人体必需微量元素功能、来源与平衡失调症
　

	元素
	人体
	地壳
	海水
	
	主要生理功能
	缺乏症
	过量症
	来源

	Fe
	4.2
	50 000
	0.0034
	12
	造血，组成血红蛋白和含铁酶，传递电子和氧，维持器官功能
	贫血，免疫力低，无力，头痛，口腔炎，易感冒，肝癌
	影响胰腺和性腺，心衰，糖尿病，肝硬化
	肝，肉，蛋，水果，绿叶蔬菜等。

	F
	2.6
	700
	1.3
	1
	长牙骨，防龋齿，促生长，参与氧化还原和钙磷代谢
	龋齿，骨质松疏，贫血
	氟斑牙，氟骨症，骨质增生
	　

	Zn
	2.3
	65
	0.001
	15
	激活200多种酶，参与核酸和能量代谢，促进性机能正常，抗菌，消炎
	侏儒，溃疡，炎症，不育，白发，白内障，肝硬化
	胃肠炎，前列腺肥大，贫血，高血压，冠心病
	肉，蛋，奶，谷物

	Sr
	0.32
	450
	8
	1.9
	长骨骼，维持血管功能和通透性，合成粘多糖，维持组织弹性
	骨松疏，抽搦症，白发，龋齿
	关节痛，大骨节病，贫血，肌肉萎缩
	　

	Se
	0.2
	0.09
	0.004
	0.05
	组酶，抑制自由基，护心肝，对重金属解毒
	心血管病，克山病，大骨节病，癌，关节炎，心肌病
	硒土病，心肾功能障碍，腹泻，脱发
	日常饮食，井水中

	Cu
	0.1
	50
	0.01
	3
	造血，合成酶和血红蛋白，增强防御功能
	贫血，心血管损伤，冠心病，脑障碍，溃疡，关节炎
	黄疸肝炎，肝硬化，胃肠炎，癌
	干果，葡萄干，葵花子，肝，茶等


　

	I
	0.03
	0.3
	0.06
	1.14
	组成甲状腺和多种酶，调节能量，加速生长
	甲状腺肿，心悸，动脉硬化
	甲状腺肿
	海产品，奶，肉，水果

	Mn
	0.02
	1000
	0.001
	8
	组酶，激活剂，增强蛋白质代谢，合成维生素，防癌
	软骨，营养不良，神经紊乱，肝癌，生殖功能受抑
	无力，帕金森症，心肌梗塞
	干果，粗谷物，核桃仁，板栗，菇类

	V
	0.018
	110
	0.005
	1.5
	刺激骨髓造血，降血压，促生长，参与胆固醇和脂质及辅酶代谢
	胆固醇高，生殖功能低下，贫血，心肌无力，骨异常，贫血
	结膜炎，鼻咽炎，心肾受损
	　

	Sn
	0.017
	200
	0.003
	3
	促进蛋白质和核酸反应，促生长，催化氧化还原反应
	抑制生长，门齿色素不全
	贫血，胃肠炎，影响寿命
	　

	Ni
	0.01
	58
	0.002
	0.3
	参与细胞激素和色素的代谢，生血，激活酶，形成辅酶
	肝硬化，尿毒，肾衰，肝脂质和磷脂质代谢异常
	鼻咽癌，皮肤炎，白血病，骨癌，肺癌
	　

	Cr
	小于0.006
	200
	0.002
	0.1
	发挥胰岛素作用，调节胆固醇、糖和脂质代谢，防止血管硬化
	糖尿病，心血管病，高血脂，胆石，胰岛素功能失常
	伤肝肾，鼻中隔穿孔，肺癌
	一切动植物中均含微量铬

	Mo
	小于0.005
	1
	0.014
	0.2
	组成氧化还原酶，催化尿酸，抗铜贮铁，维持动脉弹性
	心血管病，克山癌，食道癌，肾结石，龋齿
	睾丸萎缩，性欲减退，脱毛，软骨，贫血，腹泻
	豌豆，植物，谷物，肝，酵母

	Co
	小于0.003
	24
	0.0001
	0.0001
	造血，心血管的生长和代谢，促进核酸和蛋白质合成
	心血管病，贫血，脊髓炎，气喘，青光眼
	心肌病变，心力衰竭，高血脂，致癌
	肝，痩肉，奶，蛋，鱼


　

