîñòü ôóíêöèé Zn
îïðåäåëÿåò ðåñóðñû çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà (îáíà-
ðóæåí â 300 ìåòàëëîôåðìåíòàõ, ó÷àñòâóåò â
êëåòî÷íîì ìåòàáîëèçìå, â èììóíîãåíåçå, îá-
ëàäàåò ìåìáðàíîñòàáèëèçèðóþùåé àêòèâíîñ-
òüþ). Öèíê íåîáõîäèì ïðè ñèíòåçå áåëêîâ, íóê-
ëåèíîâûõ êèñëîò, ñòàáèëèçàöèè ñòðóêòóð ÄÍÊ-
è ÐÍÊ- ðèáîñîì. Öèíêäåôèöèòíûå ñîñòîÿíèÿ ó
äåòåé ñîïðîâîæäàþòñÿ çàáîëåâàíèÿìè êîæè
(àòîïè÷åñêèé äåðìàòèò, ñêëîííîñòü ê óãðåâîé
ñûïè ó ïîäðîñòêîâ), íàðóøåíèåì ôóíêöèè ïîä-
æåëóäî÷íîé æåëåçû (ñèíòåç èíñóëèíà è ïèùå-
âàðèòåëüíûõ ôåðìåíòîâ), ñíèæåíèåì àïïåòèòà,
èçâðàùåíèåì îáîíÿíèÿ è âêóñà, àíåìèåé, àë-
ëåðãè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè, ãèïåðàêòèâíîñ-
òüþ, äåôèöèòîì âåñà, ñíèæåíèåì îñòðîòû çðå-
íèÿ, ìåäëåííîìó ðîñòó âîëîñ. Öèíê ïðèíèìàåò
àêòèâíîå ó÷àñòèå â ìåòàáîëèçìå àëêîãîëÿ, ïî-
ýòîìó ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ äåôèöèò åãî ïîâû-
øàåò ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê àëêîãîëèçìó. Ïðè
äåôèöèòå Zn íàáëþäàåòñÿ îòðèöàòåëüíîå âëè-
ÿíèå íà ðîñò è äåëåíèå êëåòîê, îñòåîãåíåç, êå-
ðàòîãåíåç, ãåìîïîýç, çàæèâëåíèå ðàí, ðåïðîäóê-
òèâíóþ ôóíêöèþ, îñòðîòó âêóñà, îáîíÿíèÿ,
íàðóøàåòñÿ êëåòî÷íîå äûõàíèå, óõóäøàåòñÿ ðàç-
âèòèå ÖÍÑ, çàòðóäíÿþòñÿ êîãíèòèâíûå ïðîöåñ-
ñû è ôîðìèðîâàíèå àíòèîêñèäàíòíîé àêòèâíîñ-
òè ó äåòåé.

Èçâåñòíî, ÷òî öèíê â çíà÷èòåëüíîé ñòåïå-
íè îïðåäåëÿåò èíòåíñèâíîñòü ïåðåêèñíîãî îêèñ-
ëåíèÿ ëèïèäîâ êëåòî÷íûõ ìåìáðàí, à äåôèöèò
åãî äåçèíòåãðèðóåò ãîìåîñòàç, ñíèæàåò ïðîäóê-
öèþ òèìàëèíà (öèíêçàâèñèìûé ãîðìîí), èíòåð-
ëåéêèíà, èíòåðôåðîíà, ôàêòîðà íåêðîçà îïóõî-
ëåé Ò-ëèìôîöèòàìè – õåëïåðàìè, ñíèæàåò
ñïåöèôè÷åñêèé èììóííûé îòâåò, àêòèâíîñòü Ò-

êèëëåðîâ. Ïðè èñòîùåíèè ñîäåðæàíèÿ Zn ïîÿâ-
ëÿþòñÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà (òðå-
ìîð, ìîçæå÷êîâàÿ àòàêñèÿ, ëåòàðãèÿ, äåïðåñ-
ñèÿ, ðàçäðàæèòåëüíîñòü). Ïðè çàáîëåâàíèè
ýíòåðîïàòè÷åñêèì àêðîäåðìàòèòîì íà ôîíå
ñíèæåíèÿ ñîäåðæàíèÿ Zn íàáëþäàåòñÿ ïî÷òè
ïîëíîå îòñóòñòâèå ëèìôîèäíîé òêàíè (òèìóñà,
ìèíäàëèí, ñåëåçåíêè, ëèìôàòè÷åñêèõ óçëîâ).
Ïðè õðîíè÷åñêîì äåôèöèòå Zn óõóäøàåòñÿ ïà-
ìÿòü, âíèìàíèå, ñíèæàåòñÿ àïïåòèò, îáîíÿíèå,
âêóñ, çðåíèå, çàæèâëåíèå ðàí, âîçíèêàþò äåï-
ðåññèâíîïîäîáíûå ñîñòîÿíèÿ. Íàáëþäàþòñÿ çà-
áîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Ëèöà
ñ äåôèöèòîì Zn ÷àñòî çàáîëåâàþò àëêîãîëèç-
ìîì, ñàõàðíûì äèàáåòîì, áûñòðåå ñòàðÿòñÿ, ó
ìóæ÷èí âîçìîæåí ïðîñòàòèò, ó æåíùèí – ïðåæ-
äåâðåìåííûå ðîäû îñëàáëåííûì ìàëîâåñíûì
ðåáåíêîì, êîòîðûé âïîñëåäñòâèè áóäåò ñòðà-
äàòü èììóíîäåôèöèòîì.

