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13 nguyén to hoa hoc va cuoc song
con ngu'ci

Nguyen t6 hoa hoc, thudng dudc goi don glan la nguyen t6, la mot chat hda hoc tinh khiét, bao gém
mot kiéu nguyen tr, dudc phan biét bai s6 nguyén tl, 1a s& lugng proton c6 trong mdi hat nhan. Tai
thsi diém ndm 2011, cd tat cad 118 nguyén t8 héa hoc da dugc tim thdy, trong d6 94 nguyén t6 c6
ngudn goc tu nhién (trong doé cé 88 nguyén t6 de kiém trén Trai Dat con 6 nguyén t6 con lai rat la
hi€m), 24 nguyén t6 con lai la nhan tao. Nguyén t6 nhan tao dau tién la Tecnéxi tim thdy ndm 1937.
Tat ca cac nguyén t6 nhan tao déu cé tinh phdng xa véi chu ky ban rd ngan vi vay ching khéng thé
ton tai tu’ nhién trén Trai Bat ngay nay do su phdng xa da dién ra ngay tu khi hinh thanh Trai Dat.
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Trong cd thé con ngudi cé mét hau hét cic nguyén td hda hoc, trong dé cé cac nguyén t& da lugng
va vi lugng. Vai tro clia cac nguyén t6 trong cd thé cia con ngudi nhu thé nao?

1. Nguyén to Natri (Na) anh hudng dén sirc khoe nhu thé nao?

Natri 1 kim loai kiém cé rét nhiéu va quan trong trong co thé. Natri ton tai trong cd thé chl yéu dudi
dang hoa hdp vdi clorua, bicacbonat va photphat, mot phan két hgp vdi axit hitu co va protein. Na con
ton tai & cac gian bao va & céc dich thé nhu: mau, bach huyét... Na dudc thu nhan vao co thé cha yéu
dudi dang mudi NaCl.
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Mudi &n — Gia vi khdng thé thiéu

Thudng méi ngay mdi ngudi trudng thanh thi can khoang 4-5 gram Na tuong (ing véi 10-12,5 gram
mudi &n dudc dua vao cd thé. Pua nhiéu mudi Na vao cd thé 1a khdéng ¢ Igi. O tré em trong trudng

page | 2 h(j,p nay, than n‘hiét bi“ténAg Ié|‘1 cao ngLr(‘ji“ta goi la s6At muoi. NaAdquAc tf)éi ra ngoz‘a‘i theo nudc tiéu. Na
thai ra theo dudng mo hoi thi khong nhiéu. Tuy nhién, khi nhiét d6 cia moi trudng tang lén cao thi
lugng Na sé mét di theo md hdi 1a rét 16n. Vi vay, ta nén st dung dung dich NaCl cao hon dé giam bdt
su’ bai tiét mo6 hoi.

2. Nguyén to Kali (K) anh hudng dén si’c khoe nhu thé nao?

Trong cd thé, K ton tai chi yéu trong cc bao va dudi dang mudi clorua va bicacbonat. Co 1a kho du
trir K, khi thirc 8n thiéu K thi K du’ trilr dugc 18y ra dé€ st dung. Mudi K thudng cé trong thirc &n thuc
vat. Ham lugng K cd cao nhét la trong cac md tuyén, md than kinh, mé xuong. K dugc dua vao co thé
hang ngay khoang 2-3 gram chu yéu chu yéu theo thirc an.

g

Khoai tay, loai thirc an giau Kali
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Trong khoai tay va thdc an thuc vat cd nhiéu K, lugng K trong mau giam di la do tac dung cua thudc.
K ma thai nhiéu theo nudc tiéu s€ gay rdi loan cac chifc nang sinh ly cia cg tim. K cé chifc nang lam
tang hung phan cla hé than kinh va hoat dong cta nhiéu hé enzim.

Page | 3 3. Nguyén t6 Canxi (Ca) anh huéng dén sirc khée nhu thé nao?

Ca chiém khoang 2% khéi lugng ca thé. Ca va P chiém khodng 65-70% toan bd cac chat khoang cla
co thé. Ca c6 anh hudng dén nhiu phan (ng cla cac enzim trong cd thé. Canxi cb vai trd rat quan
trong trong qua trinh ddng mau va trong hoat déng ctda hé cd, hé than kinh ndi chung. Canxi con cd
vai tro quan trong trong cau tao cla hé xuaong.

