
 ولنتل)اعس

 دن1-

 مرم رقمة ,غدية

 فتا تسبيا عهدودة كمية

 الارضو. وإد ،غوله·"

 النبا# إل الرية+ إلى١ الصخور هو العادة هدء انتقلت ا الوبا مرول الع

 الأرص في العتو ذلك كبير. حد مشابه-إلى البشري الجسم في لعبتي

 يالغيتافئات قررنت ما إنا بسيطة تيدو ثد١ خاملة عناصر- .القردة تمثل التي المعاد،

 البشر. لى

 مركبات.

• البشر

 لحياة الأساسية الأيضية م,4 راتعة مجموعة تؤدي الدقيقة، العلنية الغذية فالواد ذلك ومع.

 وي الهام، ر العديد في الفيتامينات عن تتلف أنها كيف لنرى المعادن، من جوعة ي اللعل مذا بحث

 الوظائف يهذء للقيام الضرورية الكمية وما للغاية، صغيرة إلى شيشًا كبيرة ين تتراوح التي الكميات

- طبيعة

 الهيرر= هي أساسية عتاصر أريعة من الحياة سادة سظم كوت
 عضوية غير عناصر وهي منفردة« الشرية التخلية تجال ى اللازمة والمادن الحياة، يناء لينات نيى والأكسجين،

-٧
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 اة ها

 الجيم، ى

 الدوري، الجدول في العناسرامعروقة من٥4 بين من الطيعة، في واسع

 الا ولأائت من متنوعة مجموعة تؤدي ، عتشلقة يكميات١3٥ ا_ العتاسر رهذه الإتات.

 الجم عادن أصتإل

 فمع باعمالها، للغيام جثًا صغيرة بكميات ضرورية الفيتامينات جميع تإن السابق، القصل في وسف كما

 .الجيم-
 وآكثرهلا، الجسم، وتن إجمالى من( ؟ )حرالى نسيًا كبيرة كمية الكالسيوم يشكل الثالل» سبيل 'على

 م الكالسيوم من أوطا٣ يقارب با لديه رطلاً ا٥٢ حوالي يؤن الذي البالغ العظمي. النسيج ي غي الكمية

 جذ. قليلة بكميات الحديد يتواجد اخرا ابجائب وعلى

.1 من الأوقية؟ الأوقية عشر )حوالي امات٣ حوالي لديه نقه ليس ،.لبالغ
 ا+ ي الفردة العادن هذه كمية تفاوت وبرنر دة. جلاء

 تيي. رل سرعتي إلى نيفيا

 تسمى لا العاص

 تلك يأثما تعرف القة
 الجسم في اوإجا يد

 الكاليو هى: السميعة الرتيمة العادل يوم. ملجم1' من أكي لاً مدجو

 والكبريت. الكلور، امتنيؤيوم، البوتاسيوم، الصوبيوم، لفور
 الرز: السامر

 إلها حيث اهمية، أقل العادن هاء وليت النزرة، العناصر جمرعة تشكل عنصراً، ا8 ا من تبقى ما

 ئخاول وجود تتطلب التي تلك بأنها تعرف ما عادة النزرة والعناصر الجسم، في جثث قليلة كميات لشط-ي تتواجد.

 الريع ويقدم المحددة. الجيرية لمهاميا الأممية من القدرذاته لها النزرة والعناصر أييم. ملجم ا٦" من أقل مدخول

 مفيذًا. فراسة دليل(8 {ا رقم

- أكثر بكميات ايجم جتاجيا التي العاد مسموعة ى

 اليمة مدم، الر ه»اشوه
 بإلي-٠٣-١
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 البشرية.

 الكبريت)ة}

 الورة العناصر

 لأساسية+

(s)القصدير 

(Cahالكابييرم 

 ملجم ا5 من ،أكثر
tامد.' من اقل الطلوب للدخول· 

 اللعاذت لال

 قى تتظيم، تفعيل، بيناء، تقرم فهي ، للجسم الأيضية الوظائف من رائعة جمرعة تؤدي المنفردة العناصر

 مهمان والغوسغور والكالسيوم المائي. التوازن في كمان يت والبوتاسيوم فالصوديوم الثال، سبيل وعلى وسيطرة.

 النواة الكوبالت ويشكل الهيموجلوبين. الحجيري الأكسجين ناقل بناء في الحديد ويساعد بجسم، العامل الإطار تاء

 الجسم. داخل للأيض العام العدل ينظم يدوره وهذا الدرقية، الغدة هرمون اليود يني ب؟ابيتما لفيتامين لمركزية



 و+·

 في الأيضية العمليات من العديد غلى اليطرة في وتساعد وفعالة، أساسية مشاركة والمعادن وخاملة. ساكتة ويجعلها

 عموما. الجسم

 العدي الأيض

 تقا أو الامتصاص، نقطة ، عادة• عليها يسيطر الجسم يحتاجها التي العاد من الصحيحة الكمية

 الأنسجة. قبل من الامتصاص

 +أو الكهريائية الشحنة يجمل )الذي النشط شكلها»لأيوني تي الجسم في واستخدامها المعاد امتصاص يتم

 أو الكيميائي الهضم من كبيرا قدراً تتطلب لا فالعادن والدهون، البروتينات، الكربوهيدرات، عكس وعلى».­٤

 الامتصاص. قبل الميكانيكي

(1) :@ar  الهضمية القناة من الجسم نظام إلى المعادن امتصاص مدى على التالية العامة ئوثرالعوامل

 في التي تلك من ثلامتصاص قابلية أكثر تكو ما عادة الحيوانية الأغذية في غذاء شكل على تكوت والتي العادن:
 لدى لوكات مما أكثر متى فإنه القص، من حالة في الهم كون حاك في البم: و)ا»حاجة التبانة؟ الأغذية

