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 :الصغريب ـ العناصر المعدنية 
جرامات حديد،  53جسم الإنسان البالغ عمى يحتوى :الحديد 
 فىمنو % 75ـ60الدم حيث يوجد  فىالحديد ويتركز 

 .ىيموجموبين الدم
 ناقل للأكسجين وثاني أكسيد الكربون  ـ1 :وظائف الحديد  
 الضروري الييموجموبين تركيب فى الحديد يدخل الدم تكوينـ2

نتاج الأكسدة لعمميات  .الطاقة وا 
 إلى كاروتين البيتا تحويل فى والمساعدةلمعدوي مضاد عاملـ3

  دوراً  لمحديد أن وجد كما الكولاجين، وتصنيع النشط A فيتامين
 .الجسدي والأداء والذاكرة الدراسي والتحصيل المعرفي الأداء فى

 



 :المصادر الغذائية
المرتبة الثانية، الكمى، القمب، الطحال، المحم،  فى المصادر،ثمالكبد ىو أغنى ىذه 

أما المصادر النباتية فأىميا الحبوب . الدواجن، البيض الأسماك والأغذية البحرية
الجافة، والخضروات الورقية الداكنة الخضرة، العسل الأسود، الحبوب الكاممة، الدرنات 

الأغذية؛  فىنوعان من الحديد الموجود وىناك . المجففة والفواكةمثل البطاطس 
 . الامتصاص القميق اللاىيميامتصاص والحديد  الاسيل الييميالحديد 

 :امتصاص الحديد فىتؤثر  التىالعوامل 
 :عوامل ترفع من امتصاص الحديدأـ 

 وذلك والنمو، الحمل مثل الفسيولوجية الحالات بعض فى الحديد امتصاص يزداد
 عمى تحتوى وجبات يتناول عندما الإمتصاص يزداد حيث .الدم تكوين لزيادة نتيجة
 (C فيتامين) الأسكوربيك حامض وجود عند أو السمك، أو الدواجن أو المحم،

 :ب ـ عوامل تقمل من امتصاص الحديد
 الشاي تناول أن كما .،الكاممة الحبوب مثل الفيتيك حامض عمى تحتوى التي الأغذية

 من كبيرة كميات وجود ايضا الحديد، امتصاص من يقمل مباشرة الوجبة بعد القيوة أو
 الغذائية الوجبة فى الكالسيوم



 :المقررات الغذائية
 لمحديد اليومي لممتناول الغذائية المقررات (6) رقم الجدول يبين

 .المختمفة للأعمار تبعاً  وموزعاً  بالمميجرام
 :نقص الحديد

 يكون وىو الحديد، بنقص الدم فقر حدوث إلى الحديد نقص يؤدي
 سنوات، 5-1 المدرسة قبل ما سن فى الأطفال بين انتشاراً  أكثر
 الحوامل خاص وبشكل الإنجاب مرحمة فى السيدات وبين

 19ـ-10 بين أعمارىم تتراوح الذين المراىقين وبين والمرضعات،
 ..سنة



 :الزنك
 البنكرياس، الكبد، فى تتركز الزنك من جرامات 3 عمي البالغ الإنسان جسم يحتوي
   .الإرادية والعضلات العظم الكمي،
 120 من أكثر منيا عرف التى المعدنية، الإنزيمات فى الزنك يدخل:الزنك وظائف
 إلتئام الجمد، صحة الإنجاب، مثل الجسم وظائف من العديد فى يؤثر الزنك .إنزيماً 

 .والنمو التذوق حاسة الجروح،

الزنك بكميات جيدة في الأسماك، الدواجن والألبان ومنتجاتيا  يوجد:الغذائيةالمصادر 
.  كما يوجد أيضاً في المنتجات النباتية مثل الحبوب والبقول الجافة، المكسرات. والكبد

المقررات الغذائية لممتناول اليومي لمزنك، ( 6)الجدول رقم  يبين:الغذائيةالمقررات 
 .بالمميجرام

 :الزنكنقص 
 الدم وفقر  التناسمية الغدد وقصور ،(التقزم) النمو في قصور إلى الزنك نقص يؤدي

 فى وتقرحات الصمع الجروح، إلتئام تأخر التذوق، حاسة ونقص الكريات، وصغر
 .الجمد



 :النحاس
 :النحاسوظائف 
 فى ىاماً  دوراً  يمعب وىو .الإنزيمات من لمعديد ضروري مكون النحاس
 يحافظ كما الحديد امتصاص عمى بالمساعدة إما الدم فقر من الوقاية
  الكولاجين تصنيع فى تدخل التى الإنزيمات نشاط عمى النحاس

