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 :�عر�ف�-1

�من� - �العديد �لاداء �ا��سم �يحتاج�ا �غ���عضو�ة �عناصر ��� المعادن

� �عن �مايقل �ع�� ���سان �جسم ي �و�حتو �طاقة �لات�تج �و�� �20وظائفھ

ن�ا��سم.�%�4عنصرا��ش�ل�ما�يقرب�  من�وز
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نة�ب�سب�تواجد� - لذا�فان�تواجد�ا����ا��سم�يمثل��سبة�صغ��ة�بالمقار

�اذ��ش�ل�ال��وت�نات ات��%��16العناصر�الغذائية��خرى �10الكر�و�در

%�� ن  تقر�با.�%�65والماء�والسوائل��%�5والد�و

- � ��ملاح �����09تضم �الك��ى �بالعناصر�المغذية ��سمى ئ�سية عناصر�ر

�والمنغن��� �والمغن��يوم �والبوتاسيوم �والفوسفور �والصوديوم ال�السيوم

�تتوفر����الغذاء�بقدر� �ان �العناصر�يجب �و�ذه �وال�لور وا��ديد�واليود

��غذية�ع���مقادير� ي �ان�تحتو �يجب �عناصر�اخرى �توجد �كما مناسب

ن الس–�سيطة�م��ا��سمى�بالعناصر�المغذية�الصغرى����الفلور� �-يليكو

 والك��يت�-اسالنح�-الزنك�-�لومي�يوم

  وظائف�المعادن�-2

تدخل����تركيب�خلايا�وا���ة�ا��سم�ال�ي�لية�(ال�السيوم�والفوسفور� .1

 ��تكو�ن�ال�ي�ل�العضمي�و�سنان)�والمغن��يوم�تدخل��

تدخل����تركيب�خلايا�الدم�فا��ديد�يدخل����تركيب��يموغلو��ن�الدم� .2

 الذي��عد�جزءا�من�كر�ات�الدم�ا��مراء

�الفوسفور� .3 �من ��ل �يدخل �اذ �العضلات ت�نات �برو �تكو�ن ��� �سا�م

 والك��يت����تكو���ا

����تركيب�خلايا�ا���از�العص�� .4  يدخل�الفوسفور

�الث��وكس�ن�يدخل�ا .5 ن قية�و�رمو  ليود����تركيب�الغدة�الدر

���سل�ن� .6 ن  يدخل�الزنك����تركيب��رمو

 تدخل����ت�شيط��عض��نز�مات����ا��سم .7

�حم��� .8  قاعدي�-المحافظة�ع���التوازن

�الما�ي .9 ي�والتوازن  تنظيم�الضغط��سموز
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�وخاصة�عضلة� .10 �العضلات �وان�ساط �انقباض ��� ��اما ا �دور تؤدي

 القلب�

ا��اما����عملية�تجلط�الدم .11  يلعب�عنصر�ال�السيوم�دور

 تنظيم�دقات�القلب�وكذلك�المحافظة�ع���جدار�خلايا�ا��سم .12

  تقسيم�المعادن�-3

 يتم�تقسيم�المعادن�ا��:�

�والفوسفور��-1 �ال�السيوم �امثل��ا �من :( �(الك��ى �الرئ�سية العناصر�المعدنية

�د�والصوديوم�و�البوتاسيوم�والمغن��يوم�والك��ي  ت�وال�لور

�من��-2 �اقل �بكميات �ا��سم �يحتاج�ا ة: �الصغرى�او�النادر العناصر�المعدنية

 مغ�يوميا�و����شمل�عنصر�ن:��100

:�ومن�امثل��ا�النحاس�ا��ديد،�الزنك،�اليود،� - العناصر�المعدنية�الصغرى

ن.� ،�الني�ل،�السيليكو م�،�الفلور  المنغن��،�لكو�الت،�السيلي�يوم،�الكرو

�الم - �من�العناصر �وظائف�ا �لا�عرف �ض�يلة �عناصر �و�� ة: �النادر عدنية

ن،� �البورو ��لومنيوم، �ال��وم، نيخ، �الزر �الفضة، �الذ�ب، امثل��ا

 ال��موت.�

  ال�السيوم:�-1

 مصادره 

- � �و�و��ش�ل �ا��سم ��� �أك���العناصر�المعدنية�تواجدا �من من�%��2عد

� �مايقرب �منھ �و�وجد �تقر�با �ا��سم ن �العظام��%�99وز ��� م��سبا

ما�الدم�وسوائل�ا��سم�و����ة��%�1و�سنان�ب�نما� منھ�يوجد����بلاز

 الرخوة
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ن� - �والسلمو �والسردين �صفار�البيض �ال��وم �ومنتجا��ا، ه:�لبان مصادر

