微量元素与孩子健康

微量元素：锌、铁、钙、镁、铜、铅、镉与孩子健康的关系简述于下表：

	有益微量元素
	有害微量元素
	生理作用
	缺乏
	过量
	常见现象
	食补
	药补
	排出
	备注

	锌
	--
	参与多种酶的合成和激活
	影响智力，发育，免疫力
	抑制铜、铁等元素的吸收
	缺
	牡蛎（生蚝）
	葡萄糖酸锌
	
	常规饮食很少偏高，通常出现在吃药时引起偏高

	铁
	--
	合成血红蛋白
	贫血
	损伤肝脏、心脏等器官，还会影响其他微量元素的吸收和利用
	缺
	猪肝
	硫酸亚铁
	
	

	钙
	--
	构成骨骼和牙齿的主要成，
保证神经肌肉的正常兴奋性，维持正常的心脏功能和凝血功能。

	佝偻病，表现为多汗、夜惊、烦躁不安、骨骼畸形等，还会影响牙齿的发育和萌出。

- 
	高钙血症，引起恶心、呕吐、便秘、多尿等症状，长期高钙还可能增加肾结石的发病风险
	缺
	牛奶
	葡萄糖酸钙
	
	

	镁
	--
	参与体内多种酶的活性调节
	神经肌肉兴奋性增高，出现肌肉震颤、手足抽搐等症状，还会影响骨骼发育，导致生长缓慢。

 
	抑制中枢神经系统，引起嗜睡、昏迷等症状，还会影响心脏功能。
	不缺
	
	
	
	

	铜
	--
	参与铁的代谢和利用，有助于血红蛋白的合成
	贫血、
皮肤病、
影响发育

	损害肝脏、
影响神经系统、
引发血液系统问题
	皮肤病缺
	
	
	
	

	--
	铅
	
	
	铅暴露如蓄电池厂
	
	
	
	EDTA
	膨化食品、金属饮具、环境等

	--
	镉
	
	
	镉暴露少见
	
	
	