 على قدرته قإن بالرض، متضررا الأثجة امتصاص سطع كان إذا =لألجة:

 كتبرًً ،نثل
 لامتصاصها. تشطاً نقلاً العاد بعش وتتطلب خصائصه، على يناء معدن لكل الامتصاص أسلوب يتلف

 تؤثر- ان ،يكن الأغذية في الموجودة والمركبات الانتشار. بواسطة الهضمية القناة خل يد الآخر يعضها أن حين ف

 المعادن. امتصاص كقاءة على يضأ

 الحبوب من منوعة موعة ي )الوجودة الأكسالات أو الفيتات، الأليافء توجود الحال، سيل وعلى

 المعادن. امتصاص من تقلل أد وتقبع ، الهضمية القناة في العادة تربط أن يكن والخضروات( والفاكهة، الكاملة،
 النقا

 الدموية- الدورة إلى مباشرة المعادن تقتص أو البلازما يروتينات مرتبطة١ م٠

 للمعادن. حددة تقل بروتينات

 النسيج
 مع الهدف، الأنجة من استيعابها ثقلة في النظمة الهرمونات قيل من الي المعادن بعض على يسيطر

 اليود امتصاص على يسيطر}TSH) الدرقية للغدة النشط فالهرمون المثال، سبيل وعلى البول، في يغرز فائض وجود
- الغ، هرمون من الزيد يلزم وعاما اثيرركسيي، الدرقية الغدة هرمون لثصئيع اللازمة الكمية حسب اللم من
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 أوقات وفي تفرز. أقل وكمية ،Tsل المحفز تأثير غت الدرقية للغدة يو.غذ اليود من المزيد قإن الثيروكسين، الدرقية

 الغدة قيل من ترخذ اليود من كمية أتل فإن طبيعية، الثيروكسين هرمون من الدم مستويات تكون عندما خرى

 تغرز. أكثر وكمية لترقية،

 الجسم في التواجد

 بهما تظهر اللذان الأساسيان رائشكلان بوظائفها. صلة ذات أماكن في عدة أشكال ي اجم معادن توجد

 أيونات شكل على حرة: تكون أن يكن .حرة معدنية جزيئات أو ترات )ا} يلي: كما هما الجسم في نالان

 التحكم على يساعد ما النسيج سوائل في )الصوديوم مثل: الجسم، سوائل في كهربائية( شحنة تحمل أنها )نمعثى

 )الكالسيوم مشل أخرى، معادن مع مجتمعة تكو أن ويمكن البتمعة: العاد و)؟(4 المائي( التوازن في

 العضوي المركب ليشكل واجلويين الهيم مع )الحديد مثل: العضوية، الواد أدمع ، العظام( لتشكيل والفوسفور

 اليموجلويي(.

 الرئة المعادن

 من بانتظام رى

 وا اليوم ض1 "-رى

 الكاسر
 الو.

 للولا الاستقصائية الدراسات معظم تشير

 الو«· والمركز(UsDA« للزراعة المتحدة الولايات دارة١",

 مثل والغذاء- التغذية عجال في المتحدة -،

 لأمن حوه؟ يستهلكون والقتات قالرجاك العتاد. الغنائي النظام في ناقصة تكون أن الأرجح التيمن امعادن

 أكبر كميات يأكلون عادة الفتيات الرجال لأن ببساطة وذلك المتوسط، في والفتيات النساء من أكثر لكالسيوم
 المادة شكل )ا( يلي: ما على الغذائي النظام من الكالسيوم امتصاص يعتمد الغذائية. المواد من

 تفاعل»2 مباشرة}؟و{ متاحة شكون لا الأوكسالات أو يالفيتات المرتبطة الأحيان بعض في النباتية مثل:)الأشكال

 والتي الدرقيةً}ء الغدة لمن والكالسيتونين هرمو:جتبدرقي٣]لاء د، فيتامين )هرمون مثل: الثلاثة، الهرمونات

 الإستروجين، هرمونات غيرالباشرمن الأيطي التحفيز جانب إلى مباشرة، الامتصاص على تيطر
 أريع للكالسيوم قإن الامتصاص، حدرت خال وي واتصيتيا. البايض في تنتج التي الجنسية الرموئات مثل:

 وحوا. والأسنان، العظام في يوجد ،{.٩٩ من أكثر الجم. في ،لكالسيوم م

 العهدم، من والكالسيوم الفوسفات يزال وعندما الكالسيوم. يكوين البالغين ،لدى

 اطم. في أساسية وظائف

 والأسنان العظام تكبرين

 الجسم .:منوز2 الألى
 قترة النمرفي يكفي لا الكالسيوم من الغذائي الدخول كان حال وفي مرن. غضروف عن عبارة المتيتي النسيج فإن

 قإن المراهقة، أثناء السريع الطويلة العظام وقو للجنين العظمي للهيكل الأولي التشكيل خلال وخصوصاً الطفولة،



 في الغنائي الكالسيوم قإن ويذلك اللثة، من نشويها قبل الأسنان وتتكلى عرقلته. تتم سليم عظمي نبيج "-"ج
 العغى. النسيج في الكالسيوم توازن استمرار يفعل كما الاستا. بنية على يؤثر لا الحياة من لاحق وفت

 دموية جلطة لتكوين القيرين لتشكيل ضروري الكالسيوم الدم: جثر

 الألاف طول على النبضات وقل العضلات، انكماش الكالسيوم أيونات تقفز والمضلة: ،

 الهام: هذه وتشمل ألجم،. في العامة الأيض وظائف من لكثير طريدي الكالسيوم الأيضية: الفعل ردرد

 الأنسولين وإفراز البنكرياسي، الليان دعوث هدم عن المسؤول البنكرياس انزيم وتتشيط ، ب!ا فيتامين امتصاص
 يتم جيه البنكرياس، في خاصة خلايا من يجد جيت الخلايا اغشية في كذلك الكالسيوم- يتواجد -به.