Äåôèöèò öèíêà òåñíî àññîöèèðóåòñÿ ñ èì-
ìóííûìè íàðóøåíèÿìè ó äåòåé, ïðèâîäèò ê òÿ-
æåëîìó êëèíè÷åñêîìó òå÷åíèþ çàñòîéíîé ñåð-
äå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè, ðåöèäèâèðîâàíèþ
èíôåêöèé, ãåìîëèòè÷åñêîé àíåìèè, ïñîðèàçó.
Íîðìàëèçàöèÿ ñîäåðæàíèÿ Zn â ïèùå, âêëþ÷å-
íèå ïðåïàðàòîâ öèíêà â êîìïëåêñíóþ òåðàïèþ
ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì ìîìåíòîì â ïðîôèëàêòè-
êå è ëå÷åíèè ìíîãèõ çàáîëåâàíèé ó äåòåé, ñïî-
ñîáñòâóåò ïîääåðæàíèþ çäîðîâüÿ è àäàïòàöè-
îííîãî ðåçåðâà ó íàñåëåíèÿ. Äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî öèíêà ñîäåðæèòñÿ â êðàñíîì ìÿñå,
ñóáïðîäóêòàõ, ìîðåïðîäóêòàõ, ìîëîêå, ïèâíûõ
äðîææàõ, òâîðîãå, ñûðå, ñóõèõ ñëèâêàõ, ÷åð-
íèêå, íåî÷èùåííîì èëè êîðè÷íåâîì ðèñå, çåð-
íîâîì õëåáå è äð.

Êàëüöèé (Ñà) îòíîñèòñÿ ê ýññåíöèàëüíûì
ìàêðîýëåìåíòàì, êîòîðûå òðåáóþòñÿ îðãàíèç-
ìó â îòíîñèòåëüíî áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ (íå-
ñêîëüêî ãðàììîâ â ñóòêè). Êàëüöèé ÿâëÿåòñÿ
ñòðóêòóðíûì êîìïîíåíòîì íåîðãàíè÷åñêîãî
âåùåñòâà êîñòåé ò.í. ãèäðàîêñèàïàòèòà. Êàëü-
öèé ó÷àñòâóåò â ôîðìèðîâàíèè äåíòèíà, ýìà-
ëè çóáîâ, â ïðîöåññå ñîêðàùåíèÿ ìûøö, ãîìå-
îñòàçå, àêòèâèðóåò ðÿä ôåðìåíòîâ ýíäîêðèííûõ
æåëåç, îáëàäàåò àíòèñòðåññîâûì è äåñåíñèáè-
ëèçèðóþùèì äåéñòâèåì. Èîíû Ñà ðåãóëèðóþò
àêòèâíîñòü íåðâíîé ñèñòåìû, èãðàþò áîëüøóþ
ðîëü â ïðîäóêöèè ñòðóêòóðíûõ ýëåìåíòîâ ñî-
åäèíèòåëüíîé òêàíè, â ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî
ðèòìà. Îñîáåííî âåëèêà ïîòðåáíîñòü â Ñà ó äå-
òåé (èíòåíñèâíûé ðîñò êîñòåé, çóáîâ), ó áåðå-
ìåííûõ è êîðìÿùèõ æåíùèí. Äåôèöèò êàëüöèÿ
íàáëþäàåòñÿ ó äåòåé ñ ÄÖÏ, àóòèçìå, à òàêæå
îòìå÷àåòñÿ ó ëèö ñ ãèïåðôóíêöèåé ùèòîâèäíîé
æåëåçû, íåôðîêàëüöèíîçå. Íèçêîå ñîäåðæàíèå
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Ñà íàáëþäàåòñÿ ó äåòåé ïðè íåïîëíîöåííîì
ïèòàíèè (äåôèöèò æèâîòíîãî áåëêà, ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ, èçáûòîê ôîñôîðà â ëèìîíàäàõ, êîí-
ñåðâàõ) èëè ïðè áîëåçíÿõ ïî÷åê, ýíäîêðèííîé
ñèñòåìû, ñòðåññàõ, èíôåêöèÿõ, äèñáàêòåðèîçå,
êàíäèäîçå, èíòîêñèêàöèÿõ òÿæåëûìè ìåòàëëà-
ìè. Äåôèöèò Ñà ó äåòåé ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå çà-
áîëåâàíèÿ ðàõèòîì, íåïðàâèëüíûì ðîñòîì çóáîâ,
ñêëîííîñòüþ ê ïåðåëîìàì êîñòåé (îñòåîïîðîç),
òåòàíèåé, íàðóøåíèåì ðåîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ
êðîâè, äèñïëàçèåé ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè ðàç-
ëè÷íîé ñòåïåíè âûðàæåííîñòè, âïëîòü äî ãåíå-
ðàëèçîâàííîé (áîëåçíü Ìàðôàíà, ñèíäðîì
Ýëåðñà-Äàíëîñà).

Ó âçðîñëûõ äåôèöèò Ñà ïðîÿâëÿåòñÿ ìûøå÷-
íûìè áîëÿìè, ñóäîðîãàìè â ìûøöàõ êîíå÷íîñ-
òåé, ïàðàäîíòîçîì, îñòåîïîðîçîì, àëëåðãîçàìè,
ñíèæåíèåì ïîêàçàòåëåé ãåìîñòàçà, ðèñêîì àòå-
ðîñêëåðîçà. Ó æåíùèí ìîãóò íàáëþäàòüñÿ ïðåä-
ìåíñòðóàëüíûå è êëèìàêòåðè÷åñêèå ñóäîðîãè.

Ïðè êàëüöèéäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèÿõ íåîá-
õîäèìî ïîòðåáëåíèå ñâåæåãî ìîëîêà, êèñëîìî-
ëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, òâîðîãà, ñûðà, áîáîâûõ (ñîÿ,
ôàñîëü è äð.), ñóõîôðóêòîâ, ñâåæèõ ôðóêòîâ,
ñîêîâ áåç êîíñåðâàíòîâ è ñàõàðà, ëèñòîâîé
çåëåíè, îòðóáíîãî õëåáà, ìÿñà, ðûáû è äð.