ن� ات�ذات�اللو �الصو�ا�ا��ضراوو ل �السودا�ي�وفو ل ا��مص�اللو�يا�الفو

ق�ال ااق�ا��ضراء��السبانخ�وا��س�وور عنب�الملوخية�ا��رشف�او��ور

ن� �الكمو �ة �والكرو �السمسم �ا��ضراء �القرن�يطالفاصولياء الكرنب

 والقرنفل�والكز�رة�والت�ن�ا��اف.�

 وظائفھ 

- ���� �الفوسفور �مع �ال�السيوم �ترسب �خلال �من �و�سنان �العظام بناء

 خلايا�العظام

 المساعدة����عملية�تجلط�الدم -

 تنظيم�عمليات�انقباض�وان�ساط�العضلات -

ات�العص�ية�من�خلية�لاخرى� -  �سا�م����نقل��شار

�للواية�من�امراض�(الكساح)�ل�ن�العظام�و�شاش��ا� - ي  ضرور

�للوقاية�من��شنج�العضلات - ي  ضرور

 أعراض�نقصھ  

�الذي� - �د �فيتام�ن �او �ال�السيوم �من �فق��ة �وجبات ل �تناو تظ�ر��س�ب

 �ساعد�ع���امتصاص�ال�السيوم�من��معاء

 ال�مرض�الكساح�عند��طف -

 �صابة���شاشة�العظام�وخاصة�عند�المسن�ن� -

 �صابة�بامراض�انحرافات�القوام� -

�امتصاصھ� - �او�عدم �ال�السيوم �نقص �(ن�يجة �العضلات ��� ال�شنجات

 لعدم�وجود�فيتام�ن�د.

  :الفوسفور �-2
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 مصادره:  

��سبة� - ��ش�ل �اذ �با��سم �تواجده ��سبة �حيث �من �المركز�الثا�ي يحتل

� ��%�1وجوده ��سبة �%�80توجد �ال�السيوم)�� �مع �(متحدا �لعظام ��

 وال�سبة�المتبقية�توجد��������ة�وا��لايا�المختلفة.

�وصفار� - ��لبان ��لبان �ومنتجات ��سماك �الطيور �ال��وم ه: مصادر

�ا��مص� ��القمح �ال�املة �وا��بوب �الك�� �والكبد �المخ البيض

�والموز  �والعنب �الصو�ا ل �وفو �ا��افة �المشمش��والفاصولياء � والتفاح

ل� �والفو �والفستق �ا��وز �اللوز، �البندق �ا��اف)، �(التمر �الب�� الت�ن

 السودا�ي.

 وظائفھ  

 يدخل����بناء�العظام�و�سنان� -

 (العناصر��ساسية�لتوليد�الطاقة����ا��سم)��  ATPيدخل����تركيب� -

 �ARN/ADNيدخل����تكو�ن��حماض��مي�ية� -

ي  - ��ضرور ن  لعمليات�التمثيل�الغذا�ي�للد�و

�لتنظيم�حموظة�ا��سم - ي  ضرور

 أعراض�نقصھ  

 بطء�او�تاخر�النمو�الطبي���للاطفال� -

 صعو�ة�تحر�ك��طراف�والمفاصل -

 .لام�بالظ�رآضعف�العضلات،� -

 .سرعة��نفعال�والغضب -

 الصوديوم:-3
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�الب - ���سان �جسم ي �ايحتو ��120لغ �غ �ال�ي�ل��1/3صوديوم، ��� تقر�با

�و�سبة�عال �خارج��%�10ظمي �والبا���من �داخل�ا��لايا ����السوائل منھ

ما�الدم�(السوائل)  �.ا��لايا�و�لاز

  مصادره:

�� �ال��وم �الطعام، �م�� �المصنعة، �الل�ن��غذية �البيض ��سماك الدواجن

��غذية�و� ن �الز�تو �البنجر �الكرافس �الكرنب �والسبانخ �ا��بوب �كر�م �س

  المعلبة.

