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 الماء  فىثانياً ـ الفيتامينات الذائبة 

 لمدور تبعاً  مجموعتين، إلى الماء فى الذائبة الفيتامينات تقسيم يمكن
 : إنزيمي كمساعد تمعبه الذى الرئيسي

 ، الطاقة تمثيل فى دور لها التى الفيتامينات وهى :الأولى المجموعةـ أ
 وحامض والنياسين، ،(B2) والريبوفلافين ،(B1) الثيامين وتضم

 .والبيوتين ،البانتوثينيك
 أو مباشر دور لها التى الفيتامينات وهى :الثانية المجموعة ـ ب

 لفقر المانعة الفيتامينات اسم عميها ويطمق الدم تكوين فى مباشر غير
 وفيتامين ،B12 وفيتامين الفوليك، وحامض ،B6 فيتامين وتضم الدم،

C. 

 مقرر تغذية الطفل 
 الماء  فىـ الفيتامينات الذائبة ثانياً 



 :الأملاح المعدنية
  تصنيعيا الجسم يستطيع لا عضوية غير عناصر ىى المعدنية الأملاح

 :إلى تنقسم وىى .الغذاء فى عمييا الحصول من ولابد
 من أكثر بكميات الجسم يحتاجيا التي وىى :الكبرى المعدنية العناصرـ1

 والكبريت الماغنسيوم والفوسفور الكالسيوم وتضم اليوم،/مميجرام 100
 .والكموريد والبوتاسيوم والصوديوم

 تقل بكميات الجسم إلييا يحتاج التى وىى:الصغرى المعدنية العناصرـ2
 المنجنيز، اليود، النحاس، الزنك، الحديد، وتضم اليوم،/مميجرام 100 عن

 الزرنيخ، النيكل، الكروم، ،الموليبدنوم الكوبالت، السيمينيوم، الفمور،
 %4.5 المعدنية الأملاح وتشكل .والبروم السيميكون ،الفانديوم القصدير،

 بينما النسبة، ىذه نصف حوالي الكالسيوم ويشكل .الجسم وزن من
 المعدنية الأملاح بقية وتشكل منيا، %25 الفوسفور يشكل
 .منيا المتبقية النسبة



 :الوظائف العامة للأملاح المعدنية
  الجسم فى والقاعدي الحامضي التوازن عمى المحافظةـ1
   الحيوية التفاعلات فى للإنزيمات مساعدة عواملـ2
 ىرمون يحتاج فمثلاا  اليرمونات مثل الأساسية الجسم بمركبات مكوناتـ3

 الكمور ويعتبر الحديد، إلى الييموجموبين ويحتاج اليود، إلى الثيروكسين
 المعدة جدار خلايا تفرزه الذي الييدروكموريك لحامض ضرورياا 

    العصبية الإشارات انتقالـ4
 العضلات انقباض فى التحكمـ5

 والفوسفور الكالسيوم مثل الأملاح بعض تدخل  الجسم أنسجة نموـ6
 والأسنان العظام تركيب فى كبيرة بتركيزات

 الصوديوم مثل المعدنية العناصر بعض تحافظ الماء توازن عمى المحافظـ7
 الجسم أقسام مختمف بين السوائل توازن عمى الكموريد والبوتاسيوم،



 :الكيريأ ـ العناصر المعدنية 
 :الكالسيوم
 وزن من %2-1,5 يشكل حيث الجسم، فى توافراا  المعدنية الأملاح أكثر ىو الكالسيوم
   الجسم،
 :الكالسيوم وظائف
 .والأسنان العظام عمى والمحافظة البناء ىى لمكالسيوم الرئيسية الوظيفة