	EDTA
	少见


1孩子缺少锌元素可能会出现以下症状：

- 食欲减退：锌参与味觉素的合成，缺锌时味觉敏感度下降，导致孩子食欲不佳，食量减少，甚至对原本喜欢的食物也缺乏兴趣。

- 生长发育迟缓：锌对生长激素的合成、分泌和活性具有重要作用，长期缺锌会影响蛋白质合成和细胞分裂，导致孩子身高、体重增长缓慢，低于同龄人平均水平。

- 免疫力下降：锌在免疫系统中发挥关键作用，缺锌可使免疫细胞功能受损，导致孩子容易反复生病，如频繁患上呼吸道感染、肺炎、腹泻等疾病，且患病后恢复时间较长。

- 皮肤和毛发问题：缺锌可能导致皮肤干燥、粗糙，容易出现皮疹、口腔溃疡等，头发也可能变得枯黄、易折断。

- 认知和行为改变：孩子可能出现注意力不集中、学习能力下降、多动、情绪不稳定等情况，影响其在学校的学习表现和日常行为。

- 异食癖：部分缺锌的孩子会出现吞食非食物物品的现象，如泥土、纸张、墙皮等。

如果发现孩子有上述症状，应及时就医，进行相关检查，如血锌测定等，以明确是否缺锌。若确诊缺锌，需在医生的指导下进行合理的补锌治疗。

2孩子缺少铁元素可能会出现以下症状：

- 皮肤和面色：面色逐渐变得苍白，以口唇、甲床等部位较为明显，皮肤也可能失去光泽。

- 消化系统：食欲减退较为常见，有些孩子还可能出现异食癖，即吞食一些非食物的物质，如泥土、纸张等。

- 精神状态：容易疲倦、乏力，活动耐力下降，不爱活动，还可能表现出烦躁不安或萎靡不振。

- 免疫功能：免疫力降低，比正常孩子更容易生病，反复出现呼吸道感染、消化道感染等疾病。

- 生长发育：长期缺铁会影响孩子的生长发育，导致身高、体重增长缓慢。

- 神经系统：可能对孩子的认知发育产生影响，出现学习能力下降、注意力不集中等表现。

如果怀疑孩子缺铁，建议及时就医进行相关检查，比如血常规、血铁、铁蛋白等，以明确诊断，并在医生的指导下采取合理的补铁措施。

3孩子缺少钙元素可能会出现以下症状：

神经精神症状

- 早期表现为易激惹、烦躁不安，比如在睡眠中容易惊醒，轻微的声响都可能使其醒来。

- 多汗，即使在安静状态或不炎热的环境下，孩子的头部也容易出汗，导致枕部头发因经常摩擦而脱落，出现枕秃现象。

骨骼改变

- 婴幼儿时期可能出现颅骨软化，用手指轻压枕骨或顶骨的中央，可感觉颅骨内陷，松手后又弹回，如同按压乒乓球的感觉。

- 随着年龄增长，可能出现方颅，表现为额骨和顶骨双侧骨样组织增生呈对称性隆起，头型看起来像方形。

- 胸部骨骼改变，如肋骨串珠，在肋骨与肋软骨交界处可触及或看到圆形隆起，像串珠一样；鸡胸，胸廓向前突出，形似鸡的胸脯；漏斗胸，胸廓下部向内凹陷，形似漏斗。

- 四肢骨骼发育异常，手腕、脚踝处可形成钝圆形环状隆起，称为手镯或脚镯征；站立行走后，由于骨质软化，下肢承受身体重量，可出现O型腿（两下肢自然伸直或站立时，两足内踝能相碰而两膝不能靠拢）或X型腿（两下肢自然伸直或站立时，两足内踝不能相碰而两膝能靠拢） 。

肌肉松弛

孩子可能会出现腹部膨隆如蛙腹，因为腹肌张力低下；还可能有坐、立、行等运动发育迟缓的表现，比如较同龄人更晚学会独坐、站立和行走。

如果怀疑孩子缺钙，建议及时就医进行相关检查，如血钙、磷、碱性磷酸酶以及骨密度等检测。同时，日常生活中要注意孩子的饮食均衡，多摄入富含钙的食物，并适当增加户外活动。

4孩子缺少镁元素可能出现以下症状：

- 神经肌肉症状：较为常见的是肌肉震颤、手足搐搦，表现为手脚不自主地抖动；还可能出现易激惹、烦躁不安，比平时更容易哭闹。比如在安静状态下，孩子的肢体突然出现小幅度的颤动。

- 消化系统症状：可出现食欲不振、恶心、呕吐等情况，影响孩子正常进食，长期可能导致体重增长缓慢。

- 心血管系统症状：严重缺镁时，可能会引起心律失常，导致孩子心慌、心跳异常，部分孩子可能自述心口不舒服。

如果怀疑孩子缺镁，应及时带孩子到医院进行血镁等相关检查，以明确诊断。一旦确诊，需在医生的指导下进行相应的补镁治疗。

5孩子缺少铜元素可能会出现以下症状：

- 血液系统：可能导致贫血，症状与缺铁性贫血类似，表现为面色苍白、乏力、头晕等。这是因为铜参与铁的代谢和造血过程，缺铜会影响血红蛋白的合成。

- 骨骼发育：影响骨骼的正常生长和发育，可能出现骨质疏松、骨骼变形等情况，比如孩子在生长过程中容易发生骨折，或者出现关节疼痛、活动受限等表现。

- 皮肤和毛发：皮肤可能变得粗糙，毛发稀疏、发黄且易折断。部分孩子还可能出现皮肤色素沉着减少，显得面色较为苍白。

- 神经系统：可能出现反应迟钝、注意力不集中、学习能力下降等症状，对孩子的智力发育和日常学习生活产生影响。

若怀疑孩子缺铜，建议及时带孩子就医，进行血铜等相关检查。在医生指导下，根据具体情况进行合理的补充和治疗。

6孩子全血铅元素含量偏高时，症状表现如下：

- 神经系统：可能出现注意力不集中、多动、学习能力下降、记忆力减退等情况，严重时会影响孩子智力发育，导致智商降低。比如原本学习成绩较好、能安静学习的孩子，铅含量偏高后可能变得难以专注，成绩下滑。