 وظائفھ  

 قاعدي����سوائل�ا��سم�-المحافظة�ع���التوازن�ا��م���� -

ي�لسوائل�ا��سم -  تنظيم�الضغط��سموز

ات�العص�ية�من�خلية�لاخرى� -  توصيل��شار

�والدموع - ق  يدخل����تركيب�افرازات�العر

 أعراض�نقصھ  

ينقص�الصوديوم�من�ا��سم�ن�يجة��س�ال�القيء�العقاق���المدرة� -

��صابة�با��مى�والتم ل �ن�الر�اضية�الشاقةللبو  ار

 الم�و�شنج�العضلات�وخاصة�عضلة�القلب -

 الم����البطن�واحساس�بالغثيان -

 حدوث�تقلص�����عضلة�القلب -

تفاع�ضغط�الدم - ز�ادتھ�ا���ار  يمكن�ان�يؤدي�

  البوتاسيوم�-4

 مصادره 
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���داخل�ا��لايا���98يوجد�البوتاسيوم����السوائل�داخل�ا��لايا�و�وجد� -

� �2ب�نما �كمية�� �اك���من �البوتاسيوم �وكمية �ا��لايا �خارج �السوائل ��

ة�ع����حتفاظ�بالبوتاسيوم� الصوديوم����ا��سم�لان�ا��سم�لھ�القدر

�جسم���سان�البالغ� ي  غ�بوتاسيوم��270اك���من�الصوديوم�و�حتو

،�المشمش،�التفاح،�ال��تقال،�مصادر  - �مصادره:�الموز ه:��عد�الفواكھ�ابرز

�والل�ن� �و�سماك �والدواجن �وال��وم ��الت�ن، �ا��افة، والفواكھ

�وا��زر� �والطماطم �ا��لوة �والبطاطا �والكرنب �والسبانخ وا��رشف

 والكرفس�وا��بوب�ال�املة�والبقوليات�وال�ا�او�والشاي�والق�وة

 وظائفھ 

 عملية�انقباض�العضلاتلھ�دور����� -

 المحافظة�ع����شاط�عضلة�القلب� -

ات�(المن��ات)�ب�ن�ا���از�العص���والعض�� - ����نقل��شار  لھ�دور

ي� - �الما�ي�والضغط��سموز  المحافظة�ع���التوازن

�حم��� -  قاعدي�-تنظيم�التوازن

����ت�شيط�تص�يع�الغليكوج�ن� -  لھ�دور

����افراز���سل�ن�من�البنكر�اس -  لھ�دور

 راض�نقصھأع  

�ادة�ضر�ات�القلب�وحدوث�اضطرابات����عضلة�القلب� -  ز

 القيء�الشديد�وانتفاخات����المعدة�او�البطن -

 بطء�النمو�او�تاخره�عن�المعدل�الطبي��� -

تفاع�ضغط�الدم -  حدوث�خلل����ا���از�التنف����وار

  المغن��يوم:�-5
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 مصادره 

�البالغ� - �جسم ي ��سبة��25يحتو �توجد �مغن��يوم ���ال�ي�ل��%�70-�60غ

�خارج� �السوائل �و�� �الرخوة �����ة ��� �منھ �الباقية �وال�سبة العضمي

 ا��لايا.

�وال�السيوم� - �المغن��يوم �امتصاص �ب�ن �عكسية تباطية �ار �علاقة توجد

وفيل����النباتات�ا��ضراء. �و�دخل����تركيب�ال�لور ل  وافراز�ما����البو

��خضر�وا��بوب - ن ه:��غذية�النباتية�ذات�اللو ال�املة�(القمح،��مصادر

�وجوز� ،� �البازلاء �والبقوليات(الفاصولياء �الصو�ا ل �وفو ة، �الذر �رز،

���� �اقل �بكميات �يوجد �وال�ا�او�ب�نما �والمشمش�المجفف �والت�ن ال�ند

 ال��وم�والل�ن�ومنتجات�البيض

 وظائفھ: 