 الخلية. الواد تجاه الغشاء نفاذية تكون كيف

 الطلبات

 استعرض الكالسيوم شصوص العلمي الفريق فإت s( oR،)ت الرجعية الغذائية الكميات مشروع من كجن،
 خلال الغنية الواد هذه متطلبات من العلمية العرفة من يكني ما يوجد لا أنه إى وخلص الجارية، البحوث جميع

 تشط تهال هو الكالسيوم أن من الرغم وعلى للكالسيوم. )عAضK» بها الموصى الغنائية الكمية لثبيت الحياة؟
 التغذية أهمية يشأن اليقين عدم مثل: للاهتمام تجالات هناك تزال لا أئه تشيرإلnR )عت فريق تقارير فإن ،،

 وعلم الخيرية؟ التجارب وييائاك املاحظة الراسة معلوما بي اتفاق وجود وعلم ء

 فريق فإئث ولذلك الطويل، الدى على العظام بيشاشة الكالسيوم تربط الدى طويلة زمنية لغترة بياناك وجر
 تغذة كمياتAل كميات توفر أن يجب جديد،RmA من بدلاً للكالسيوم )مه( الكافي المدخول مشويات (جددoR )ع

 وعلى الأفراد. من للعديد بالنسبة ملائماً يكو قد المدخول اخفاض بأن الاعتراف مع للجسم، الكالسيوم من كافية

 أنشئ (تدu) المتحمل الأعلى المدخول مستوى فإن ، للكالسيوم الحاضر الوقت AnRي وجود عدم من الرغم
 الآثار حدوث خطر تشكل مته الأعلى النبة يتبرأن الذي الكالسيوم مدخول من الأقصى الحد أساس على

 الكلوي، ،الفشل الحدة( الولايات ::منسكا2 أثرفي الذي )الأمر الكلى خمى تشكل الأول القام في الجائية.

 النشيسيوم، الزنك، الحديد،: مثل الأخرى، للمعادن الجسم امتصاص دون يجول الذي الغتافي الأيضي والفعل
.6 والفوسفور(

 العمر من أشير حتىا الرضع فجميع العمرية. الفشة ل#حسب مسثويات التوجيهيةDK/ مبادئ تجدد
 أيوم. ملجم"٧4A١ مستوي شهراً، ا4 أشهرحتى ؟ عمر في للرضع أيرم ملجم٢ ا0٨ مسترى

 التاتم.: النحو على خلالهاAتs تكون والتي والمراهقة، الطفولة فترة الثمر سشوات خلال الحاجة وتزداد
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١٣٠٠ عاماء١8 إلى٩ د أيوم، ملجم80 ه سنوات،8 إلى ي؟1 أيوم ملجم ه إلى"سنوات، ا
 من به الاحتفاظ الستحسنA عاماء ة إلى ا٩ بين أعمارهم تتراوح الذين والنساء الرجال من لكل يوم. أ ملجم

 وأئتء عاماً(. ه0 من) أكثر بعمر هم لمن يوم ا ملجم ا٣٥٠ إلى الارتفاع مع أيوم، املجم٥٦٩ لكالسيوم
 أير ملجم1٣٥٠ التالي: النحو على العمرية، الغثة عامة لستوي مساوية تكون ت# كمية فإن والرضاعة، لحمل

 مرتبطة- الكالسيوم من المتناولة الزائدة الكميات لوق. وما سنة ا٩ للأعمار أيوم ملجم ا000 و ،18 سن
 الذين للأشخاص يوم أ ملجم٢٥٩٩ ليكون Lاجديد حدد لمكملات. من مفرطة جرعات باستخدام عادة.

 وأكثر. سنة بري اعمارهم تتراوح
 اتصور جالات

-٠٠ -عا٦ ا تشوهات غدث أن يهكن

 الكمام. القصور مرض
 العجة يرتبط التمي. سنوات خلاك يكفي لا كالسيوم وجود "ل

 الدم. في الكالسيوم وشقصان الكالسيوم. من كاف

 المالة الطبيعية. غير العضلات بتقلصات تتسم حالة وعي الكنزاز، عنه ينتج الفوسفور. الل في الشريك إلى بالية
 النساء في وخاصة العظام، أفي طبيعي فير ترقق وهو العظام، ترقق هر اليوم+ بالكالسيوم التعلقة الرئيسية لسريرية

 رف )الشكل تكسرها خطر وزيادة العظام، هشاشة زيادة العظام، كثافة باتخاض يتميز وائذي اليأس، سن في
 التحدة، الولايات في سنة كل كللك. الرجال من السن كبار في شيوعاً وأكثر أكثر الكسور هذه أصبحت(.8,

 العظام. بهشاشة ترتبط والتي الورك، كور٣٠٠ ءء+و تهانيها العظام، مليبوثاترقق ,ا٩ آثرمن
 شلق التي العوامل من مزيج عن ناتج ولكنه النحو، هذا على الكالسيوم نقص عن ناتجاً ليس العظام هشاشة مرض

 بالهرمونات المتصل الأمعاء في الامتصاص سوء الكافي، غير المدخول العوامل هذه وتشمل المزمن. الكالسيوم ثقص

