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01 微量元素的基本概念及其重要性



微量元素的定义
• 含量在人体内低于**体重
0.01%**的元素
• 对生命活动具有重要意义的
元素

微量元素的分类
• 必需微量元素：如铁、锌、
碘、硒等，人体无法自身合成，
必须从食物中摄取
• 非必需微量元素：如铝、铅、
镉等，人体可以自身调节，但
过量可能对健康有害

什么是微量元素及其分类



必需微量元素的生理功能

• 铁：参与氧气运输和代谢，缺铁导致
贫血
• 锌：参与蛋白质合成和免疫功能，缺
锌影响生长发育和免疫力
• 碘：参与甲状腺激素合成，缺碘导致
智力低下和甲状腺肿大

非必需微量元素的生理功能

• 铝：参与骨骼和神经系统发育，过量
导致铝中毒
• 铅：影响神经系统、肾脏和心血管系
统，过量导致铅中毒

微量元素在人体健康中的作用



• 贫血：缺铁性贫血是最常见的缺乏症
• 生长发育迟缓：缺锌影响儿童生长发育和智力发育
• 免疫力下降：缺硒导致免疫力下降，易感染病毒

微量元素缺乏的影响

• 铝中毒：过量铝导致骨骼疏松、神经系统病变和肾脏损伤
• 铅中毒：过量铅影响神经系统、肾脏和心血管系统，导致智力下降、高血压和贫血

微量元素过量的影响

微量元素的缺乏与过量对健康的影响



02 食物中的微量元素来源与分布



01
谷物类食物

• 含量丰富：主要来源为全谷类、豆类、
坚果等
• 特点：富含铁、锌、硒等必需微量元
素

02
蔬菜水果类食物

• 含量丰富：主要来源为绿叶蔬菜、水
果等
• 特点：富含钙、镁、钾等宏量元素和
锌、硒等必需微量元素

03
肉类食物

• 含量丰富：主要来源为瘦肉、鱼类、
禽类等
• 特点：富含铁、锌、硒等必需微量元
素，但脂肪含量较高

各类食物中的微量元素含量及特点



食物链对微量元素含量的影响
• 生物富集：在食物链中，微量元素含量逐渐增加，如鱼类富含碘
• 生物稀释：在食物链中，微量元素含量逐渐减少，如谷物类食物富含铁

微量元素生物利用率的影响因素
• 食物加工：烹饪方法、浸泡、发酵等会影响微量元素的利用率
• 消化吸收：肠道对微量元素的吸收率和排泄率影响生物利用率

食物链与微量元素的生物利用率



地区性差异对微量元素摄入的影响
• 土壤成分：地区土壤中微量元素含量影响食物中微量元素的含量
• 饮食习惯：地区饮食习惯影响微量元素的摄入量和种类

饮食习惯对微量元素摄入的影响
• 膳食结构：平衡膳食和多样化饮食有助于保证微量元素的摄入
• 食物选择：选择富含微量元素的食物，如坚果、绿叶蔬菜等

地区性与饮食习惯对微量元素摄入的影响



03 如何科学补充微量元素



01

02

平衡膳食的原则
• 食物多样化：保证摄入各种类型的食物，
包括谷物、蔬菜、水果、肉类等
• 营养均衡：摄入足够的蛋白质、脂肪、
碳水化合物和微量元素

多样化饮食的建议
• 适量摄入肉类：选择瘦肉、鱼类、禽类
等，补充必需微量元素
• 多吃蔬菜水果：补充钙、镁、钾等宏量
元素和锌、硒等必需微量元素
• 摄入全谷类：补充铁、锌、硒等必需微
量元素和膳食纤维

平衡膳食与多样化饮食
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