مة�لانتاج�الطاقة)� -  ت�شيط��نز�مات�(اللاز

تخاء�العضلات�ونقل��  - ات�العص�ية�من�خلية��ساعد����عملية�ار شار

 لاخرى.�

����الوقاية�من�امراض�القلب�الوعائية�و�س�ام����عملية�النمو� -  لھ�دور

 يدخل����تركيب�العظام�و�سنان.� -

 أعراض�نقصھ:  

عشة�و�شنج����العضلات� -  حدوث�ر

ق.� - �ادة�التوتر�العص���و�نفعال�والقلق�النف����و�ر  ز

ن�وفقدان�الشعر�حساس�بالتعب�والدوخة�ونقص� -  الوز

ة�الدمو�ة -  حدوث�اضطرابات����الدور

  ال�لور:�-6



مقياس�التغذية�������د.�زمام�عبد�الرحمن����مع�د�علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

 الر�اضية

63  

 

 مصادره 

�جسم���سان�البالغ�ع��� - ي غ�و�وجد�متحدا�مع�الصوديوم�140يحتو

وتوجد�خارج�ا��لايا����السوائل�وكمية�ض�يلة����كرات�الدم�ا��مراء�

 وداخل��عض�ا��لايا�كما�يوجد�متحدا�مع�الصوديوم.

ه:�م���الطعام،� �مصادر ن وال��وم�و�سماك،�والل�ن�والبيض�والك���والز�تو

�ال�ند�و���جميع��غذية� �وجوز �والتمور �خضر�والكرنب�والبقدو�س�والموز

  المحتو�ة�ع���عنصر�الصوديوم�او�المضاف�ال��ا�م���الطعام.

 وظائفھ 

�ك� - �لتكو�ن�حامض�ال�يدرو�لور ي �لل�ضم��HCLضرور ي الضرور

 ومقاومة�البكت��يا�الضارة.

�حم����تن -  قاعدي–ظيم�التوازن

ي�من�خلال�اتحاده�مع�عنصر�الصوديوم -  تنظيم�الضغط��سموز

����ت�شيط��ميلاز� -  يلعب�دور

 أعراض�نقصھ  

 حدوث�اضطرابات����عمليات�ال�ضم -

ة�ا��سم�ع����حتفاظ�بالماء�والسوائل -  انخفاض�قدر

 القيء�و�س�ال� -

 سرعة�ال��يج�العص���وسرعة�الغضب�و�شنج�العضلات. -

  الك��يت:�-7

 مصادره  

�اك������ - ��سبة �و�وجد �بال��وت�ن �مرتبطا �ا��سم �خلايا �جميع ��� يوجد

 ا��لد�والشعر�و�ظافر�و�بكمية�اقل����ا���ة�العضلات
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�والك��ات�ن� - ��مي�ية ��حماض ��� �عضو�ة �مركبات �ش�ل �ع�� يتواجد

 البيوت�ن�و��سل�ن��1و�عض�الفيتامينات�مثل�ب

وع���ش�ل�مركبات�غ���عضو�ة�كما����ك��يتات�الصوديوم�والبوتاسيوم� -

 والمغن��يوم�

�جسم���سان�ع��� - ي  غرام�ك��يت�140يحتو

ه:�يوجد�����ل�المصادر�ال��وتي�ية�النباتية�وا��يوانية. -  مصادر

 وظائفھ  

�ل��كيب��حماض��مي�ية� - ي  ضرور

 والبيوت�ن��1يدخل����تركيب�الفيتامينات�ب -

 ��تركيب��عض��نز�مات��اللعاب�وال�رمونات��الا�سل�ن�يدخل�� -

�لتجلط�الدم�وتص�يع�الكولاج�ن�والمحافظة�ع���حيو�ة�ولمعان� - ي ضرور

 الشعر.