 المدخل العضلات قل تحفز الي الرياضية بالتمارين القيام وعدم وأيضه، الكالسيوم بامتصاص تتحكم لي

 اتعهام هشاشة لتطوير الكافي غير البدني النشاط ويساهم العظام، وكتلة والشكل، القوة، تجدد والتي 'ظام،

 تسيج العظم إن العظام. نسيج في فادحة خسارة يسيب أت يمكن المرض، أو الإصابة بعد الحركة علي القدرة وعدم

 عنه ويستعاض امتصاصه، يعاد العظمي الهيكل من جزء باستمرار. الامتصاص مع جديدة عظام وتتكون حيوي،

 اله· من الإجمالي المجموع .أمن٥' إلى يصل ما على يؤثر أن يمكن العظم تشكيل وإعادة سئة كل جديد بعظم

 النساء لدى، العظم تكوين لقلة معد يتجاوز ما فغالأ وللأسف، الكبار. في.a وحو الصغار، الأطفال عند السنة في

 إيداع في اقلل سب الدقة وجه وعلى الواء، على والتاء الرجال من كل في خوخة والش اليأس، سن بعد

 أو القذالى النظام في وعده الكالسيوم فزيادة ريالتالي معروف. فير العظام وهشاشة العظام في لكالسيوم

 تشمل الشخة الحالات بنجاح يعالجون ولا عرضة يكونون الذين الكبار في العظام هشاشة ينع لا الكملات،



٢٣٤ العلاجية والمحمية الأاسية التغلهة

 عليها: ينطوي التي الختلفة العوامل من مجموعات العظام رعشاشية العظام في الخسارة تفل التي لعلاجات

 ثقل على العتمد البحثي النشاط الأستروجين، هرمون د، الفيتامين النشط الهرموني الشكل القتائي، الكالسيوم

 العرقية". والأجموعات الجنس في العظام "صحة الثقافية، الاعتبارات مريع الظر الحمل.

 عطو# ,يلا ء-سع

 وا ,الس
 ه د د

 السن. كبار الييض النساء لدى شكلة أتيم على الأحيان كمير.من في العظم ترقق.
 الأجناس في كذلك، انتشارا وأكر أكثر يصيح للعظام، الومن الرض هذا فإن نتك، ومع

 بات الأمر النساء بين ومن عظام هشاشة ولديهم سن فوق الرجاك .{من٢· حوالي الأقري. والأعراق

 لاتيني، أصل {من ا٦ والآسيويين، {للقوقازيين هوا؟ العظام، هشاشة مرض انتشار أن لمهد اليأس سن

 على وعلاوة واضحة. غير العرق في الملحوظة الاختلافات هذه وأسباب أفريقي+ أصل من لأمريكيين2 ا0 ر
 الأوروبية الأمريكيين الرياضيين ييين كثيراً لخلف للكالسيوم الغذائية الصائر أ حديثة دراسة وجدت ذلكء

 شكل على الغالب في الكالسيوم يستهلكون الأسروييت الأمريكيين أن باحثون سجل حيث الأفارقة. والأمريكيين

 من الكالسيوم على يصلون القالب- في الذكور- من الأفارقة الأمريكيين أن حين في الأفيات، منتجات أشكال من
 قيد هي العظام بهشاشة وعلاقتها الاختلافات هذه أهمية إن بالكالسيوم الاعمة الأغنية المختلطة ""طباق

 لكر، قايلة عشة عظام حدوك لتطور النسبي والخطر العظم، في العاد كثافة ي كثيرة عوامل تشترك
 الفيتامينات من العديد من الغذائي والمدخول البرمونية، التأثرات اليدني، النشاط الجم، وزن وتشمل
 للترسيب{ اللازمة الواد توفير خلال من العظام مسحة على التشتية وتؤثر الكالسيوم. قط وليس رالعادن،
 وتشكيل العظم، قيء المعادن كثاقة من كل جائب من العظام توة مل رتخدد والإصلاح. القاء، الأنسجة,



٢٣٥ المعاد

 كتلة مسموع من الجاف الوزن ب{من٣٠ بأكثر اليكلي. البروتين جن. الكولا ويستاثر الكولاجين. مصفوفة

 النعر، ها وعلى العظام. بهشاشة يرتبط الكولاجين هدم للعظام. العضوية الصوفة إمن٩

 من يتجرأ لا جزءاً تكويه كذلك العظامء وممنونة الكولاجبن لقوة الأساس مكونات تعد ­-+-ادن
 الم مثل: سليمة، عظام لبناء ميم المغذية العناصر من العديد بين الدقيق الترازن إن العظام. صحة جمل

 والزنك. البوتاسيوم، الثغنيز، الغنيسيوم، النحاس، التوسغور، الكالسيوم+ ك، د»١ :ج فيتامينات
 الت. في دولارستويأ بلايين ا من' أكثر الأمريكيين الحالي الوقت العظام-ي ترقق بكلف

 الككاة لان للكا؟ بالشيخوخة العام الاجاء ف يقوف الأممية بالغ وطني امر هذا العظام ومرض ه.

 رمنع محية عظام النمية حيوي أمر ها قبل والسواك٤ ا٩ سن معرسط
 احتياطي، أكبر يفن العظام كتلة من أعلى ­متوى

 بالمعية. تخت أو أساساًء ترجل آثار يتبعه بالعمر الرتبة الهدم ان جيث جين

 الا.،. الغشية المواد جميع يور٣0 -و ي

 و>ه لينتج العمر، من 'ولى

,r( anteenم العظام: فشاشة bne; poros, pasagep)@، طب غير ترقق .