Êàëüöèé â ïîâûøåííîì ñîäåðæàíèè íàáëþ-
äàåòñÿ ïðè ÷åðåïíî-ìîçãîâûõ òðàâìàõ è õðîíè-
÷åñêîì àëêîãîëüíîì ãåïàòèòå. «Äåïî» êàëüöèÿ –
êîñòíàÿ òêàíü ÷åëîâåêà. Êàëüöèé ÿâëÿåòñÿ àí-
òàãîíèñòîì Mg, Zn, Ph, Pb.

Ôîñôîð (Ð) â îáìåíå òåñíî ñâÿçàí ñ Ñà,
ïîýòîìó åãî ðîëü â êîñòåîáðàçîâàíèè âåñüìà
ñóùåñòâåííà. Îáìåí ýòèõ ýëåìåíòîâ â îðãàíèç-
ìå èäåò ïàðàëëåëüíî. Ôîñôîð, êàê áèîãåííûé
ýëåìåíò, èãðàåò ñóùåñòâåííîå çíà÷åíèå â äå-
ÿòåëüíîñòè ÖÍÑ, ñåðäöà è ñêåëåòíûõ ìûøö. Îí
ó÷àñòâóåò â ÷ðåçìåìáðàííîì òðàíñïîðòå âå-
ùåñòâ, âõîäèò â ñîñòàâ ìíîãèõ ôåðìåíòîâ, îáåñ-
ïå÷èâàåò ïåðåíîñ ýíåðãèè ïðè ïîìîùè ÀÒÔ è
ÀÄÔ. Ýíäîãåííàÿ ÀÒÔ îáðàçóåòñÿ ïðèñîåäèíå-
íèåì ê ÀÄÔ ôîñôàòíûõ ãðóïï.

Äåôèöèò ôîñôîðà ó äåòåé âñòðå÷àåòñÿ ïðè
çàáîëåâàíèÿõ ïå÷åíè è æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé,
ïðè ðàçëè÷íûõ èíòîêñèêàöèÿõ, õðîíè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèÿõ [6]. Íåïîëíîöåííîå ïèòàíèå (ñíè-
æåíèå ïîòðåáëåíèÿ áåëêîâûõ ïðîäóêòîâ) òàê-
æå ïðèâîäèò ê äåôèöèòó Ð. Ôîñôîð îïîñðåäî-
âàííî ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â àíòèîêñèäàíòíîé
çàùèòå îðãàíèçìà. Ïðè äèñòðîôè÷åñêèõ èçìå-
íåíèÿõ â ìèîêàðäå è ëåéêîïåíèè îïðåäåëÿåò-
ñÿ íåäîñòàòîê ýòîãî ýëåìåíòà. Ïîâûøåíèå óðîâ-
íÿ Ð â âîëîñàõ ñâèäåòåëüñòâóåò îá óñèëåííîì
âûäåëåíèè åãî èç îðãàíèçìà, ÷òî íàáëþäàåòñÿ
ïðè íàðóøåíèè ôóíêöèè ïàðàùèòîâèäíûõ æåëåç,

âëèÿþùèõ íà ñîîòíîøåíèå Ñà/Ð. Èììóíîäåôè-
öèòíûå ñîñòîÿíèÿ, àëêîãîëèçì, íàðêîìàíèÿ,
áåçáåëêîâûå äèåòû, äëèòåëüíûå õðîíè÷åñêèå
çàáîëåâàíèÿ ñîïðîâîæäàþòñÿ äåôèöèòîì Ð.
Ôîñôîð ñîäåðæèòñÿ â äîñòàòî÷íûõ êîëè÷åñòâàõ
âî âñåõ íàèáîëåå óïîòðåáëÿåìûõ ïðîäóêòàõ
(âñå ìîëî÷íûå è ìÿñíûå ïðîäóêòû, ìîðåïðîäóê-
òû, ãðèáû, áîáîâûå, îðåõè), íî âñàñûâàíèå åãî
çàâèñèò îò âèòàìèíà Ä. Ïðè ïîêàçàíèÿõ äëÿ âîñ-
ïîëíåíèÿ Ð ñëåäóåò ðåêîìåíäîâàòü áîëüíûì ëå-
÷åíèå ÀÒÔ, ôèòèíîì, ôîñôîäåíîì. Ïðè èçáûò-
êå Ð ìîæåò âîçíèêíóòü îñòåîïîðîç. Ôîñôîð –
àíòàãîíèñò Ñà.

