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Група № 33 

Хімія  

Урок: 44 

Тема: Біологічне значення металічних і неметалічних елементів. 

  

Матеріал до уроку 

Залізо (Fe) 

Визначає забарвлення крові, транспортує кисень.  

Багаті на Fe продукти: горіхи, бобові, листя петрушки, капуста, м'ясо червоне, 

печінка, риба.  

Добова потреба 1 мг 

 

Манган (Mn) 

Впливає на ріст і розвиток кісток.  

Багаті на Mn продукти: пшеничне борошно, житній хліб, гречка, квасоля, 

горох, чорна смородина.  

Добова потреба 2-10 мг. 

 

Цинк (Zn) 

Впливає на ріст, репродуктивну функцію і зір (гостроту і нічний зір) 

Багаті на Zn продукти: м'ясо, яйця, твердий сир, пивні дріжджі, гірчиця, 

зернобобові.  

Добова норма 2,5-4 мг. 

 

Калій (К) 

Забезпечує генерування нервових імпульсів, нормалізує серцебиття та роботу 

м’язів.  

Багаті на К продукти: банани, квасоля, шпинат, йогурт, кефір, сухофрукти.  

Добова норма 2,5 г 



Натрій (Na) 

 Регулювання кров’яного тиску, підтримка кислотно лужного балансу, 

накопичення рідини.  

Багаті на Na продукти: червоний буряк, селера, морква, морська капуста. 

Основне джерело – кухонна сіль.  

Добова норма 2-3 г.  

 

Магній (Mg) 

Підтримує нормальне функціонування нервової та серцево-судинної системи.  

Багаті на Mg продукти: горіхи, мигдаль, фініки, чорнослив, квасоля, яблука, 

лимони, риба, м'ясо, яйця.  

Добова норма 0,25-0,5 г. 

 

Кальцій (Са) 

Є основою кісткової тканини і відповідає за зсідання крові.  

Продукти багаті на Са: молоко, сир, броколі, мигдаль, сардини, боби. 

Добова норма 1 г. 

 

Домашнє завдання: опрацювати матеріал та написати конспект 

За додатковими питаннями звертатися на електронну адресу 

valusha886@gmail.com 

 

 