 :  امتصاص الكالسٌومعلً زٌادة تؤثر  التىالعوامل 

 حالات النمو والحمل والرضاعة  فى، كما الإحتٌاجاتزٌادة ـ 1

ـ 4. ـ وجود وسط حامض3ً.         النشط Dـ وجود فٌتامٌن 2

ـ وجود كمٌات معتدلة من 5.           وجود سكر اللاكتوز

الدهون تزٌد من وقت انتقال العناصر الغذائٌة وتسمح بالتالً 

 .الكالسٌوم الإمتصاصبوقت أطول 

 .واللٌزٌن الأرجٌنٌنوجود بعض الأحماض الأمٌنٌة مثل ـ 6 



 : بعض العوامل التً تقلل من امتصاص الكالسٌوم وهً 

 فىكما  الأوكسالاتـ وجود 2.    النشط Dنقص الفٌتامٌن ـ 1

  الفٌتٌكـ وجود حامض 3.    والسلق والكاكاو والراوندالسبانخ 

القشرة الخارجٌة للحبوب حٌث ٌعتبر مادة غٌر ذائبة  فى

 .وجود وسط قلويـ 4              . وٌصعب امتصاصها

ـ بعض الأدوٌة مثل 6.      التوتر الجسدي والذهنًـ 5 

.  ـ الإسهال8.   ـ الشٌخوخة7.  والثٌروكسٌن الإختلاجمضادات 

 .ـ قلة النشاط الرٌاض9ً

 :المقررات الغذائٌة

المقررات للمخصصات الغذائٌة من ( 6)ٌبٌن الجدول رقم 

 .1997الكالسٌوم  بالملٌجرام ، والمعدلة عام 

 

   



 :المصادر الغذائية
ٌعتبر اللبن ومنتجاته مثل الزبادي والجبن من أغنى المصادر 

الغذائٌة للكالسٌوم، حٌث ٌعطى كل كٌلو جرام من اللبن حوالً 

ومن المصادر الجٌدة أٌضاً للكالسٌوم . ملٌجرام كالسٌوم 300

الأسماك الصغٌرة مثل السردٌن والسلمون والسمك المعلب 

والكابورٌا، وكذلك الخضروات الورقٌة الداكنة الخضرة مثل 

  فىكما ٌوجد الكالسٌوم أٌضاً . السبانخ

 .الحبوب والبقولٌات والمكسرات والعسل الأسود

تركٌب  فىٌسبب تشوهات الكالسٌوم  نقص:الكالسٌومنقص 

العظام بدون  فىالعظام وتخلخل فٌها، حٌث تقل كمٌة الكالسٌوم 

وعندما ٌكون نقص الكالسٌوم مصحوباً . التركٌب فىتغٌٌر 

الأطفال  فىٌؤدي ذلك إلى حدوث الكساح  Dبنقص الفٌتامٌن 

 .سن الإنجاب فىالكبار، وخاصة عند السٌدات  فىولٌن العظام 

 



 :الفوسفور 
 :الفوسفوروظائف 

نمو الأسنان والييكل  فىإلى جانب الدور اليام لمفوسفور 
. RNAو DNAالأحماض النووية  فىوضروري العظمي، 

الطاقة الناتجة عن أكسدة  إنطلاقوالفوسفور ضروري لمتحكم في 
 .والبروتينالكربوىيدرات، الدىون 

 :المصادر الغذائية  
الأغذية الغنية بالبروتين مثل المحم والأسماك  فىيوجد الفوسفور 

وأيضاا لمفوسفور، المبن ومنتجاتو، الحبوب، . والدواجن والبيض
 المكسرات، البقوليات



 :نقص الفوسفور
 احتمال فيناك والنباتية الحيوانية الأغذية فى الفوسفور لانتشار نظراا 

 إعطاء عند الفوسفور نقص ويحدث .منو المتناول لنقص ضئيل
 أو طويمة، لمدة الكاممة الوريدية التغذية حالة فى أو الجموكوز
 .الدرقية الغدة نشاط زيادة حالة أو الحموضة، مضادات استعمال

 
 :المقررات الغذائٌة

المقررات الغذائٌة للمخصصات من الفوسفور، ( 6)ٌبٌن الجدول رقم 
 1997والمعدلة عام بالملٌجرام ، 



 الماغنسيوم

ضروري لكل التفاعلات المصاحبة لانطلاق  الماغنسيوم:الماغنسيوموظائف 
الطاقة ولكل التفاعلات المتعمقة بالتمثيل الغذائي لمكربوىيدرات، الدىون، 

العظام، وىو  فىوالماغنسيوم مكون طبيعي أيضاا . البروتين والأحماض النووية
 إرتخاءضروري لمنقل العصبي ، وكذلك لانقباض العضلات حيث يعمل عمى 

 .العضلات بعكس ما يفعمو الكالسيوم
ومن مصادرة . الأغذية النباتية فىالماغنسيوم بوفرة  يوجد:الغذائيةالمصادر 