Æåëåçî (Fe) ïðåæäå âñåãî òðåáóåòñÿ äëÿ
êðîâåòâîðåíèÿ. Æåëåçî òàêæå íåîáõîäèìî äëÿ
ñèíòåçà ìíîãèõ ôåðìåíòîâ, èììóííûõ òåë. Áèî-
ëîãè÷åñêàÿ ôóíêöèÿ æåëåçà çàêëþ÷àåòñÿ â
òðàíñïîðòå êèñëîðîäà, îáåñïå÷åíèè îêèñëè-
òåëüíî-âîññòàíîâèòåëüíûõ ðåàêöèé, àêòèâàöèè
ïåðåêèñíîãî îêèñëåíèÿ. Æåëåçî âõîäèò â ñîñòàâ
áîëåå 70 ôåðìåíòîâ, áåëêîâ, öèòîõðîìà, ïðèíè-
ìàåò ó÷àñòèå â ñèíòåçå ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé
æåëåçû, èììóíîãåíåçå, ìåòàáîëèçìå õîëåñòå-
ðèíà. Ïðè äåôèöèòå Fe â êëèíè÷åñêîé êàðòèíå
ïðîÿâëÿþòñÿ ãèïîõðîìíàÿ àíåìèÿ, àòîíèÿ ñêå-
ëåòíûõ ìûøö, âòîðè÷íàÿ ìèîãëîáèíäåôèöèòíàÿ
êàðäèîïàòèÿ, íàêëîííîñòü ê âîñïàëèòåëüíûì
èçìåíåíèÿì ïîëîñòè ðòà, íîñà, æåëóäî÷íî-êè-
øå÷íîãî òðàêòà, «êóðèíàÿ» ñëåïîòà, ïîðôèðèíó-
ðèÿ, äåôîðìàöèÿ íîãòåé [3, 4, 8]. Æåëåçîäåôè-
öèòíîå ñîñòîÿíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ âûðàæåííûì
ñíèæåíèåì èììóíèòåòà. Î íàðóøåíèè ôóíêöèè
êðîâåòâîðíîé, íåðâíîé, ïèùåâàðèòåëüíîé è äðó-
ãèõ ñèñòåì ïðè æåëåçîäåôèöèòíîé àíåìèè ñâè-
äåòåëüñòâóåò áëåäíîñòü, ñëàáîñòü, ãîëîâíûå
áîëè, ãîëîâîêðóæåíèÿ, îáìîðîêè, îäûøêà ïðè
óìåðåííîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå, áûñòðàÿ
óòîìëÿåìîñòü, ñíèæåíèå àïïåòèòà, èçâðàùåíèå
âêóñà è îáîíÿíèÿ, ëîìêîñòü íîãòåé è êîñòåé. Ó
äåòåé íàðóøàåòñÿ ãîðìîíàëüíûé ôîí (ãèïåðôóí-
êöèÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû). Íàðóøåíèÿ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû âûðàæàþòñÿ òàõèêàð-
äèåé, ãèïîòîíèåé, ïîÿâëåíèåì ñèñòîëè÷åñêîãî
øóìà íàä ñåðäöåì. Ó áåðåìåííûõ æåíùèí –
âîçìîæíà âíóòðèóòðîáíàÿ ãèáåëü ïëîäà, ðîæ-
äåíèå îñëàáëåííûõ äåòåé. Ïðè÷èíîé äåôèöèòà
Fe ÿâëÿþòñÿ íåïîëíîöåííîñòü ïèòàíèÿ, âåãåòà-
ðèàíñòâî, ãîëîäàíèå, íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå
âèòàìèíîâ, äèñôóíêöèÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû, ãëè-
ñòíàÿ èíâàçèÿ, êðîâîïîòåðÿ, áåñêîíòðîëüíîå
óïîòðåáëåíèå àíòàöèäîâ, ñîäåðæàùèõ àëþìè-
íèé (Al), çëîóïîòðåáëåíèå êðåïêèì ÷àåì. Èçáû-
òî÷íîå íàêîïëåíèå ýòîãî ýëåìåíòà âîçìîæíî
ïðè õðîíè÷åñêîé àëêîãîëüíîé èíòîêñèêàöèè,
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÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê äåôèöèòó Ñu è Zn – ìå-
òàëëàì-àíòàãîíèñòàì Fe.

Ñåëåí (Se) îäèí èç âàæíåéøèõ ìèêðîýëå-
ìåíòîâ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, õàðàêòåðèçóþ-
ùèéñÿ âûñîêîé áèîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ
ìàëûõ åãî êîëè÷åñòâ. Ñåëåí – îäíè èç ìîùíûõ
àíòèîêñèäàíòîâ, âõîäÿùèé â ñîñòàâ ôåðìåíòà
ãëóãàòèîí-ïåðîêñèäàçû, ðàçðóøàþùèé â ñèíåð-
ãèçìå ñ âèòàìèíîì Å ýíäîïåðåêèñè. Ñíèæåíèå
èììóíèòåòà, ñêëîííîñòü ê âîñïàëèòåëüíûì çà-
áîëåâàíèÿì, ñíèæåíèå ôóíêöèè ïå÷åíè, êàðäè-
îïàòèè, áîëåçíè êîæè, âîëîñ, íîãòåé, àòåðîñê-
ëåðîç, êàòàðàêòà, çàìåäëåíèå ðîñòà, áåñïëîäèå
(ïðåèìóùåñòâåííî ìóæñêîå), ñíèæåíèå ñóðôàê-
òàíòíîé àêòèâíîñòè ë¸ãêèõ – ýòî íåïîëíûé ïå-
ðå÷åíü ñåëåíäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé [1, 7, 8].
Ïðè çàáîëåâàíèè ðàêîì æåëóäêà, ïðîñòàòû, êè-
øå÷íèêà, ìîëî÷íîé æåëåçû ó ïàöèåíòîâ íàáëþ-
äàåòñÿ äåôèöèò Se â ðàöèîíå ïèòàíèÿ. Îáíà-
ðóæåíà âçàèìîñâÿçü ìåæäó äåôèöèòîì Se è
÷àñòîòîé âíåçàïíîé «êîëûáåëüíîé» ñìåðòè äå-
òåé. Íåäîñòàòîê ñåëåíà ïðèâîäèò ê ÈÁÑ, ïðî-
âîöèðóåò ðèñê ÈÌ, ñïîñîáñòâóåò ïðîÿâëåíèþ
ðåâìàòè÷åñêîãî àðòðèòà. Äåôèöèò Så ïðèâîäèò
ê çàáîëåâàíèÿì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðà-
òà, ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû, íàñëåäñòâåííîé
òðîìáîöèòîïåíèè, äèñòðîôèè ïîäæåëóäî÷íîé
æåëåçû, íàðóøåíèþ ñèíòåçà æèðîðàñòâîðèìûõ
âèòàìèíîâ. Íåäîñòàòîê Se ïðîÿâëÿåòñÿ âòîðè÷-
íûì èììóíîäåôèöèòîì, ïðèâû÷íûìè âûêèäûøà-
ìè, ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ ê ðàêîâûì çàáîëå-
âàíèÿì, ðàííåìó ñòàðåíèþ, ïðåæäåâðåìåííîìó
ñòàðåíèþ (ïðîãåðèè). Ñåëåíäåôèöèòíûå ñîñòî-
ÿíèÿ ïðîÿâëÿþòñÿ òàêæå çàáîëåâàíèÿìè êîæè,
âîëîñ, ñóñòàâîâ, àëëåðãîçàìè, äèñòðîôèåé ìè-
îêàðäà, ìûøå÷íîé ñèñòåìû, âëèÿþò íà ñèíòåç
ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû, ðåãåíåðàöèþ
òêàíåé. Ïðè÷èíà äåôèöèòà Se – áîëåçíè ïå÷å-
íè, äèñáèîç êèøå÷íèêà, õðîíè÷åñêàÿ èíòîêñèêà-
öèÿ òÿæåëûìè ìåòàëëàìè. Íèçêîå ñîäåðæàíèå
Så â ïî÷âàõ (ñåâåðî-çàïàä Ðîññèè, Èðêóòñêàÿ
îáëàñòü, Çàáàéêàëüå, Ïîâîëæüå) ñíèæàåò ïî-
ñòóïëåíèå åãî ñ ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ. Äîñòàòî÷-
íîå êîëè÷åñòâî ñåëåíà ñîäåðæèòñÿ â êîêîñå,
ôèñòàøêàõ, îðåõàõ êåøüþ, áåëûõ ãðèáàõ, â áî-
áîâûõ, ìÿñå, ãîâÿæüåì ñåðäöå, ïå÷åíè, ïèâíûõ
äðîææàõ, ìîðåïðîäóêòàõ, îëèâêàõ, ìàñëèíàõ, øî-
êîëàäå. Ñåëåí – àíòàãîíèñò òÿæåëûõ ìåòàëëîâ.