 وعى متعة، بقراغا، شيكي شكل على هش، مامي» عظمي تسيج

 ذلك عن اينتج -،

 النت. اعراض

٢٥١ م لكون وضع تد للكالسيومuاق ، ذئك ومع جذًا. ستبعد أمر الغالية الصادر من الكالسيوم سعية

 بوجود الكالسيوم من الكثير يرتبط الزمن. مر على الكلات في الرتيع للكالسيوم اللية للإثار نظراً يوم أ ملجم
 امتصاص مع الكالسيوم يتداخل وتد الأخرى، المعادن من العلي امتصاص واخناض الكلى، حصى خاطر

 المعادن. لبطء الحاجة يزيد ما والفرسفور؟ والفنييوم، وازتك، الحديد



 العلاجيق -ة ابهن

 اتية الفذ الصائر

..-4٨ و٣ دقم )الشكل ليوم
 والآيس أبين، الزبادي اللين مثل: الحليب+ منتجات أوفي به(،

 الدعم، والتوفو القذي، لسيوم تم. كريم
• الحانات١ ثل;{الجبوب ة+

١ رقم لشكل

 التجات من وغيرها الفاكهة، سر
 الكال هر, برجياً

 الطبيعية النباتية الأغذية من العديد :-قر

 يمتهم الأخضر واللفت الكرقب، الكولارة، البروكلي، تعوي، بود مثل: الخضراء، الأكالامك لنخفضة

 مثلك التباتات، يعض في يوجد ،كركب الأكالي حاسي إن للنباتيين، الكالسيوم عاثا,

 التر الكسرات من وغيرها العيئة الخضار ويعض التجر وأخضر السويسرية، الشوترة الراوند، السبائخ

 امتصا.الكا مبع تتداخل والتي بالكالسيوم، مرتبطة )أكسالات} نائبة غير املاحاً

. نبى.ه فركب التامينات، أما والكسرات. والبقول، البوب، للكالسيوم: الثانوية المصادر تشمل

 مصادر (يعطى8,1) رتع الجدول امتصاصه. في ويتدخل بالكالسيوم الارتباط يستطيع القح مثل ب،

 الغذاء. في لكاليوم

 وتظهر واسع. نطاق على منتشر الكلات من الكالسيوم مدخول فإن الغذاء، مهادر إلى ريالإشافة

 تتضمن التي المكملات ياخذون المتجددة الولايات في النساء ه"لأمن من يقرب ما أن الرأي اعات
 م على المكملات من للكالسيوم البيولوجي التوافر يخوتك الكالوء".
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 الطب وجية مع

٤- أفضل,؟ أيهما المكملات: أو الغناء من "الكالسيوم

 التركيز من لزيد مريع: )الظر وأقل.-0٩ من كجرعة يجتس أن الأفضل من ليوم
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-3٩  المعادن

 المحجري. اي اتعنا± مي نهرم

 مزعجين تكن لم إذاً نقط التذرية الاحتياجات جميع لتلية العملات لتيلك كنا لو

 .ليت سحرية جية يمى غما البحث استمرر بدعم التفكير من الترع ها تمثل للأسف، صحي! أكل لتاول
 ±ر على لتعمل الغنية الراد من الكثير تنطلب فهي الا، بهرد ليت وأجسادنا بسيطة، سألة الجيدة الصحة
 الكالسيوم. هو اجسم يحتاجها التي الأساسية للمادن أهم من واحد القالي، النظام يقدمها أن يجب والتي سليم،
 نصيب على الاستقصائية الدراسة مشل المتحدة، الولايات في الغلاية امادة مدخول لتوسط سابقة لدراسات وونتًا

 تضامهم خلل من للكالسيوم لة يلبون الأمريكيين من تلة أن وجدت والتي (،csr الغداء من الأفراد

 ولكثهم التساء، من أكثر حياتهم طول على الغائية المصادر من الكالسيوم من أكثر الرجال الغذائي"يستهلك
 لليهن ليتطور أكبر خطر في هم الذين النساء من جدا صغيرة شسية وهناك لى .شعن ا0 م لتلبية قاصرين يزالون

 اللواتي للإناث النوية التسبة ثل ،CsFW لأحدث وتقاً للكالسيوم.Aت من2. ا00 يلبن اللاتي العظاء، هشاشة

 لأمن١3 ، سنة1 إلى؟1٢ الإثاث اامن٢ العمرية: الفئة حسب الكالسيوم من١٩٩٧ ت#لعام احتياجات يلبين
 النساء لأمن ه سنة،49 و4. بين النساء لأمين ة,ا و؟مئة،٣" ؟ امنالنسابين٤ و؟اسنة،3 بين'ء لنساء

 بك؟ القاص الكالسيوم مدخول إلى مؤخر]ً نظرت هل قأكير، سنة٦٠ النساء لأمن4 و "سنة،٩ و٥0 بين
 العقد عدي وعلى الكالسيوم. من الغذائية مدخولاتتا على تؤثر التي العوامل من مترعة مجموعة هناك

 الية الأغنية استهلاك على أثر مما ماشرة؟ بطر للأمريكيين الغذائي الاستهلاك أغاط تغيرت لماضي،
 في الزيد يتار(2) ا الحليب حل الغاتية الشرويات (أحلوا1 فالأمريكيون الثاء سيل وعلى بالكالسيوم،

 ذ٣( اتزل؟ ي الطعام بوجبات كثاقته من أقل الكالسيوم كثافة مجموع تكون حيث الأحيان. من كثير ي الطاعم،

٤ المشيعة( الأطعمة أول من واحدة تكرث ما كثيرً الألبان )متتجات الدوام على غذائي نظام اتباع يجب أنه ويدر
 العيد مثل الصحية، المنظمات1 الصحة. بالكالسيوم الغية الأطعمة، بين بالصلة سليم علم على يكونوا (لم4)