 وىو ميلانين، إلى الثيرونين الأميني الحامض وتحويل ،والإيلاستين
 والشعر لمجمد الداكنة الصبغة

الأغذية البحرية، الكبد،  ىىالغنية بالنحاس  الأغذية:الغذائيةالمصادر 
، المكسرات، البقوليات الجافة، الحبوب، الفواكو الجافة، الشوكولاتوالكمى، 

 .والدواجن والقشريات البحرية
ويبين الجدول . ىناك توصيات غذائية لمنحاس ليست:الغذائيةالمقررات 

 .الكميات الآمنة والكافية لممتناول اليومي( 4)رقم 



 :اليود
 الدرقية الغدة فى الكمية ىذه من %75 يوجد

 :اليود وظائف
 من والتي الدرقية الغدة ليرمونات رئيسي كمكون دوره ىي لميود الأساسية الوظيفة
 وانطلاق الغذائي التمثيل عممية الثيروكسين ىرمون يحفز .الثيروكسين ىرمون أىميا

   .والتطور لمنمو كمنظم اليود يعمل وبذلك الطاقة،
 والمحار السرطان، مثل البحرية الأغذية مصادره أغنى من:الغذائية المصادر
 فتحدده الخضروات البيض، الألبان، فى اليود محتوى أما .البحر وأسماك والسردين،

  باليود الطعام ممح دعم ويتم .التربة وفى الحيوان غذاء فى الموجودة اليود أملاح نسبة
 .(اليودي الممح)

المقررات الغذائية لممتناول اليومي لميود، ( 6)الجدول رقم  يبين:الغذائيةالمقررات 
 .مقدراً بالمميجرام

نقص اليود إلى تضخم الغدة الدرقية، وتسمى ىذه الحالة مرض  يؤدي:اليودنقص 
ذا حدث ىذا النقص أثناء الحمل فإنو يؤدى إلى لتشوه    .الأطفال فىحيوية، وا 



 : الفموريد
 والعظام الأسنان لصحة ميم الفموريد

، فيو  تأثير فعال عمى ميناء الأسنان لو:الفموريدوظائف 
 .  يجعل الأسنان أقل تأثراً بالحموضة وأكثر مقاومة لمتسوس

 مياه ىي لمفموريد الغذائية المصادر أىم:الغذائية المصادر
 . المفمورة المياه فييا تستخدم التى المصنعة والأغذية الشرب
 لمفموريد الجيدة الأخرى المصادر ومن فى أيضاً  الفموريد ويوجد

 .والسممون السردين مثل الأسماك
المقررات الغذائية ( 6)الجدول رقم  يبين:الغذائيةالمقررات 

لممتناول اليومي الكافي لمفموريد، مقدراً بالمميجرام ، والمعدلة عام 
1997 



 :السيمينيوم
السيمينيوم جزءاً أساسياً من إنزيم  يمثل:السيمينيوموظائف 

الذي يحمي الخلايا من التمف الناتج من  الجموتايثون بيروكسيداز
كمضاد للأكسدة وذلك  Eويعمل السيمينيوم مع فيتامين . أكسدة الدىن

 Freeبحماية الخلايا وأغشيتيا من أضرار التأكسد بالشوارد الحرة 

radicais ًالحماية من السرطان فى، لذلك يمعب دورا. 
أىم الأغذية الغنية بالسيمينيوم البندق البرازيمي  من:الغذائيةالمصادر 

 .، والمنتجات البحرية، الكبد، الكمي، المحوم والدواجن
المقررات الغذائية لممتناول ( 6)الجدول رقم  يبين:الغذائيةالمقررات 

 .اليومي لمسيمينيوم، بالمميجرام



حيث انو جزء . الكبد فىB12 مع فيتامين معظم الكوبالت يوجد :الكوبالت 
لاكتمال نمو كريات الدم وضروري ، (الكوبالامين) B12فيتامين  فىأساسي 

كما . الكبد والكمى فىويوجد الكوبالت . الحمراء ولموظيفة الطبيعية لكل الخلايا
ويحدث نقص الكوبالت فقط عندما يحدث .. المحم، الدواجن، المبن فىيوجد 