- 消化系统：会有食欲不振、恶心、呕吐、腹痛等症状，腹痛通常为隐痛，位置不固定，部分孩子还可能出现便秘或腹泻等大便习惯改变的情况。

- 血液系统：可能导致贫血，孩子表现为面色苍白、乏力、头晕等症状，影响正常的生长和活动能力。

- 生长发育：长期铅含量偏高会干扰钙、铁、锌等营养元素的吸收，影响骨骼发育和身体正常生长，使孩子身高增长缓慢。

鉴于铅中毒对孩子危害较大，若怀疑孩子全血铅含量偏高，应及时带孩子到医院进行详细检查，如血铅水平测定等。一旦确诊，需在医生指导下进行驱铅治疗等相应处理。

7孩子全血镉元素偏高可能出现以下症状：

- 消化系统症状：早期可能出现食欲不振，进食量明显减少，对平时喜欢的食物也提不起兴趣。还可能伴有恶心、呕吐、腹痛等情况，腹痛一般为隐痛，程度轻重不一，有时会间断发作。

- 肾脏损害表现：可能出现多尿、蛋白尿等症状。多尿表现为排尿次数和尿量增多，而蛋白尿可通过尿常规检查发现，若孩子出现不明原因的尿液泡沫增多，且长时间不消散，可能提示蛋白尿，这是肾脏功能受到影响的一个信号。

- 骨骼发育异常：长期镉偏高会影响钙、磷等矿物质的代谢，进而影响骨骼的正常发育。孩子可能出现骨骼疼痛，尤其是在活动或受力时疼痛加重，严重时可能导致骨骼变形、生长发育迟缓，身高增长速度比同龄人明显减慢。

- 呼吸系统影响：可能出现咳嗽、气短等症状，严重时会影响呼吸功能，导致呼吸急促，在活动后这种表现可能更加明显。

由于镉对孩子身体危害较大，如果怀疑孩子全血镉偏高，务必及时带孩子到医院进行全面检查，包括血镉、尿镉测定等项目，以明确诊断，并在医生的专业指导下采取相应的治疗和干预措施。

8如何评价儿童全血微量元素含量平衡：

8.1铁

- 含量正常：铁是合成血红蛋白的重要原料，全血中铁含量正常有助于维持正常的造血功能，保证氧气在体内的输送，使儿童面色红润，精力充沛。

- 含量偏低：易引起缺铁性贫血，导致儿童出现面色苍白、头晕、乏力、注意力不集中、免疫力下降等症状，还会影响儿童的生长发育和智力发育。

- 含量偏高：可能会造成铁过载，损伤肝脏、心脏等器官，还会影响其他微量元素的吸收和利用。

8.2锌

- 含量正常：锌参与多种酶的合成和激活，对儿童的生长发育、免疫功能、食欲调节等起着重要作用。含量正常时，儿童生长发育正常，食欲良好，免疫力较强。

- 含量偏低：会导致儿童生长迟缓、食欲减退、异食癖、免疫力低下，易患感冒、腹泻等疾病，还可能影响儿童的智力发育和视力。

- 含量偏高：可能会抑制铜、铁等元素的吸收，引起贫血等问题，还可能出现恶心、呕吐、腹痛等消化道症状。

8.3钙

- 含量正常：钙是构成骨骼和牙齿的主要成分，全血中钙含量正常有助于维持骨骼和牙齿的健康，保证神经肌肉的正常兴奋性，维持正常的心脏功能和凝血功能。

- 含量偏低：儿童可能出现佝偻病，表现为多汗、夜惊、烦躁不安、骨骼畸形等，还会影响牙齿的发育和萌出。

- 含量偏高：可能导致高钙血症，引起恶心、呕吐、便秘、多尿等症状，长期高钙还可能增加肾结石的发病风险。

8.4镁

- 含量正常：镁参与体内多种酶的活性调节，对神经肌肉的兴奋性、骨骼的生长发育等有重要作用。正常含量有助于维持儿童神经系统和骨骼的正常功能。

- 含量偏低：可能导致神经肌肉兴奋性增高，出现肌肉震颤、手足抽搐等症状，还会影响骨骼发育，导致生长缓慢。

- 含量偏高：可能会抑制中枢神经系统，引起嗜睡、昏迷等症状，还会影响心脏功能。

8.5铜

- 含量正常：参与铁的代谢和利用，有助于血红蛋白的合成，对维持正常的造血功能至关重要。 促进结缔组织形成：是赖氨酰氧化酶的组成成分，该酶能催化胶原蛋白和弹性蛋白的交联，对维持皮肤、骨骼、血管等组织的强度和韧性起着重要作用。 参与能量代谢：作为细胞色素氧化酶的组成部分，参与细胞内的氧化还原反应，在能量生成过程中发挥关键作用。 抗氧化作用：是超氧化物歧化酶的成分之一，该酶能清除体内的超氧阴离子自由基，保护细胞免受氧化损伤。