 تفق للعلوم الوطنية والأكاديية الأمريكية الطيبة الجمعية الغثائية، للأنظمة الأميركية الجمعية للصحة، لوطني
 مكملات خلاف على- أنه هي لذلك الرئيس والسيب الألبان. مجات هو للكالسيوم مصدر ألضل أن على

 باقيها أيضاً، الفيدة الغالية العناصر من غيرها مع الجسم بالكالسيوم-تزرد الفتية والأطعمة الكالسيوم،

 والقوسفور. التياسين، الريوفلافين» البوتاسيوم، الغتسيوم، مدعمة}، كانت درئا ،١7 ب ء1 فيتامين البروتين،
, العة مع السلمون سملك مثل: طيعياًء الكالسيوم على لمحوي التي الاخرى الأطعمة من غيار أيضاً ومناك



٤٤٠

 معظم على الصعب من إنه والبروكلي. التوفو، اللفت، الأخضر، الخردل الأخضر، اللفت المجنب، لفول
 لان نظرً ؟ الألبان منتجات غير الاطعمة من حصريًا الكالسيوم مدخول من بها الوصى الاحتياجات تلية لاقرإد

 فنصف المثال: سبيل وعلى الاليان. منتجاث في متها ملحوظ بشكل أقل- .يكون الاقنية هذه في الكالسيوم محتوى

 على يجتوي القشود الحليب من اوقيات# أ حين أفي الكالسيوم، من ملجم٥٢ يحوي الأخضر اللفت من كوب
 مع نائبة تقير معقا تشكل التي لأكسات القيتائوا على التضراوات من الكثير عتوي كذلك. ملجم٣٩

 للجسم. البيولوجي توافرها تحدمن وبالتالي الكالسيوم،
 لا الفين للأفراد أو للنباتيين، بالنبة وخاصة للكالسيوم، عتازة مصسادر بالكالسيوم المدعمة الأغذية إن

 باله الغنية الألبان متجات استهلاك ففوائد• الكالسيوم مكلات مع هوالطحال كما ولكن- اللاكتوز، يتحلون
 الجبوب، أو البرتقال عمير مثل المدعمة، الأغتية هذه مثل في تضيع ان يمكر رالعادن، الفيتاميتا، من

 ود. المصائر، جميع في للكالسميوم البيولوجي والتوافر التملك تكلفة بتعليل وزمالاؤء
 الت البرتقال وعصير السائل، ا-فليب مع كلغة، الغذائية الكالسيوم مصائر أتل هو الغذائية، الوب يمرع

 وتشمل: متنوعة، بأشكال يوجد أن يهكن الكملات من الكالسيوم التالي.+ في ذكره سيتم كما بالكالسيوم،

 من ستجسم تتس التي الكالسيوم كمية واجلوكونات. اللاكتات، الفوسفات، السترات، الكالسيوم، كربونات
 ممضي شكل الكالسيوم-في كريوثات الكالسيوم، مكملات من ث$ كبيراً. اختلاقاً تخلف المتعددة الصادر هذ.

 لأجز·٣٤ مع الكالسيوم، مصادر بين من بيولوجيا توافراً والأكثر كلفة، مكمل-تعتبرالأقل آر )الأدران(
 متضاس.

 بالكالسمو الغنية الأطعمة من العديد استهلاك في تتمثل الغنالي النظام تتحسين طريقة أقضا.
 لتتبيه الأفراد بعض تلزم قد والمكملات بالكالسيوم المدعمة الأغنية ولكر الألبان. مصادر من تكرن

 بالآثا علم على الكالسيوم مكملات يستهلك الذي القرد يكو أن يتقي الكالسيوم. من بها .بصى
 من جرعة تقي الكالسيوم امتصاص الأقفل من أيضاً والأدوية. الغدية الواد يين والتداخلات الإمساك مثل الشديدة،

 القيمة للنظري لحظة خل بك، الخاص الكاليوم مصدر عن النظر وينض واحد. وقت في أقل أو ملجم٥«0

 لا. أم مبررة التحسينات كائت افا ها ،ثث



٦٤٠

٠ ث٩٠

 الو-·
.. الفو٩ جزي لتكوين ا الأوكسجين من ترات بأربع مرتبطة الطيعة الفوسفوري ذرة تتواجد ما أكثر

 إ إضاقة العظام، تكوين في التمثلة الرئية الهمة في الكالسيوم مع شريك جثابة الفوسفور

 التالية. الاستقلابية

 فوسفات شكل على الفسفور تثبيت على والأسنان العظام تكلس عملية تعتمد رالأسنات: العظام تكتوين

 ,ا.١٥٤ و اثاليه العلمي النسيج في للفوسفور الكالسيوم نسبة العظام. تشكيل نسيج في لكالسيوم
 ، الكربوهيدرات فيها تتحكم التي للأكسدة ضروري فوسفات شكل الفوسفور-ي الشالة: أيس

 البروتيي، وأيض الطاقة في الفوسفات وتهم وتخزيها. للجسم امتاحة الطاقة إنتاج في والبروتينات والتمون،
 كمات والى والثيامين، الفلاياء إتزتيات من أساسيًا جزءا بوصغه وذلك الجيني، والتوريث الخلايا وظيفة كذلك

 الخلايا. تكاثر على تسيطر والتي»RNADN8 النووي المض لخلية الحيوية
- الهامد الوازن سوائل حموضة في تغييرات حدوث دون تخول عازلة غامة مادة الفوسفات افاعهي:

 الجسم.