 تخلص�ا��سم�من�المواد�السامة -

  أعراض�نقصھ:

 تراكم�السموم�الناتجة�من�تخمر�فضلات�الطعام� -

 فقدان�الش�ية�للنباتات�وال��وت�نات. -

  :لصغرى العناصر�المعدنية�ا

  ا��ديد:�-1

 مصادره  

�جسم���سان�البالغ�ع��� - ي  �%�75غ�من�ا��ديد،�م��ا��4يحتو

���ال�يموغلو��ن�اما�ال�سبة�المتبقية�فتوجد����العضلات�والكبد� -

 والطحال�ونخاع�العظام.
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ه�الوف��ة�نجد:�ال��وم�ا��مراء�والكبد�الك��،� - ه:�من�مصادر مصادر

القلب�والطحال�الدواجن�والبيض�و�سماك�ا��بوب�ال�املة�

لعدس�واللو�ياء�والبازلاء�الباذنجان�والبطاطا�ا��لوة)،�والبقوليات�

،�الفستق،�المشمش،�ا��وخ،�الت�ن،� السبانخ�،�البندق،�اللوز،�اللوز

 لعسل��سود.التمر،�الز��ب،�وا

 وظائفھ  

��سا�������خلايا�الدم� - ن �لتكو�ن�ال�يموغلو��ن�الذي��عد�المكو ي ضرور

ا��مراء�والذي�يقوم�بنقل��ك���ن�من�الرئت�ن�ا���ا��لايا�حيث�تتم�

الناتجعن��كسدة�من�ا��لايا�ا���الرئت�ن��co2عملية��كسدة�وحمل�

 لطرده�مع��واء�الزف���

����تكيو�ن�الميو  - ل�عن�لھ�دور غلو��ن�الموجود����العضلات�والمسؤو

 تخز�ن��ك���ن����العضلات�للاستفادة�منھ�وقت�ا��اجة

 يدخل����تركيب��نز�مات�المؤكسدة�الموجودة����العضلات. -

دي�و�ع���عن�ال��ة�وا��مال�وا��يو�ة� - ن�الور يمنح�ال�شرة�اللو

 وال�شاط.

 ج��جسام�المضادة�ساعد����تص�يع�النواقل�العص�ية�والكولاج�ن�وانتا -

ن� - ��دو�ة�السامة����الكبد�والد�و ل �ساعد����التخلص�من�مفعو

 الزائدة����الدم

�ا��ديد����الكبد�والطحال�ونخاع�العظام� - �االزائد�منھ����مخازن  يخزن

 وقاية�ا��سم�من�امراض�فقر�الدم. -

 أعراض�نقصھ  

�الوجھ - ن  �صابة�بالانيميا�و��وب�لو
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�ادة�ضر�ات�القلب��حساس�بالتعب�والصداع�و  -  ز

ة�ع���ال��ك���العق���والن��ان�مع�اداء�اي�مج�ود.   فقدان�القدر

  النحاس:�-2

 مصادره 

�جسم���سان�البالغ�ع��� - ي ملغ،�و�وجد��ذا�العنصر���150-100يحتو

�الك���الطحال�والبنكر�اس�والقلب� ي ���الكبد،�ا���از�العص���المركز

ساما�اذا�تراكم��ش�ل�كب���الرئت�ن�والعظام�والعضلات�و�عد�عنصرا�

 �داخل�ا��سم.

يتواجد����الكبد�والمحار�والصدفيات�البقوليات،�ا��بوب�مصادره:� -

ال�املة�وال�ا�او،�والفطر�وال��وم�و�سماك�والبيض،�ا��ضراوات�

قية،�عسل�النحل،�المشمش.  الور

 وظائفھ  

�ة�لعمليات� - يدخل����تركيب��نز�مات�المؤكسدوة�و�نز�مات�الضرور

 التمثيل�الغذا�ي�

زنھ���� - يدخل����بناء�ال�يموغلو��ن�حيث�ي�شط�تحرك�ا��ديد�من�مخا

 الكبد.

مة�لتكو�ن�النخاع� - يدخل����تص�يع�الكولاج�ن�والفوسفولي�يدات�اللاز

 الشو�ي.

