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المعادن

ي يحتاج جسم الإنسان العديد من المعادن الموجودة ف▪

.الطعام، وتعرف بالمعادن الأساسية

:  انمن المعادن الضرورية لجسم الإنسنوعين يوجد▪

مثل الكالسيوم والبوتاسيوم :المعادن الرئيسية▪

-وموالصوديوم والفوسفور والكبريت والمغنيسي

مطلوبة بكميات أكبر

مثل الحديد والزنك والنحاس :المعادن النزرة▪

والسيلينيوم والفلورايد والمنغنيز واليود
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دور المعادن في جسم الإنسان

.وللأنسجة والعظام والأسنان والعضلات والأعصاب( الدم)المعادن ضرورية للتكوين السليم لسوائل الجسم▪

:تعمل المعادن أيضًا كأنزيمات مساعدة تسمح للجسم بأداء وظائفه البيوكيميائية، بما في ذلك▪

.إنتاج الطاقة•

.النمو•

.التعافي•

.الاستفادة من الفيتامينات والعناصر الغذائية الأخرى على النحو السليم•
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هل نحتاج إلى مكملات غذائية

لال حتاجها من خنالحصول على جميع المعادن التي يمكن ❑

:اتباع

نظام غذائي متنوع ومتوازن

ة استخدام المكملات الغذائيفي حالة الحاجة إلى ولكن ❑

:فيجب قبلها

استشارة الطبيب
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الصوديوم:المعادن الرئيسية
ي الجسميساعد الصوديوم في تقلص العضلات وتوازن السوائل ف

المصدر الأساسي للصوديوم :الملح

(MSG )-E621غلوتامات أحادية الصوديوم 

يضاف الصوديوم إلى الأغذية المصنعة والمحفوظة

مييدخل الصوديوم الجسم ويتم امتصاصه بسهولة من خلال الجهاز الهض

يوجد الصوديوم في الغالب في السائل المحيط بخلايا الجسم
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الكودأرقامببساطةهيالإلكترونيةالأرقام▪

بتثالتيالغذائيةالمضافاتلتحديدالمستخدمة

فيالغذاءفيللاستخدامرسمياًومعتمدةآمنةأنها

.الأوروبيالاتحادأنحاءجميع



ملح الطعام–الصوديوم :المعادن الرئيسية
((NaClمركب كلوريد الصوديوم 

غرامات يوميا5توصي منظمة الصحة العالمية  بتقليل استهلاكه إلى أقل من 

الإصابة بارتفاع ضغط الدم، وزيادة الإصابة بأمراض القلب والسكتات الدماغية: زيادة الاستهلاك

من مدخول الملح من الأغذية المجهزة، مثل الخبز والجبن والصلصات المعلبة واللحوم المعالجة والوجبات% 80
الجاهزة
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لماذا يجعلك الملح عطشان؟
داخلجودالموالسائلمنملوحةأكثرالجسمخلاياخارجالسائليجعلفإنه،الجسمعبرملوحةالأكثرالدميدورعندما▪

.الخلايا

منالماءيسحبحيث،المغناطيسمثليعملالخارجفيالزائدالملحلأنذلك.الفورعلىالتغييرالخلاياتلاحظ▪
المحيطالسائلةملوحعلىاحتجاجًا،الدماغإلىكيميائيةرُسُلبإرسالوتقومبالمياهالاحتفاظالخلاياتحاول.الخلايا

.بها

العطشمركز▪

تأهبحالةفيالعطشمركزيكونعندما.الدمملوحةتراقبوالتيالدماغفيالعطشمركزفيمستشعراتأيضًاهناك▪
.بالعطشالشعورفيتبدأعندها،الملحلتخفيفالماءإلىالجسمويحتاججدًامالحةالأشياءلأن

بينلمستمراالتوازنيساعد.الماءعلىوالحفاظالبولإنتاجإبطاءطريقعنأيضًاالملحتخفيفعلىالكلىتساعد▪
.الدممجرىوفيخلايانافيالماءمنالمناسبةالكميةعلىالحفاظفيالجسمفيوالماءالملح
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البوتاسيوم:المعادن الرئيسية
:فييساعدأساسيمعدن❑

العضلاتتقلصتنظيم▪

ووظيفتهاالأعصابصحةعلىالحفاظ▪

السوائلتوازنوتنظيم▪

.الدمويةوالأوعيةالقلبنظامصحةوتعزيز▪

القلب،ضرباتانتظامعدمإلىذلكيؤدي:البوتاسيومنقص❑

ضغطفاعوارتالبول،فيالكالسيوموإفراز،(التورم)والاستسقاء

.الدم

الخلاياداخلالسائلفيموجودالمعدنهذا❑
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المصادر-البوتاسيوم:المعادن الرئيسية

الفواكه❑

الخضروات❑

الفاصوليا❑

الحليب❑

المكسرات❑

الحمراءاللحوم❑
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النقص-البوتاسيوم:المعادن الرئيسية
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الزيادة-البوتاسيوم:المعادن الرئيسية
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/  مةزيادة كميات البوتاسيوم المتناولة في الاطع❑