Êîáàëüò (Ñî) îäèí èç âàæíåéøèõ ìèêðîýëå-
ìåíòîâ, íåîáõîäèìûé äëÿ íîðìàëüíîãî êðîâå-
òâîðåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ìîëåêó-
ëû âèòàìèíà Â12 (êîáàëàìèíà). Êîáàëüò âõîäèò
â ñîñòàâ ôåðìåíòîâ, îáåñïå÷èâàåò ìåòàáîëèçì
ôîëèåâîé êèñëîòû, êàòåõîëàìèíîâ, ñòèìóëèðó-
åò ýðèòðîïîýç, àêòèâèðóåò äåÿòåëüíîñòü ÖÍÑ,

ðåãóëèðóåò ôóíêöèþ âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñè-
ñòåìû, ùèòîâèäíîé æåëåçû, ñïîñîáñòâóåò óâå-
ëè÷åíèþ ìûøå÷íîé ìàññû. Äåôèöèò êîáàëüòà
ïðîÿâëÿåòñÿ ãèïîõðîìíîé àíåìèåé, íàðóøåíè-
åì ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, äåãåíåðàòèâíûìè
èçìåíåíèÿìè â ñïèííîì ìîçãå, ïîÿâëåíèåì íå-
âðîëîãè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, ãèïåðïèãìåíòàöèåé
êîæè. Âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ÷àñòî àíåìèè
âûçûâàþòñÿ íå äåôèöèòîì Ñî è êîáàëàìèíà,
à ñíèæåíèåì èõ óñâîåíèÿ. Ýòî, êàê ïðàâèëî,
îáóñëîâëåíî ñíèæåíèåì ñîäåðæàíèÿ ìóêîïðî-
òåèíà, ñèíòåçèðóåìîãî â ñëèçèñòîé îáîëî÷êå
æåëóäêà (ïðè íàñëåäñòâåííîì äåôåêòå ñèíòå-
çà ìóêîïðîòåèíà èëè ïîñëå ãàñòðîýêòîìèè). Äå-
ôèöèò Ñî ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ó âåãåòàðèàíöåâ,
ó ëèö ñ ïîíèæåííîé êèñëîòíîñòüþ æåëóäî÷íî-
ãî ñîêà è íåäîñòàòî÷íîé ôóíêöèåé ïîäæåëóäî÷-
íîé æåëåçû. Ïîòðåáíîñòü â Ñî ïîâûøàåòñÿ ïðè
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ. Éîä, áåëêîâàÿ äèåòà,
Mn, Cu, Ni óñèëèâàþò óñâîåíèå Ñî, à Na – çà-
ìåäëÿåò. Äåôèöèò Ñî âûçûâàåò îáùóþ ñëà-
áîñòü, óòîìëÿåìîñòü, ñíèæåíèå ÷óâñòâèòåëüíî-
ñòè îðãàíîâ ÷óâñòâ, äèñôóíêöèþ âåãåòàòèâíîé
íåðâíîé ñèñòåìû, ïåðåáîè â ðàáîòå ñåðäöà,
èììóíîäåôèöèò, çàìåäëåíèå ðàçâèòèÿ ðåáåíêà.
Äëÿ âîñïîëíåíèÿ äåôèöèòà Ñî ðåêîìåíäóåòñÿ
÷åðåìóõà, øèïîâíèê, ãîâÿæüÿ ïå÷åíü, áîáîâûå,
ðå÷íàÿ ðûáà, «ñåðûå» êàøè, ÿéöà, ñâåêëà, ÷åð-
íàÿ ñìîðîäèíà, ìàëèíà, áîëãàðñêèé ïåðåö è äð.
Èçáûòîê Ñî â îêðóæàþùåé ñðåäå îáëàäàåò ðàç-
äðàæàþùèì è àëëåðãè÷åñêèì äåéñòâèåì. Èíòîê-
ñèêàöèÿ Ñî ñîïðîâîæäàåòñÿ õðîíè÷åñêèì çà-
áîëåâàíèåì âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé,
áðîíõîâ, àëëåðãîäåðìàòîçàìè, à òàêæå ïðîâî-
öèðóåò çàáîëåâàíèå áðîíõèàëüíîé àñòìîé è ò. í.
«êîáàëüòîâîé êàðäèîìèîïàòèåé».