 الدراسات وتشير الجسم. احتياجات لتلبية الفوسفور من يكفي ما على المثالي الأميركي الغذائي التظام يحتوي

.544 حوالي اليومي الفوسفور مدخول معدل أ ستوإته٦ عن اعمارهم تزيد الذين لأوكك لاستقصائية

٦ هي'' الأول أشهر٦ ا خلال ته متوى للنساء." يوم أ ملجم13'١ ر للرجال، بالتبة اليوم في أ ملجم

 الرضاعة على المعتمدون الأصحاء الرضع يوم،} ملجم"٧ ه مي اشهرا٣ إلى لا من الفترة وخلال ، أيوم ملجم

 قالاعمار الثمي. مراحل حب يختلفRDA فإن للالفالء وبالنسية الفسفور، من يكني ما على يحصلون الطيعية

 يو-. أ ملجم ه٩ ه يكون سنوات،8 و ؟ وللأعماربين أيوم ملجم4٦0 وRDA "اسئوإت» إلى ا من

 مبادئ وضعت يوم./ ملجم اRDA٢4٢ يكون العظام، لنمو جدا سرية قترة وهي سنة، ا إلى1 من وللأعمار

RDIف التوجيهيةRAاليوم في ملجم٧01 قوق وما ا بين أعمارهم تتراوح الدين والنساء الرجال من لكل 

RDA  من أعلى الفوسفور من إضاي يجدخول يوصى لا والرضاعة، الحمل فخرة أثناء وللتاء الفوسفور. من الواحد

 عمرية. فئة لأية



٢٤

 القصور حالات

 من يقرب ما حالة وي الحدوث، امرئادر النقى فإن الغذاء، في اسع نطاق على مرتع الفوسفور لأت

 في يتمثل القصور على الوحيد والدليل الفسفور. من غذائي قصور جالة خلق إمكانية هتاك يكون الجوع، يمرع

 الألومنيوم هيدروكسيد ملى تحتوي التي الحموضة مضادات من كبيرة كميات عادة يهلكون الذين الأشخاص

 قصود ينتج للامتصاص. متاح غير يجعله ما بالفوسفور الألومنيوم هيدروكسيد ويرتبط شهود، أو أسابيع لدة

 والا والتعبء الشهية، وفقدان بالضعف، ويتميز العظام في فقدان عن الفوسقور

 الصمم أعراض

 -يشكل الفوسفور تاول تم إذا والكن الغذائي. الاستهلاك من الفوسغور سمية أيضا.جدوك النادر. من إنه
UL RDl التوجيهية  هيادئ وضعت العظام. ارتشاح يجدث لقد الزمن، من طويلة لقترة الكالسيوم من أعلى ملحوظ.

 عاماً.٧٠ إلى بين أعمارهم تراوح الدين تلأشخاص بالنسبة يوم أ ملجم٤٢٢ ء ليكون للفوسفور
23 الذ المصائر

 ما ولذلك والنبات؟ الحيوان خلايا جميع في ويوجد الجية، الأنسجة بجميع اساسيًا جزءاً الفوسفور يع

 غنية تكون بالروتين الغنية الأغذية الحيوانات. كل في تقرياً الطبيعية الأغذية في موجود الفوسفور من يكفي

٦ للفقور الأساسية لصادر الخلب ومنتجات نالليب ولنلك٤

 مثل:)الجيوب التيانات، ور بق من يكون للفوسفور البيولوجي فالتوافر تلبشر، ويالنسبة الغنائي. النظام دل

 علم. تحتوي لأتما بكقير ذلك من أتل وي والكسرات} البقوليات، من غيرها البازلاء، لفول،

 يمكن ذلك ومع مباشرة. يهضمه أن الإنسان يستطيع لا الدي التوسغور تنزين أشكال من شكل وجو الفيتيك،
 ويعرض الصادر. هه من الفوسفور من:٠ ه٦ إلى يصل ما على الحصول تي الجسم تساعد أن الأمعاء لبكتيريا

 للفوسفور. الرئيسة الغذائية المصادر بعض )؟,«( رقم الجدول

 لنسفري. لقامة الللم و
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 رقية.٢

 اوقية،1

 للئوسفون، مهما معرا ليست علم الغثاء هموعة

 الصرديرم

 الوظائف

 الكبار. جسم في موجودة أوقية(٤) ملجم ا٣ حوالي الجم. في وفرة العادل أكثر من واحد هو الصوديوم

 للصويو أن كما.9 الفصل في التفصيل من بمزيد سيناقش الياء. توازن تي الجسم في للصوديوم الرئيسة الهمة تتمثل

 العضلي، والفعل الحامضي-القاعدي لتوازت
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 منع على يساعد والذي الثلاياء خارج الجسم في للمياء الرئيسي الوصي هو التأين الصوبيوم الي: التواز

 الجانب إلى الجسم في الواحدة الوحدة من الياء حركة كبير حد إلى الصوديوم- تركيز في التباين يسيطر الناف،

 القناة إلى لغرز التي الهضمية العصائر من يتجزا لا جز،أً الصوديوم يعد أيضأ الأسمرزية. الخاصية عبر الآخر

 لاحقاً. امتصاصها يتم والتي لهضمية،

 على ويساعد الخلية، خارج السوائل قلوية من :ز٩ ظو الصوديوم يثل اقاعتع: امامقي التوازن

 استمرار عن تنجم وتد القلاء، تمى التي لة

 الصوديوم· على عتوي التي الموتة مضادات ادوية استخدام

 الحنؤة تلاعصاب م اكة يشو الصوديوم- أيونات العضلي: الممل

 العضلية. الألياف وتقليص ، العضلات إى الاعصاب تيفات ونقل

 عبر وابجالاكتوز الجلوكوز الخلية غشاء نظام من أساسي جزءاً- الصوديوم يقل الغدية: الواد امصاس

 الدقيقة. الأمعاء في الأغشية

 الخظليات

 تهدف آليات خلاك من وذلك الغذائي، النظام في الصوديوم من الكميات مختلف مع العمل على قادر الجسم

 لك التوجيهية المادي} ضمن للوديرمRDA يوجل لا لذلك ونتيجة ؟ الحاجة حسب ن

 العرق، فقدان مشل: النمو، مراحل لاحتياجات تبعا كبيراً اختلاقا الفربية الصوديوم حاجاك تختلف ه،.