المكملات

ضعف وظائف الكلى❑

مرض اديسون ❑

حالة الحماض الكيتوني السكري ❑

التعرض للرضوض الشديدة والحروق او عند ❑

.الخضوع لعملية جراحية كبيرة



الكالسيوم: المعادن الرئيسية
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يساعد على تعزيز قوة العظام والأسنان

لحفاظ على التواصل الصحي بين الدماغ وأجزاءا

.  أخرى من الجسم

تنظيم حركة العضلات ووظيفة القلب والأوعية 

الدموية

ال، الإصابة بالكساح عند الأطف:  نقص الكالسيوم

.وهشاشة العظام في منتصف العمر



الكالسيوم: المعادن الرئيسية
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.يحتاج الجسم إلى فيتامين د لامتصاص الكالسيوم

وم من بدون كمية كافية من فيتامين د  يؤدي إلى امتصاص غير كاف للكالسي

.النظام الغذائي

( +  غنية التعرض لأشعة الشمس وتناول الأطعمة ال)تناول فيتامين د = عظام قوية 

ظام ممارسة الرياضة بانت( + نظام غذائي يحتوي على الكالسيوم)الكالسيوم



المصادر-الكالسيوم : المعادن الرئيسية
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حتوي منتجات الحليب والألبان والأجبان، فكوب الحليب أو اللبن ي•
.مليغرام من الكالسيوم300على 

.االخضراوات الورقية الخضراء مثل السبانخ، والبروكلي أيض•

.الأسماك التي لها عظم طري يؤكل معها، مثل السردين•

الإفطار يضاف الكالسيوم إلى بعض المنتجات، مثل العصائر وحبوب•
.والخبز



الحديد: المعادن الرئيسية
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يحملالذيالهيموغلوبينتكوينفيالحديدالجسميستخدم❑

لأنسجةاخلايافيوجديالذيالميوغلوبينوالدم،فيالأكسجين

.والحديدالأكسجينربطووظيفتهالعضلية

تاجهويحالأساسية،الدقيقةالغذائيةالعناصرمنويعتبر❑

للنموجدامهموهوالحيوية،الوظائفمنالعديدلأداءالجسم

.والتطور



النقص-الحديد: المعادن الرئيسية
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فقرهيالحديدلنقصأهميةالأكثرالمضاعفات❑

التعببوالشعورالطاقةنقصإلىأيضًايؤديوالذيالدم

موعدالجسمحرارةدرجةمعالتكيفوصعوبةالمستمر

الرياضةوممارسةاليوميةالأنشطةأداءعلىالقدرة

.والتركيزالذاكرةفيومشاكل

https://www.magltk.com/iron-deficiency-anemia/
https://www.magltk.com/strengthen-memory-concentration/


الزنك: المعادن الرئيسية
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طوير يعتبر الزنك من المواد الغذائية الدقيقة لدوره الأساسي في ت❑

حمل خلايا التعبير الجيني، وتكرارها خلال جميع المراحل وخاصة ال

.  والطفولة والمراهقة

.تحسين المناعة والتئام الجروح❑

اللحوم الفاصوليا، والمكسرات، والحبوب، والبقول، و: مصادر الزنك❑

.الحمراء، والحبوب الكاملة كلها غنية بالزنك



الفوسفور: المعادن الرئيسية
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والأسنانالعظاموإصلاحلبناءضروريالفوسفور❑

.الأعصابوظيفةتحسين❑

.الالأطفعندالنموويعيقالعظام،أمراضإلىيؤديالفوسفورنقص❑

أجزاءفي٪20والعظامفيموجودالجسمفيالفسفورنسبةمن80٪❑

.الجسممنأخرى

.لبانالأومنتجاتوالبذور،والمكسرات،الفاصوليا،:الفوسفورمصادر❑



المغنيسيوم: المعادن الرئيسية
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.طاقةإلىالدمفيالسكرنسبةلتحويلضروري❑

.الاكتئابمكافحةفيفعال❑

.لبيةالقالأزمةمنالوقايةفيوفعالالقلبيوالجهازالدمويةالأوعيةوظيفةينظم❑

.والمرارةالكلىفيالكالسيومترسبيمنع❑

.بسهولةالهضمعمليةينظم❑

.البروتينوتخليقالطاقةاستقلابفيأيضًاالمغنيسيوميشارك❑

تقوالفسوالجوزواللوزالصفراءوالذرةفروتوالجريبالليمونوحامضالتين❑

الملفوفمثلالورقيةوالخضرواتوالزباديوالمكسراتوالحبوبالتفاحوبذور

.والبطاطاوالموزوالسلمونالصوياوفولوالفولوالسبانخ



الكلوريد: المعادن الرئيسية
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هضميةالالعصائرلإنتاجالإنسانجسميحتاجهالكلوريدمعدن❑

حيثلصوديوماجانبإلىبالخلاياالمحيطالسائلفيموجود❑

توازنعلىجسمكلمساعدةالصوديوممعالكلوريديعمل

.السوائل

(يومالصودكلوريد)الطعامملحفيالغذائيالكلوريدويوجد❑

.والطماطمالكرفسذلكفيبماالخضرواتمنالعديدوفي

https://www.magltk.com/sodium-deficiency-causes/