Canxi ton tai trong cd thé chu yéu la dudi dang mudi cacbonat (CaCOs) va photphat (Ca3(PO4)2), mot
ph‘ém nho dudi dang két hdp vGi protein. Moi ngay mot ngLrBi I6n can khoang 0,6-0,8 gram Ca. Tuy
vay, Ierng Ca c6 trong thdc an pha| I6n hon nhiéu, vi cdc mudi Ca la rat kho hap thu qua derng rudt.
Do vay, moi ngay trong thirc &n can phai ¢ khoang 3-4 gram Ca. D€ Ca cd thé tham gla vao cau tao
cta hé xuang thi can phai cé dia mot lugng photpho nhat dinh ma ty 1€ t6i vu cta CavaPla1: 1,5.
Ty 1é nay cd & trong sita. Ham lugng cua Ca cla co thé 1a tdng theo dd tudi. ca thudng cd trong céc
loai rau (rau mudng, mung toi, rau dén, rau ngot...) nhung ham Iugng la khong cao. Cac loai thic dn
thuy san cé nhiéu Ca han.

4. Nguyén to6 Photpho (P) anh hudéng dén sirc khdée nhu thé nao?

Photpho chiém khoang 1% khdi lugng co thé. Photpho cd céc chic ndng sinh Iy nhu’: cling véi Ca ciu
tao xuong, rang, hda hgp vdi protein, lipit va gluxit d€ tham gia cdu tao t€ bao va ddc biét mang té
bao. Ngoai ra con tham gia vao cac cau tao clia AND, ARN, ATP... Photpho con tham gia vao qua trinh
photphorin hda trong qua trinh hda hoc clia su’ co co. Photpho ton tai trong co thé dudi dang hgp chat
vb cd, V6i canxi trong hgp chat Cas(PO4)2 d€ tham gia vao cdu tao xudng. Photpho dugc hdp thu
trong co thé dudi dang mudi Na, K va sé dugc dao thai ra ngoai qua than, rudt. Nhu cdu photpho
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hang ngay cla ngudi trudng thanh la 1-2 gram. Phan 16n photpho vao co thé dudc phan b8 & md
xudng va mo cd, bot xuang sau doé la bot thit va bot ca...

5. Nguyén to Clo (CI) anh hudng dén sirc khoe nhu thé nao?
Page | 4

Clo trong co thé chi yéu & dang mudi NaCl va mét phan & dang mudi KCl Cl con ¢ trong dich vi &
dang HCI. Cl dugc dua vao cd thé chi yéu dudi dang mudi NaCl. Khi co thé nhan dudc nhiéu mudi &n
thi Cl sé dudc du trir dudi da. Cl tham gia vao qua trinh can bdng cac ion gitra ndi va ngoai bao. Néu
thi€u Cl, con vat sé kém an va néu thira Cl thi c6 thé gdy doc cho cd thé. BS sung Cl cho cd thé chil
yéu dudi dang mudi NaCl. M6i ngay moi ngudi can khoang 10-12,5 gram NaCl...

6. Nguyén to Luu huynh (S) anh hudéng dén sirc khée nhu thé nao?

Luu huynh chiém khoang 0,25% khdi lugng co thé. S cb trong co thé chi yéu co trong cac axit amin
nhu: Sistein, metionin. S ¢ tac dung 1a dé hinh thanh 16ng, tc va méng. San pham trao déi cua S Ia
sunfat co tac dung trong viéc giai déc. S dugc cung cap mot phan la do 6 dang hitu cc nhat la do
protein cung cap cho ca thé.

7. Nguyén to6 Magie (Mg) anh hudng dén sirc khoe nhu thé nao?

Mg chiém khoadng 0,05% khdi lugng co thé va ton tai & xuong dudi dang Mgs(POa4)2 c6 trong tat ca
cac t€ bao clia cd thé. Mg co tac dung sinh ly la (¢ ché cac phan ing than kinh va cd. Néu trong thirc
&n hdng ngay ma thiéu Mg thi co thé co thé bi mac bénh co giat. Mg con can cho cac enzim trong qua
trinh trao dGi chat, thic day su canxi hda dé tao thanh photphat canxi va magie trong xuong, réng.
Mg dudc cung cap nhiéu trong thdc an thuc vat, dong vat.