Ìàðãàíåö (Mn) èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ìåòà-
áîëèçìå êëåòîê. Ìàðãàíåö âõîäèò â ñîñòàâ àê-
òèâíîãî öåíòðà ìíîãèõ ôåðìåíòîâ, ïðèíèìàåò
îïðåäåëåííîå ó÷àñòèå â çàùèòå îðãàíèçìà îò
âðåäíîãî âîçäåéñòâèÿ êèñëûõ ðàäèêàëîâ. Ãèïî-
ìàíãàíîç ó äåòåé è ó âçðîñëûõ ïðèâîäèò ê íà-
ðóøåíèþ óãëåâîäíîãî îáìåíà (èíñóëèíçàâèñè-
ìûé äèàáåò), ãèïîõîëåñòåðèíåìèè, çàäåðæêå
ðîñòà âîëîñ, íîãòåé, ñóäîðîæíîé ãîòîâíîñòè,
íàðóøåíèþ îáðàçîâàíèÿ õðÿùåé, êîñòåé, îñòå-
îïîðîçó, êîæíûì çàáîëåâàíèÿì (àëëåðãîçàì è
äåðìàòèòàì). Ïðè íåäîñòàòêå Mn íàáëþäàþò-
ñÿ ðàçëè÷íûå ôîðìà àíåìèè, íàðóøàåòñÿ ðåï-
ðîäóêòèâíàÿ ôóíêöèÿ ó æåíùèí è ìóæ÷èí, õà-
ðàêòåðåí äåôèöèò âåñà, çàäåðæêà ðîñòà.
Ìàðãàíåö ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ðåãóëÿöèè îá-
ìåíà âèò.Ñ, Å, õîëèíà è âèòàìèíîâ ãðóïïû Â.
Ó äåòåé äåôèöèò Mn ïðîÿâëÿåòñÿ ñêëîííîñòüþ
ê ðåñïèðàòîðíûì àëëåðãîçàì, íåâðîòè÷åñêèì
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ðåàêöèÿì, ñóäîðîãàì, äèñïëàçèè ñîåäèíèòåëü-
íîé òêàíè, çàäåðæêå ïñèõî-ðå÷åâîãî ðàçâèòèÿ.
Âûðàæåííûé äåôèöèò Mn îòìå÷àåòñÿ ó äåòåé
ñ ÄÖÏ. Ó æåíùèí äåôèöèò ýòîãî ìèêðîýëåìåí-
òà ïðèâîäèò ê äèñôóíêöèÿì ÿè÷íèêîâ, ðèñêó
áåñïëîäèÿ, â ïåðèîä ìåíîïàóçû – óñèëèâàåò
ïðîöåññ îñòåîïîðîçà. Êîððåêöèÿ äåôèöèòà Mn
ïðèâîäèò ê ïîëîæèòåëüíîé äèíàìèêå â êëèíè-
÷åñêîì òå÷åíèè ìíîãèõ çàáîëåâàíèé, â òîì ÷èñ-
ëå ïðè ñåðüåçíûõ îòêëîíåíèÿõ ñî ñòîðîíû ÖÍÑ
ó äåòåé. Äîñòàòî÷íî áîëüøîå ñîäåðæàíèå Mn
â êîêîñàõ, êðûæîâíèêå, ìàëèíå, ÷åðíèêå, ðåâå-
íå, ïèâíûõ äðîææàõ, øîêîëàäå, òîïèíàìáóðå,
ðàçëè÷íûõ îðåõàõ, ñåìåíè òûêâû, ïîäñîëíå÷-
íèêà, ïðîðîñøèõ ïøåíè÷íûõ çåðíàõ. Õðîíè÷åñ-
êàÿ èíòîêñèêàöèÿ Mn ñîïðîâîæäàåòñÿ àñòåíè-
÷åñêèìè ðàññòðîéñòâàìè (óòîìëÿåìîñòü,
ñîíëèâîñòü, ñíèæåíèå àêòèâíîñòè, êðóãà èíòå-
ðåñîâ, óõóäøåíèå ïàìÿòè). Â íåâðîëîãè÷åñêîì
ñòàòóñå ïðè ãèïåðìàíãàíîçå íàáëþäàåòñÿ ãèïî-
ìèìèÿ, ãèïåðòîíóñ èëè äèñòîíèÿ ìûøö, ñíèæå-
íèå ñóõîæèëüíûõ ðåôëåêñîâ, ãèïåðåñòåçèÿ â äè-
ñòàëüíûõ îòäåëàõ êîíå÷íîñòåé, ïåðèôåðè÷åñêèå
è öåíòðàëüíûå ðàññòðîéñòâà âåãåòàòèâíîé íå-
ðâíîé ñèñòåìû. Ïðè êðèòè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ èí-
òîêñèêàöèè – ïàðêèíñîíèçì.