含量偏低

- 导致贫血：影响铁的吸收和利用，使铁不能有效地参与造血过程，从而导致缺铁性贫血，表现为面色苍白、乏力、头晕等症状。

- 影响生长发育：儿童缺铜会出现生长发育迟缓、骨骼发育异常，还可能导致智力发育障碍。

- 引起皮肤和毛发问题：皮肤会变得粗糙、干燥，毛发易断裂、褪色，还可能出现白癜风样皮肤病变。

含量偏高

- 损害肝脏：过量的铜会在肝脏中沉积，导致肝细胞损伤，引起肝功能异常，出现黄疸、肝肿大等症状，长期可发展为肝硬化。

- 影响神经系统：可影响神经递质的代谢，导致神经系统功能紊乱，出现记忆力减退、精神异常、运动障碍等症状。

- 引发血液系统问题：可能破坏红细胞，导致溶血，出现贫血、黄疸等症状，还会影响凝血功能，使出血倾向增加。

8.7铅

- 含量正常：铅是一种有害元素，全血中铅含量应尽可能低。正常情况下，儿童体内铅含量极低，对身体无明显危害。全血：正常：20ug/l与50ug/l，警惕：51-99 ug/l ，高血铅症100-199ug/l，轻度铅中毒200-249ug/l，中度铅中毒250-449ug/l，重度铅中毒>450ug/l，详见《儿童高血铅症和铅中毒分级与处理原则》

- 含量偏高：即使是低水平的铅暴露，也可能影响儿童的智力发育、生长发育、神经系统功能等，导致儿童注意力不集中、学习能力下降、行为异常等。

通过定期检测儿童微量元素全血含量，能及时发现潜在问题并采取相应措施，保障儿童健康成长。但检测结果需结合儿童的临床表现、饮食等综合判断，不能仅依据单一指标诊断疾病。

8.8镉

自然界含量和分布较小。不再赘述。

9微量元素的拮抗作用

9.1锌与铁

铁和锌存在一定拮抗作用。过量摄入铁可能会抑制锌的吸收，因为它们在肠道内的吸收机制有部分重叠，过多的铁会竞争吸收位点，从而影响锌的吸收，导致锌缺乏。

9.2锌与铜

见抖音视频
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10富含微量元素的食品

以下是一些富含微量元素的食品：

10.1铁

- 红色肉类：如牛肉、猪肉、羊肉等，每100克牛肉含铁量约为2.8毫克。

- 动物肝脏：例如猪肝、鸡肝，猪肝每100克含铁约22.6毫克。

- 豆类：像黑豆、红豆等，每100克黑豆含铁量约为7毫克。

- 绿叶蔬菜：如菠菜，每100克菠菜含铁2.9毫克。

10.2锌

- 海鲜：尤其是牡蛎，每100克牡蛎含锌量可高达71.2毫克。此外，虾、蟹等也含有丰富的锌。

- 肉类：如瘦肉、鸡肉等，每100克瘦肉含锌约3 - 4毫克。

- 坚果：如腰果、杏仁，每100克腰果含锌约10.9毫克。

- 全谷物：像糙米、燕麦等，含有一定量的锌。

10.3钙

- 乳制品：牛奶、酸奶、奶酪等是钙的优质来源，每100毫升牛奶含钙约100 - 120毫克。

- 豆制品：如豆腐、豆干，每100克北豆腐含钙约138毫克。

- 水产品：虾皮、海带等含钙丰富，每100克虾皮含钙约991毫克。

10.4镁

- 绿叶蔬菜：如菠菜、油麦菜，每100克菠菜含镁约58毫克。

- 坚果：如杏仁、花生，每100克杏仁含镁约275毫克。

- 全谷物：如全麦面包、糙米，含有一定量的镁。

- 豆类：如黑豆、绿豆，每100克黑豆含镁约243毫克。

10.5铜

- 坚果：如巴西坚果、核桃，每100克巴西坚果含铜约10.3毫克。

- 动物肝脏：如猪肝，每100克猪肝含铜约0.65毫克。

- 贝类：如牡蛎、蛤蜊，每100克牡蛎含铜约8.13毫克。

- 豆类：如绿豆、红豆，每100克绿豆含铜约1.08毫克。
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