8. Nguyén t6 Sat (Fe) anh hudéng dén sirc khée nhu thé nao?

Ham lugng Fe trong co thé 1a rét it, chiém khoang 0,004% dudc phan bS & nhiéu loai t& bao cla cd
thé. Sat la nguyén t& vi lugng tham gia vao ciu tao thanh phan hemoglobin ciia héng cau, myoglobin
clia cG van va cac sac t6 hd hdp d mo bao va trong cac enzim nhu: catalaz, peroxidaza... Fe la thanh
phan quan trong ctia nhan t& bao. Co thé thiéu Fe s& bj thiéu mau, nhat Ia phu nit ¢d thai va tré em.

Trong co thé, Fe dudc hap thu & 6ng tiéu hoa ‘du’éi dang v6 cd nhung phan I6n dugi dang hitu co V4i
cac chat dinh duGng cua thic an. Nhu cau hang ngay cua moi ngudi la tir khoang 10-30 miligram.
Nguon Fe cé nhiéu trong thit, rau, qua, long dé trirng, dau dia, man...

9. Nguyén t6 Pong (Cu) anh hudng dén sirc khoe nhu thé nao?
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Péng cb trong tat ca cac co quan trong cd thé, nhung nhiéu nhét la & gan. Déng cd nhiéu chifc ndng
sinh ly quan trong chl y&u cho su’ phét trién cia co thé nhu: thic day su’ hap thu va st dung sét dé
tao thanh hemoglobin cia héng cu. Néu thi€u dong trao dGi, sat cling s& bi anh hudng nén s& bj
thi€u mau va sinh trudng cham... Pong tham gia thanh phan cau tao cta nhiéu loai enzim cé lién quan
chat ché dén qua trinh hd hap cla co thé. Dong tham gia vao thanh phan sic t6 mau den. Néu thiéu
dodng thi da s& bi nhot nhat, 16ng mat mau den... Nhu ciu cutia cd thé vai dong it hon st nhung khdng
thé thi€u bdi sé gay anh hudng tdi hoat ddng ciia hé than kinh va cac hoat déng khac clia cd thé...
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10. Nguyén t6 Coban (Co) anh hudng dén sirc khoe nhu thé nao?

Coban ¢4 chirc nang la kich thich sy tao mau & tly xuong. Néu thi€u coban sé& dan tdi thiéu vitamin
B12 va dan dén thi€u mau ac tinh, chan an, suy nhugc cg thé...

11. Nguyén t6 Iot (I) anh hudng dén sirc khée nhu thé nao?

Ham Iugng Iot trong co thé 1a rat it. Iot chd yé&u la trong tuyén gidp trang cla cd thé. Iot dudc hdp
thu vao cd thé chu yéu & rudt non va mang nhay cta co quan hdp thu. Iot c6 chirc ndng sinh ly cha
yéu 1a tham gia vao cdu tao hoocmon thyroxin cua tuyén gidp trang. N&u co thé thiéu iot cd thé dan
dén bénh budu cd (nhugc ndng tuyén gidp)... Nguyén nhan cta bénh budu ¢ 1a do thiéu iot trong
thirc &n va nudc udng hang ngay. Vi vdy, can phai b6 sung iot hang ngay qua mudi, rong bién, ca
bién...

12. Nguyén t6 Mangan (Mn) anh hudng dén sirc khoe nhu thé nao?

Mangan la chat cé tac dung kich thich cia nhiéu loai enzim trong co thé, cd tac dung dén su’ san sinh
t&€ bao sinh duc, dén trao ddi chat Ca va P trong cdu tao xuong. Thic &n cho tré em néu thi€u Mn thi
ham lugng enzim phophotaza trong mau va xuong s€ bi giam xudng nén anh hudng dén c6t hda cua
xuong, bién dang... Thi€u Mn con cb thé gay ra rdi loan vé than kinh nhu bai liét, co giat...