Õðîì (Ñr) – æèçíåííî âàæíûé ýëåìåíò, ó÷à-
ñòâóþùèé â ðåãóëÿöèè óãëåâîäíîãî è æèðîâîãî
îáìåíîâ, â äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû. Èçâåñòíî, ÷òî äåôèöèò Cr ÿâëÿåòñÿ
ïðè÷èíîé óõóäøåíèÿ òîëåðàíòíîñòè ê ãëþêîçå
ó ëèö ñðåäíåãî è ïîæèëîãî âîçðàñòà. Èçáûòî÷-
íîå ïîòðåáëåíèå ñëàäîñòåé, ëèìîíàäîâ, ìàêà-
ðîííûõ èçäåëèé, áåëîãî õëåáà âåäåò ê âîçíèê-
íîâåíèþ äåôèöèòà Ñr â îðãàíèçìå. Äåôèöèò Cr,
ïîâûøàÿ êîíöåíòðàöèè èíñóëèíà â êðîâè, âû-
çûâàåò ãëþêîçóðèþ, óâåëè÷åíèå êîíöåíòðàöèè
òðèãëèöåðèäîâ, õîëåñòåðèíà â ñûâîðîòêå êðî-
âè, èëè ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà,
âîçíèêíîâåíèþ ÈÌ, ÈÁÑ, ÀÃ, èíñóëüòà. Ïðè
íåäîñòàòêå éîäà Cr ïîâûøàåò ôóíêöèîíàëüíóþ
àêòèâíîñòü ùèòîâèäíîé æåëåçû. Äåôèöèò Cr
ñíèæàåò èììóíèòåò, íàðóøàåò ñèíòåç àìèíîêèñ-
ëîò (ãëèöèíà, ñåðîòîíèíà, ìåòèîíèíà), ÷òî ïðåä-
ðàñïîëàãàåò ê ïîðàæåíèþ ñîåäèíèòåëüíîé òêà-
íè, íàðóøàåò ðåïðîäóêòèâíóþ ôóíêöèþ ó
ìóæ÷èí, ñïîñîáñòâóåò ñèíäðîìó õðîíè÷åñêîé
óñòàëîñòè. Õðîì – àíòàãîíèñò ðàäèîíóêëèäîâ
è ìíîãèõ ñîëåé òÿæåëûõ ìåòàëëîâ. Ââåäåíèå
â ðàöèîí ïèòàíèÿ ïå÷åíè, ñûðà, áîáîâûõ, ïèâ-
íûõ äðîææåé, ÿèö, ìîðåïðîäóêòîâ (ðûáà, êðå-
âåòêè, êðàáû), çåðíîâîãî è îòðóáíîãî õëåáà, êàø
èç öåëüíîãî çåðíà, ëèñòîâîé çåëåíè ìîæåò â
çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïðåäîòâðàòèòü õðîìîäå-
ôèöèò. Ïðè èçáûòî÷íîì ïîñòóïëåíèè ýòîãî ýëå-

ìåíòà â îðãàíèçì îí ìîæåò áûòü îïàñíûì òîê-
ñèêàíòîì. Ïðè ýòîì íàáëþäàþòñÿ çàáîëåâàíèÿ
êîæè, àñòìàòè÷åñêèé áðîíõèò, áðîíõèàëüíàÿ
àñòìà, âîçìîæíî çàáîëåâàíèå ðàêîì ëåãêèõ.

Áðîì (Br) ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíîé ÷àñòüþ
ìíîãèõ ôåðìåíòîâ, ðåãóëèðóåò ôóíêöèþ ìíîãèõ
æåëåç, óñèëèâàåò äåéñòâèå èíñóëèíà, ó÷àñòâóåò
â îáìåíå áåëêà, æèðîâ óãëåâîäîâ. Br óñèëèâà-
åò äåéñòâèå ðÿäà âèòàìèíîâ, áëàãîòâîðíî âëè-
ÿåò íà ïå÷åíü, ïî÷êè, ó÷àñòâóåò â àêòèâàöèè
ïåïñèíà, ëèïàçû, àìèëàçû, íî óãíåòàåò äåÿ-
òåëüíîñòü ùèòîâèäíîé æåëåçû, òàê êàê ÿâëÿ-
åòñÿ àíòàãîíèñòîì J. Br ó÷àñòâóåò â ðåãóëÿöèè
äåÿòåëüíîñòè ÖÍÑ, óñèëèâàÿ òîðìîçíûå ïðî-
öåññû. Áðîì ñîäåðæèòñÿ â áàãóëüíèêå, ÷åðíè-
êå, êèòàéñêîì ÷àå, ýâêàëèïòå.

Ôòîð (F) ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ôîðìèðîâà-
íèè ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè (êîëëàãåí, õðÿùåâàÿ
òêàíü), ñïîñîáñòâóåò ìèíåðàëèçàöèè êîñòåé
ñîâìåñòíî ñ Ca è Mg. Äåôèöèò F âåäåò ê êà-
ðèåñó, îñòåîïîðîçó, ïåðåëîìàì, íèçêîðîñëîñ-
òè, çàìåäëåíèþ çàæèâëåíèÿ ðàí. Äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî F ñîäåðæèòñÿ â ìîðåïðîäóêòàõ
(ðûáà, êðåâåòêè, êðàáû, êàëüìàðû, ìîðñêàÿ
êàïóñòà), ìÿñå, êóðèíûõ ÿéöàõ, ìîëî÷íûõ ïðî-
äóêòàõ.