 .ويؤدي إلى حدوث فقر الدم الكبير الكريات B12نقص الفيتامين 
  فىوتوجد . الكيميائيةالعديد من التفاعلات  فىيعتبر عنصراً أساسياً  :المنجنيز

المنجنيز ضروري لمييكل العظمي والنسيج . بالميتاكوندرياالأنسجة الغنية 
تصنيع الأحماض  فىالضام، وىو مكون لمعديد من الإنزيمات التي تدخل 

، وتكوين اليوريا، وتحرير الدىون من الكبد، والتمثيل والكولستيرولالأمينية 
الخلايا الضرورية  فى الميتاكوندرياالغذائي لمكربوىيدرات، وتركيب ووظيفة 

النباتية مثل الحبوب الكاممة، ىي المصادر الغنية ومصادره . لانطلاق الطاقة
وليس ىناك توصيات غذائية لممنجنيز، ويبين ، .البقول، المكسرات والشاي

  التقديرات الآمنة الكافية لممتناول اليومي لممنجنيز ( 4)الجدول رقم 
 



الكبد،  فىالجسم يتركز معظميا  فى الموليبدنوممميجرامات من  9حوالي  يوجد:الموليبدنوم
 التىالإنزيمات  فىعامل مساعد أساسي  والموليبدنوم. الكمى، الغدد الكظرية وخلايا الدم

، والتي تساعد عمى تحريك الحديد من مخازن البيروناتمن  اليوريكتكوين حامض  فىتدخل 
في وقاية الأسنان من التسوس وذلك  الموليبدنومويساعد . الألدىيداتالكبد وكذلك أكسدة 

، الحبوب الكاممة، البقولياتوىو ينتشر . بالمساعدة عمى بقاء الفموريد عمى ميناء الأسنان
ليس ىناك . المحوم فىالمبن ومنتجاتو، والخضروات الورقية الداكنة الخضرة، كما يوجد 

 الموليبدنومالتقديرات الآمنة الكافية لممتناول اليومي ( 4)الجدول رقم ويبين .غذائية توصيات 

، ويعتبر أحد مكونات عامل والكربوىيداتالتمثيل الغذائي لمدىون  فىيمعب دوراً  وىو:الكروم
ووجد أن ليذا  والجموتاثيون، النيكوتينكتحمل الجموكوز الذى يتكون من الكروم، وحامض 

تنشيط الإنزيمات ذات العلاقة يتمثل السكر والتفاعل الداخمي بين الأنسولين  فىالعامل دوراً 
، ويرفع من مستوى البروتينات الدىنية الكولستيرولويقمل من الخلايا، أغشية  فىومستقبلاتو 

المصادر نباتية مثل البطاطس، الحبوب الكاممة،  فىويتوافر الكروم . HDLالعالية الكثافة 
المحار، الكبد، المحوم، الدواجن،  فىكما يوجد بتركيزات عالية . الطازجة والخضروات الفواكة

تمثيل  فىويؤدي نقص الكروم إلى ظيور أعراض تغير . الجبن والأغذية البحرية
الكربوىيدرات مثل اختلال تحمل الجموكوز، ليس ىناك توصيات غذائية محددة لمكروم، لكن 

 (.4)جدول رقم  فىالتقديرات الآمنة والكافية لممتناول اليومي منو مدونة 
  
 



 :ج العناصر النادرة 
 من بالرغم احتياجات ليا تحدد لم التي الأخرى النادرة الأملاح بعض ىناك

 :ومنيا الإنسان لتغذية ميمة اعتبارىا
 تصنيع عمى ويساعد العظام، تكمس بدء فى دور لو الذى :السيميكون
 .والبيرة الكاممة الحبوب الدواجن، جمد فى السيميكون ويوجد .الكولاجين
 .أساسياً  عنصراً  اعتبر وليذا الإنسان أنسجة من جزءاً  يشكل وىو :الفاناديوم

 تمثيل العظام نمو الإنجاب، النمو، فى دوراً  لمفاناديوم أن وجد الحيوانات وفى
 .والدواجن الأسماك المحوم، الكاممة، الحبوب فى الفاناديوم يوجد .الدىون
 الثلاثي لمشكل كمثبت يعمل حيث النووية، الأحماض فى النيكل يوجد : النيكل
  ضروري والنيكل .للإنزيمات كمساعد والبروتين، النووية للأحماض الأبعاد

 والحبوب المكسرات لو الجيدة الغذائية المصادر ومن .الحديد الإمتصاص
 .البقوليات وبعض ومنتجاتيا،

  
 


