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Кальций

Кальций – это основной составляющий элемент костей и зубов человека (в случае недостатка этого элемента кости и зубы становятся хрупкими).

Это одно из питательных веществ, без которых человеку не обойтись. Только при ежедневном поступлении в организм достаточного количества кальция, можно поддерживать нормальный обмен веществ и эффективно предупреждать возникновение инсульта, рака и сердечно-сосудистых заболеваний. Именно это и будет являться залогом здоровья и долголетия.

При недостатке кальция

Из-за  недостатка кальция в организме могут возникнуть более 50 видов различных заболеваний.

При дефиците кальция у детей могут возникнуть следующие заболевания:

· остеохондроз

· рахит

· задержка роста волос и зубов

· позднее формирование опорно-двигательного аппарата

· задержка речи

· кариес

· анорексия

· похудание

· потливость

· плач по ночам

· нарушение деятельности мозга

· беспокойство

· трудности при концентрации внимания

· ухудшение цвета лица

· низкая  сопротивляемость организма заболеваниям

· хронические простуды

 

Недостаток кальция в молодом возрасте может привести к возникновению следующих заболеваний

· задержка роста и физического развития

· отклонения в росте зубов

· близорукость

 

Недостаток кальция при беременности может вызвать возникновение следующих недомоганий:

· Онемение конечностей

· судороги

· В дородовой период  может возникнуть повышенное кровяное давление, и другие симптомы, влияющие на нормальное физическое развитие плода, а также вызывающие ухудшение состояния зубов после родов.

 

В пожилом возрасте  недостаток кальция может привести к возникновению следующих заболеваний:

· остеопороз

· уменьшение роста

· горб

· зубная боль и кровоточивость дёсен

· выпадение волос и зубов

· боль в пояснице

· трудности при ходьбе

· головокружение

· бессонница

· артрит

· невралгия

· артериосклероз

· повышенное кровяное давление

· сердечно-сосудистые заболевания

· диабет

· почечно-каменная болезнь (нефролитиаз)

· быстрая утомляемость

· сонливость

· преждевременное старение

· снижение половой активности

· старческий маразм

· запор

· рак толстой кишки

· кожный зуд

· появление на коже возрастных потемнений

· перхоть на коже головы.

Железо

Железо – это особо важный для человеческого организма микроэлемент, содержание этого элемента в организме не велико, около 4 грамм, но значение его сложно переоценить.

Железо – один из важнейших составляющих гемоглобина, материал для вырабатывания гематохрома. Основная функция железа – доставлять кислород и обеспечивать процесс насыщения клеток кислородом.

Недостаток железа может вызвать:

· анемию

· дефицит гемоглобина

· бледность кожи у детей

· потерю аппетита

· плохое настроение

· вредное воздействие на рост и физическое развитие человека.

Цинк

Цинк - это один из  самых необходимых человеческому организму элементов, его называют «искрой жизни», или «элементом молодости».

Цинк участвует в обмене веществ, выполняет особо важную физиологическую функцию, помогает предотвратить атеросклероз, напрямую связан с энергетическим обменом организма. Цинк также способен повышать иммунитет, участвует в усвоении  витамина А.

Особенно важное влияние он оказывает на рост, физическое развитие и половое созревание детей. Основное свойство цинка заключается в том, что он управляет способностью генов обнаруживать специальные белки, тем самым, позволяя клеткам нормально делиться. Помогает сопротивляться простудным заболеваниям и обладает предупреждающим раковые заболевания действием.

Недостаток цинка может привести:

· к снижению активности

· нарушению обмена  аминокислот и физиологических функций