Êðåìíèé (Si) ó÷àñòâóåò â ôîðìèðîâàíèè
ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè (êîñòè, çóáû, õðÿùè, ñî-
ñóäû, êàðêàñ ïàðåíõèìàòîçíûõ âíóòðåííèõ îð-
ãàíîâ è äð.). Ïðè äåôèöèòå Si ðàçâèâàþòñÿ áî-
ëåçíè ñåðäöà (ñèëèêîíîâàÿ êàðäèîïàòèÿ,
ïðîëàïñû êëàïàíîâ ñåðäöà, àîðòîïàòèÿ, àíãè-
îïàòèÿ è äð.). Äåôèöèò Si õàðàêòåðåí äëÿ áî-
ëåçíè Ìàðôàíà, Ýëåðñà-Äàíëîñà, ãåíåðàëèçî-
âàííîé ôîðìû ÄÑÒ. Êðåìíèé ñîäåðæàò êîêîñû,
ÿáëîêè, ðåâåíü, òîïèíàìáóð, ïî÷òè âñå îãîðîä-
íûå îâîùè, áîáîâûå, ìîðñêèå âîäîðîñëè, ïðî-
ðîñøèå çåðíà çëàêîâ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñïåöèàëèñòàì èçâåñò-
íî, êàêèå ìèêðî è ìàêðîýëåìåíòû íåîáõîäèìî
íàçíà÷àòü ïðè òåõ èëè èíûõ ñîñòîÿíèÿõ. Òàê äëÿ
íîðìàëèçàöèè ëèïèäíîãî îáìåíà, ñíèæåíèÿ
óðîâíÿ õîëåñòåðèíà, ïðîôèëàêòèêè àòåðîñêëå-
ðîçà íåîáõîäèìû Cr, Zn, Mo, Se, Mn. Mg, Cr,
Zn è Mn òàêæå íåîáõîäèìû äëÿ íîðìàëèçàöèè
óãëåâîäíîãî îáìåíà (äëÿ óñêîðåíèÿ îêèñëåíèÿ
ãëþêîçû, ñíèæåíèÿ åå êîíöåíòðàöèè â êðîâè
ïðè äèàáåòå, ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ìîëî÷íîé êèñ-
ëîòû). Äëÿ ñòèìóëÿöèè àíàáîëè÷åñêèõ ïðîöåñ-
ñîâ, ðåãåíåðàöèè òêàíåé, ñèíòåçà ñòðóêòóðíûõ
è ñîêðàòèòåëüíûõ áåëêîâ, ïîâûøåíèÿ àêòèâíî-
ñòè ôåðìåíòîâ òðåáóþòñÿ ìàêðîýëåìåíòû – S,
P, Mg è ìèêðîýëåìåíòû – Zn, Co, Cr, Mo. Ïðè
çàáîëåâàíèÿõ íåðâíîé ñèñòåìû è äëÿ äîñòàòî÷-
íîãî ñèíòåçà ìåäèàòîðîâ (àöåòèëõîëèíà, ñåðî-



89
Ëåêöèè

òîíèíà, ÃÀÌÊ, äîôàìèíà) è çàùèòíîãî êîìïî-
íåíòà îáîëî÷åê íåðâíûõ ñòâîëîâ íåîáõîäèìû
S, Mg, K, P è ìèêðîýëåìåíòû – Se, Zn, Fe, Li,
Cu. Àäàïòàöèîííî-òðîôè÷åñêèì ýôôåêòîì,
óëó÷øåíèåì ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÖÍÑ,
íîðìàëèçàöèåé òðîôèêè òêàíåé îáëàäàþò ìàê-
ðîýëåìåíòû – Ð, Mg, S, K, è ìèêðîýëåìåíòû-
Så, Zn, Ñr. Äëÿ ëå÷åíèÿ àíåìèè ðàçëè÷íîé ýòè-
îëîãèè íåîáõîäèìû ìèêðîýëåìåíòû Fe, Co, Cu,
Mn. Àíòèãèïîêñè÷åñêèå ñâîéñòâà S è ìèêðîýëå-
ìåíòîâ – Se, Zn, Fe, Co, Mn, Cu ïîìîãàþò â
ëèêâèäàöèè ïîñëåäñòâèé ïîñòãèïîêñè÷åñêèõ
íàðóøåíèé òêàíåâîãî äûõàíèÿ. Mg, S, Zn, Cu,
Fe, Se ïîâûøàþò ñïîñîáíîñòü ïå÷åíè èíàêòè-
âèðîâàòü è âûâîäèòü èç îðãàíèçìà òîêñè÷åñ-
êèå è ÷óæåðîäíûå âåùåñòâà.

Ìèêðîýëåìåíòíàÿ êîððåêöèÿ â ñîâðåìåííîé
ïðàêòè÷åñêîé ìåäèöèíå ïðèîáðåòàåò âñå áîëü-
øå ñòîðîííèêîâ, óáåæäåííûõ â æèçíåííîé íå-
îáõîäèìîñòè âîñïîëíåíèÿ äåôèöèòà ýññåíöèàëü-
íûõ ìèêðîýëåìåíòîâ äëÿ óñïåøíîãî èçëå÷åíèÿ
ïàöèåíòîâ ñ ðàçëè÷íîé ïàòîëîãèåé.

Ñëåäóåò åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü, ÷òî õèìè÷åñ-
êèå ýëåìåíòû íå ñèíòåçèðóþòñÿ â îðãàíèçìå,
à ïîñòóïàþò ñ ïèùåé, âîäîé, âîçäóõîì èçâíå
÷åðåç êîæó è ñëèçèñòûå. Äåôèöèòó õèìè÷åñêèõ
ýëåìåíòîâ â ïåðâóþ î÷åðåäü ïîäâåðæåíû äåòè
è ïîäðîñòêè, áåðåìåííûå è êîðìÿùèå æåíùè-
íû, «òðóäîãîëèêè», ñïîðòñìåíû, íàðêîìàíû,
àëêîãîëèêè, ëèöà ñ õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíè-
ÿìè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, çàáîëåâàíè-
ÿìè ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, âåãåòàðèàíöû, ëèöà,

óâëåêàþùèåñÿ ðàçëè÷íûìè ìîäíûìè äèåòàìè,
ãîëîäàþùèå è ëþäè ïðåêëîííîãî âîçðàñòà [5–
8]. Èçáûòîê õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, îñîáåííî
òÿæåëûõ ìåòàëëîâ, íàáëþäàåòñÿ ó æèòåëåé ýêî-
ëîãè÷åñêè íåáëàãîïðèÿòíûõ òåððèòîðèé, ãäå
ðàñïîëîæåíû ìåòàëëóðãè÷åñêèå, õèìè÷åñêèå,
ðàäèîòåõíè÷åñêèå ïðåäïðèÿòèÿ, ÒÝÖ, øàõòû è
äð. ïðîìûøëåííûå îáúåêòû [2].
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