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Статья посвящена изучению микроэлементов, находящихся в 
продуктах питания и их влияния на здоровье человека. Ведь как при 
избытке, так и недостатке, могут развиться различные заболе-
вания. Микроэлементы – это те элементы, которые находятся в 
минимальном количестве.

Минералы являются необходимыми организму веществами.
На данный момент человек изучил примерно около 70 элемен-

тов, которые необходимы человеку для нормального функциониро-
вания организма [1]. Те элементы, которые необходимы организму в 
большом количестве называются макроэлементами. А те, которые не-
обходимы в малом количестве – микроэлементами.

Микроэлементы в организме могут находиться как в избыточном 
состоянии, так и в недостаточном количестве, что может отрицательно 
сказаться на состоянии, в результате чего возникнут проблемы со здо-
ровьем [2].

Таким образом, микроэлементы в организме регламентируются 
нормами потребления.

Организм человека содержит примерно около 30 разных микро-
элементов, которые выполняют каждый свою функцию [3]. Но суще-
ствует ряд очень важных микроэлементов, без которых невозможна 
нормальная работа организма.

Как было ранее отмечено, что существуют макроэлементы и ми-
кроэлементы [4]. Так вот микроэлементы находятся в организме в ми-
нимальном количестве - менее 0,015 г.

Несмотря на это, их роль в полноценном функционировании си-
стем и органов человека трудно переоценить, ведь они принимают ак-
тивное участие во всех биохимических процессах [5].
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В природе встречается примерно 92 микроэлемента, у человека 
же найдено 81 элемент [6]. Микроэлементы входят в состав: костей и 
зубов; гемоглобина; тироксина; соков пищеварительной системы [7]. 
Роль их отражена на рисунке 1.

Литературные источники свидетельствуют, что уровень микро-
элементов в организме может меняться в зависимости от времени года 
и возраста [8]. В период роста, беременности и кормления грудью отме-
чается повышенная потребность в микроэлементах. У людей пожилого 
возраста эта потребность снижается.
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Рисунок 1 – Роль микроэлементов
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The article is devoted to the study of trace elements in food products 
and their impact on human health. After all, both in excess and shortage, can 
develop a variety of diseases. Microelements are those elements which are in 
the minimum quantity.