Con rat nhiéu nguyén t8 hda hoc trong co thé con ngudi va vai trd cla ching khac nhau & tirng do
tudi, ham lugng cac nguyén t6. Nhung chidng déu co vai trd quan trong trong qua trinh sinh trudng va
phat trién cla con ngudi.

13. Nguyén t6 kém (Zn) anh hudng dén sirc khée nhu thé nao?
Ca thé ban c6 du chat kém? Khodng chat quan trong nay khong chi rét thiét y&éu déi véi nhiéu chirc

nang trong cd thé. N6 cling gillp ngdn nglra rat nhiéu bénh tat nhu mun, Alzheimer, chithg déng kinh
va bénh vay nén.
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Tai sao kém quan trong?

= K&m la mdt khoadng chét quan trong ddi v8i nhu cau co thé. Khdng cd nd, mét loat céc chirc
nang co thé sé bi ngung tré, dién hinh 1a: mat cdn bang dudng huyét, chuyén dudng cham lai,
lam gidm kha ndng ngtri, ném va su' phén chia t&€ bao va téng hgp ADN sé bj ton thuong.

Kém ciing gilp tdng cudng hé mién dich. D3i vGi bénh cam lanh, cac nha nghién cltu tin rang
viém kém hinh thoi sé gilp giam mot nira s6 virus (khoang chat nay sé lam ngung tré kha
nang sao chép té€ bao cua virus cam lanh). Va mét s6 nghién clu khac cho thay kém dudc
dung dé lam lién vét thuang, nglra tiéu chay va lam cham su thodi hda di€ém vang (mét trong
nhirng bénh dan t&i mu loa).

= Nhitng dau hiéu va triéu chirng cta thi€u kém
= Thiéu k&m rét hiém gdp nhung khdng phai khdng xay ra bdi cd thé khdng c6 kha ndng du’ trir
khoang chat nay. Dudi day la mot s6 dau hiéu va triéu chirng:

— Mat cam giac them dan

— Ch(rc nang cua hé mién dich bi suy yéu
— Rung toc

— Tiéu chay

— Chirng bat luc

— T6n thuong mét va da

— Giam can

— V&t thuong cham hodc khdng lién seo
— Nham lan vé mui vi

— Tang truéng cham & tré em

Tuy nhién, khdng dugc b6 sung qué nhiéu khodng chat quan trong nay. Ngd doc kém cé thé xay ra
khi dung vién bd sung, dung thudc ho hay thudc cam qua liéu.

Néu co bi€u hién dung nap kém qua liéu, s& c6 cam gidc dang va tanh vi kim loai trong miéng, hodc
dau da day, budén nén, non vot, tiéu chay va chudt rut.

Bao nhiéu kém la du?

Khuyén nghi vé nhu cau hang ngay déi véi kém nhu sau:

= Tré 0-6 thang: 2mg/ngay

= Tré 7-11 thang: 3mg/ngay

= Tré 1-3 tudi: 3mg/ngay

= Tré 4-8 tudi: 5mg/ngay

= Tré 9-13 tudi: 8mg/ngay

= Nam gidi (t&r 14 tudi trg 1én): 11mg/ngay

= N gi6i (19 tudi trg Ién): 8mg/ngay

»  Phu nif mang thai (sau 18 tudi): 11-12mg/ngay
= Phu nir cho con bu: 12-13mg/ngay

Kém va chuyén chan goi
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MOt s6 cdp vg chong tinh cam, an ai von nong nan, song dot nhién luén tranh cai nhau vi nhifng
chuyén vat vanh, thdm chi song riéng, va té hon la nghi ban ddi ciia minh da cé “ké tha 3”... Khi dé,
néu kiém tra sic khde ctia ho, cd thé tim ra dap an chinh xac: Thi€u k&m va sét, chinh ching la ké
“pha binh” chuyén “g6i chan”. Bong thai, kém tham gia vao hoat dong cia men, thi€u kém co thé anh
hudng t&i chirc nang gidi tinh, dan tdi tinh duc giam, anh hudng dén dgi song tinh duc cia vg chong.

Page | 7 Ngoai ra &n dudng qua nhiéu, udng nhiéu rugu ciing lam tang tiéu hao k&m trong cg thé.
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