�ا��لد�والشعر.يدخل����تص�يع�مادة�الميلان�ن�ال���تصبغ�ل - ن  و

 أعراض�نقصھ  

 �صابة�بامراض�فقر�الدم�وانخفاض�عدد�كرات�الدم�البيضاء. -

�ا��لد�ا���الب���والشعر�ا����بيض. - ن  �غ���لو
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ة�ع���التحكم���� - حدوث�اضطرابات����ا���از�العص���وفقدان�القدر

 �شاط�العضلات

تفاع�الكولس��ول -  انحلال�المعادن����العظام�وار

  الزنك:�-3

 مصادره 

�جسم���سان�البالغ�ع��� - ي غرام،�وتوجد����جميع��2.3-1.3يحتو

ا���ة�ا��سم�و�الاخص�اعضاء�الت�اثر،�العين�ن،�الكبد،�ال�ليت�ن،�

ما�الدم،�وكراتھ�ا��مراء�والبيضاء.  �البنكر�اس،�الرئت�ن،�العظام�و�لاز

�(المأكولات�البحر�ة)�،�الكبد،�صفار�البيض،مصادره:� - ي �المحار،�ا��م��

الل�ن�ومنتجاتھ،�ا��بوب�ال�املة�(القمح�والشوفان)�البقوليات�(العدس�

والفاصولياء�ا��افة�البازلاء�والبصل�والثوم،�الفاصولياء�ا��ضراء،�

�وال�اجو.�  الكرنب�والت�ن�واللوز

 وظائفھ 

يدخل����تكو�ن�وت�شيط��نز�مات�ال���تدخل����عمليات�التمثيل� -

 الغذا�ي

 لقامة�وصغر���م�ا��سم)��ام�للنمو�(يقاوم�قصر�ا -

����الن���ا��سمي�(نمو��عضاء�التناسلية�وانتاج�ا��يوانات� - لھ�دور

 المنو�ة)�

ح�وتكو�ن�مادة�الكولاج�ن -  �ساعد�ع���التئام�ا��رو

���سل�ن� - ن  يدخل����تركيب��رمو

الزنك�الكمية�الموجودة����كرات�الدم�البيضاء��%�25لھ�دور����المناعة�( -

 �- راءاك���م��ا����ا��م
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زنھ����الكبد. -  �ساعد�ع���تحرك�فيتام�ن�أ�من�مخا

�والشم. - ق ���اس���الذو ي  �ضرور

 أعراض�نقصھ  

انخفاض�ا��يوانات�المنو�ة�(تقزم�عند�المرا�ق�ن�وتاخر�النمو�ا������� -

 ).�عند�البالغ�ن

 ت��م�الكبد�و�صابة�بالانيميا�ا��ادة. -

ح�و�ساقط�الشعر�وضعف�المناعة. -  تاخر�التئام�ا��رو

�اعراض�نقص�فيتام�ن�أ -  ظ�ور

ة�عن�المعدل�الطبي��. - جات�ا��رار تفاع�در  فقدان�الش�ية�للا�ل�وار

  اليود�-4

 مصادره 

ملغ�من�اليود�و�وجد�بالاخص�����25يوجد����ا��سم�بمقادير�ض�يلة� -

�ع��� ي قية�اين�تحتو  من�اليود�الموجود�با��سم.�%�75الغدة�الدر

ه:��غذية�البحر�ة،�الم��� - اليودي،�البيض،�السبانخ،�ا��س�مصادر

�والبندق�وا��وز� �الفواكھ�اللوز �الفاصولياء�ا��ضراء،�و���قشور وا��زر

 �والفستق.

 وظائفھ  

قية�[الث��وكس�ن�والث��ون�ن].� -  يدخل����تركيب��رمونات�الغدة�الدر

 تنظيم�ايض�الطاقة�داخل�ا��لايا. -

 تنظيم�معدل�النمو�ا��سمي�والنمو�العق��. -

ل�ا - ت�ن�ا���فيتام�ن�أ.ت�شيط�تحو  ل�ارو

 الوقاية�من�مرض�ا��واتر�[ت��م�الغدة�الدرقية].� -



مقياس�التغذية�������د.�زمام�عبد�الرحمن����مع�د�علوم�وتقنيات�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

 الر�اضية

69  

 

ا��اما����عمليات�الت�اثر�و�نجاب.� -  يؤدي�دور

�الما�ي �الكولس��ول�وحفظ�التوازن ����خفض�مستوى   لھ�دور

 أعراض�نقصھ  

 �-�صابة�بمرض�ا��واتر�–ت��م�الغدة�الدرقية� -

 تاخر�النمو�وال�شاط�ا��سمي�والعق��. -

 يمكن�انجاب�طفل�متخلف����نموه�ا��سمي�والعق��. -

ن�وعدد�ساعات�النوم� - ز�ادة�الوز انخفاض�عدد�دقات�القلب�وحدوث�

 �و�حساس�بالبلادة.

