Кирпичики здоровья
Нехватка микро- и макроэлементов в организме приводит к различным заболе​ваниям, поэтому важно знать, в каких продуктах они содержатся и каковы су​точные нормы их потребления.
	
	ДНЕВНАЯ НОРМА
	ПРИЗНАКИ НЕХВАТКИ
	ИСТОЧНИКИ

	ХРОМ

Контролирует переработку сахаров, инсулиновый обмен.
	0,05-0,2 мг
	Повышение сахара в крови, снижение усвоения глюкозы
	Морепродукты, пивные дрожжи, ячмень, цельнозерновые продукты, грибы.

	ФТОР

Участвует в формировании твердых тканей зубов и зубной эмали. От него же во многом зависит крепость костей.
	0,5-0,8 мг
	Хрупкость зубной эмали
	Фтор поступает в основном с питьевой водой, в некоторых регионах воду специально фторируют.

	ЙОД

Играет важную роль в образовании гормона щитовидной железы - тироксина.
	0,1-0,2 мг
	Нарушаются функции щитовидной железы, а при постоянном йододефиците меняется и её структура - вплоть до развития эндемического зоба.
	Морская капуста, морепродукты и йодированные продукты – соль, хлеб, молоко (информация об этом должна быть на упаковке).