 البقوليات، الحبوب الكاممة، الجيدة البذور، المكسرات، 
المقررات الغذائية لممخصصات الماغنسيوم، ( 6)رقم  الجدول:الغذائيةالمقررات 

 مقدرة بالمميجرام ، 

فقدان الشيية واختلال  فىوتتمثل أعراض نقص الماغنسيوم : الماغنسيومنقص 
 (.نقص الماغنسيوم)النمو وضعف العضلات والتشويش العقمي 

 

  
 



 :الكبريت 
 ، والسيستئين ، السستين مثل الأمينية الأحماض بعض تركيب فى الكبريت يدخل

 الجمد، وكيراتين الأنسولين، الأخص وعمى البروتينات كل فى موجود وىو .الميثيونين
  .والبيوتين الثيامين مثل والفيتامينات الكربوىيدرات، فى  ويوجد .الأظافر الشعر،
 نقل وفى الدم، تجمط فى دوراا  لو أن كما الغذائي، التمثيل فى ىاماا  دوراا  الكبريت ويمعب
 .الجميكوجين وتصنيع الطاقة

ويوجد . السائل خارج الخلايا فى Cationىو الأيون الموجب الصوديوم :الصوديوم 
فرازات  فىأيضاا بكميات كبيرة   البنكرياسالأحماض الصفراوية، وا 

 :وظائف الصوديوم
 .(الأسموزي) الضغط عممية فى ويدخل .الخموي خارج السائل حجم الصوديوم ينظم

 حيث العضلات انقباض فى ويتحكم العصبية النبضات نقل فى الصوديوم ويساعد
  .ارتخائيا عمى يعمل

 لمصوديومالصوديوم أو ممح الطعام ىو المصدر الرئيسي  كموريد:الغذائيةالمصادر 
(  5)ىناك توصيات غذائية لمصوديوم، ويبين الجدول رقم  ليست:الغذائيةالمقررات 

 .اليوميالدنيا لممتناول  الإحتياجات
  
 



 :البوتاسيوم 
   الخمية، داخل السائل فى الموجب الأيون ىو البوتاسيوم
 :البوتاسيوم وظائف
 الجسم، فى الطبيعي الماء توازن عمى الحفاظ فى ىاماا  دوراا  البوتاسيوم يؤدي
 ويقوم .القاعدي الحامضي والتوازن ،(الأسموزي) الضغط عمى الحفاظ وفى

 البروتين وتصنيع الطاقة، بانطلاق خاصة التفاعلات في دور لو البوتاسيوم
 الماغنسيوم مع البوتاسيوم ويعمل .البنكرياس من الأنسولين وتحرير والجميكوجين

   .العضلات إرتخاء عمى
 :الغذائية المصادر

 البرتقال، وعصير الموز خاص وبشكل الفواكو، لمبوتاسيوم الجيدة المصادر من
 والخس، والطماطم والبروكولي الغراب وعيش السبانخ مثل والخضروات

 .والألبان المحوم فى وجوده إلى بالإضافة
ىناك توصيات غذائية لمبوتاسيوم، ويبين الجدول رقم  ليست:الغذائيةالمقررات 

 .الدنيا لممتناول اليومي منو الإحتياجات( 5)
  
 



 :الكموريد 
  .الصوديوم مع الخموي خارج السائل فى الرئيسي الأيون ىو الكموريد

 :وظائف الكموريد
 والضغط الماء توازن عمى المحافظة فى الصوديوم مع الكموريد يساعد

 الحموضة عمى الكموريد يحافظ الييدروكموريك، حامض من وكجزء .الأسموزي
 يعمل وىو .المعدة فى اليضم إنزيمات لعمل اللازمة المعدة لمحتويات الطبيعية

 القاعدي الحامضي التوازن عمى المحافظة فى والكبريتات الفوسفات مع أيضاا 
 :الغذائية المصادرالجسم سوائل فى

 ممح يسمى ما أو الصوديوم كموريد شكل عمى الغذاء فى الكموريد يوجد إجمالاا،
 الطعام

ىناك توصيات غذائية لمكموريد، ويبين الجدول رقم  ليست:الغذائيةالمقررات 
 .الدنيا لممتناول اليومي الإحتياجات( 5)
  
 