  المنغن���-5

 مصادره 

�جسم�البالغ�ع���كميات�ض�يلة�تقدر�ب� - ي ملغ،�ي��كز�معظمھ��20يحتو

 ���الكبد�والعظام�والغدة�النخامية�وال�ليت�ن.

قية�مصادره:�الب - قوليات،�ا��بوب�ال�املة،�المكسرات،�ا��ضراوات�الور

 �والشاي�والق�وة.

 وظائفھ  

مة�لايض�الطاقة. -  ت�شيط��نز�مات�اللاز

�ف. - مة�لتص�يع�الغضار  ت�شيط��نز�مات�اللاز

قاية�من�ال�سمم. -  يدخل����تكو�ن�اليور�ا�و�التا���الور

�العظام�و����ة� - الضامة�و�ناء�يؤثر����عمليات�الت�اثر�ونمو�وتطور

 �ال�يموغلو��ن����الدم.

 أعراض�نقصھ  

 من�النادر�حدوثھ�ومن�ا�م�اعراض�نقصھ:� -
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ات�الغدد�الصماء�وحدوث� - �ف�ونقص�افراز تاخر�نمو�العظام�والغضار

 ��عض��ضطرابات����ا���از�العص��.

  السيلي�يوم�-6

 مصادره  

�ع���السيلي�يوم���ان - ن �جميع�ا���ة�ا��سم�ماعدا�الد�و ي ام��تحتو

 اماكن�تواجده����الكبد�وال�ليت�ن�والطحال�والقلب.

ه:�الماكولات�البحر�ة�وال��وم�والكبد�والبيض�وا��بوب�و�عض� - مصادر

 �ا��ضراوات.

 وظائفھ 

 مضاد�للاكسدة� -

�ة�لمركبات�الطاقة. -  ��ساعد�ع���حدوث��كسدة�الفسفور

  �حتياجات�اليومية�من��ملاح�المعدنية�-4

  العناصر�المعدنية�الك��ى   الصغرى العناصر�المعدنية�

  ملغ�للطفال��6-�10

 ملغ�للمرا�ق�ن�12

ملغ�المرا�قات��15

والبالغات�

  والمرضعات

  للبالغ�ن�ملغ��8000  ا��ديد

�25اقل�من��----- ملغ��1200

 سنة

  وا��وامل�والمرضعات

  ال�السيوم

�---- ملغ��2- 0.7

  للاطفال�

�--- ملغ���2.5- 1.5

�طفال��ملغ��8000  النحاس

  والبالغ�ن�والمسن�ن

المرا�ق�ن��----- ملغ��1200

  الفوسفور 
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 المرا�ق�ن

�----ملغ���3- 1.5

  البالغ�ن

  وا��وامل�والمرضعات

للمرا�ق�ن��–ملغ��15

والبالغ�ن�ا��وامل،�

  المسن�ن

�---ملغ�12

المرا�قات،�

 البالغات،�المسنات

�---ملغ��19

  المرضعات

،�المرا�قة��----ملغ��500  الزنك

  البلوغ�والمسن�ن

�طفال��----- ملغ�225-�400

  غ/�يو�ا�4-�8

 الصوديوم�

�---مكغرام��70-�120

  للاطفال�

�---- مكغرام��150

المرا�قات�البالغات�

 المسنات

�–مكغرام��175

ا��وامل�وتز�د�عند�

  مكغ�200المرضعات��

ملغ/��طفال���1600-1400  اليود

  سنوات�2-�9

المرا�ق�ن��------- ملغ�2000

  والبالع�ن

  البوتاسيوم

�-----ملغ�1-�3

  �طفال

  ملغ�للاطفال���170-80  المنغن��

  ملغ�للبالغ�ن�والمسن�ن�350

  المغن��يوم
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�----- ملغ��2-�5

المرا�ق�ن،�البالغ�ن�

  والمسن�ن

المرا�ق�ن��----ملغ�750  

  والبالغ�ن�والمسن�ن

�-2ملغ�للاطفال��500-600

  سنوات�9

  ال�لور 
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