 الربر الثلاثة بالكبرياء المنحلات من اللائمة المدخولاتDR ت معايير تشمل الإسهال(. )مثل الطبية والحالات

 والبوتاسيوم. الكلوريد، الصوديوم،: الجسم في السوائل تتوازن اللازمة

 خلال من الزائد الصوديوم يفقدون لا الذين الأصحاء للأشخاص يوم جم/ ه,ا بكمية الصوديوم تناول إن

 سعة٧٠ إلى عمر'ه الكباري مناسب. غو على الاحتياجات يلبي أن ينبغي والعرق، التمرة التمارين ممارسة

 ا، صن فوق للأشخاص٨ل إن الطاقة. استهلاك لافافض يوم(،تبعاً جراماً/١,٣) طفيف منخفض٨ت يهم

 يوم: جراما/١.٢ هو
 النقس حالات

 خلال استثناءات وتحدك عال. ومدخوله نخقضة الجم حاجة لأن ذلك و الصوديوم
 الشماتة. البدنية للرياضة الممارسين الرياضيين بين أو المرهق، بالعمل القيام في الحا كماهر الشديد.ء الجسم تعرق

 هل. ل لتحل إضافياً ملحا يحتاجون قد الأشخاص فهؤلاء الزمن. من طويلة لفترات الساخنة الأجواء في أو

 وتشنج القاعدي الحامضي- التوازن في مشاكل إى النقس يؤدي قد الصوديوم. من القيلة نسائر
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 المقيد من يكون تد والسائل، الجلوكوز، ، الصوديوم محل تل التي ، الرياضية التجارية والمشرويات

 أوقات غير أنشطة في الشرويات لهذه الأشخاص معظم يحتاج لا التحمل. أرقات في الرياضيين قبل من استخدامها

 لتعمل.

 السمية أعراض

 المجهزة، الأغذية من عالية كمية يتضمن بالذي الأميركي، الغذائي النظام متوسط في الصوديوم :عتوى

- "#منج٤++ أو يوميا، الطعام ملح من جرام8,6 بمعدل يكون الذي المدخول بهمن أوصي ما بكثير يتجاوز ما عادة

 الملح. تجاء حساسية يعانون اللين الأفراد يعض في الدم بضغط الفائض الصوديوم مدخول يرتبط الصوديوم. من

 الجسم أن شهد الماء، من كافر مدخول مع السليمة الكلى ذوي الناس لعظم فبالتسبة ذلك، من وبالرغم

 أماى. في الطعام} )ملح الصوديوم كلوريد من الفرط الحاد المدخول يراكم البول. في الزائد الصوديوم من,

 ولكن يوم، أ "،اجم عند الصوديوم لمدخول .ك الحاليpR وت حدد وذمة. ذلك عن يتج أن ويكن اقلية، ج

 بكثير، ذلك من تقملاً أقل يكونون قد الأفراد يعض أن ذكر
 القذالية المصائر

 الاط وتجهيز التوابل، الطبخ، في: يستخدم الذي الاستخدام الشائع الطعام ملح

 الأغذية في شيوعا أكثر يكون عام ويشكل ه الأطعمة في طبيعي. بشكل- الصوديوم ويواجد للصوديوم، غذائي

 يطيف وعندما الجسم. احتياجات لتلبية الطبيعية الغذاء الصادر في الصوديوم من يكني ما هناك الصدر. الحيوانية

 بشبة تزيد الصوديوم مدخول مستويات فإن العالة، للأغذية الصوديوم مركبات من وغير، الملح الأغذية مصشعر

 والخضروات، البيض، اللحوم، الحليب، مثل: الحيوانية، التجات التذاء ي الطبيعية الصادر وتشمل جداً. كبيرة

 والبوتاسيوم، الصوديوم من الأغذية لمحتوى )د} املحق )الظر والكرفس. الخضراء، الأوراق البنجر، الجزر، مثل:

 ملي(. بدون للتوابل لإهالأدلة واللحق

 "بوتاسيوم

 الصوديوم. عتوي طعف من يقرب ما أي البوتاسيوم، من أوقية(٩) ملجم7٧ ، غر البالغين حنم0 حاء.

 الأيض. وظائف من العديد لديه أن إلا٤ بالجسم المائي التوازن في للصوديوم نقط-شريكاً تيس- لبوتاسيوم

 )ناخز ا3لايا ناخل الياء على الرئيس المسيطر هر بالكهرباء المنحل البوتاسيوم الاي: التوائه

 الخلية. خارج السائل في الصوديوم تركيز مع ايتوائن الثلة(

 النيتروجين وتزين خزن، جليكوجين إلى الدم سكر تحويل في درراً البوتاسيوم يلعب الأيفة: الفعل ودود
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 وؤ العضلة. عمل لتتشيط العصية الميالة انتقال في أيضا- البوتاسيوم- أيونات تسهم العضلي: العمل

 تكافى يا الذي الكالسيوم، مع توازن في للعضلة كمرخ البوتاسيوم يعمل والصوديوم، الغنيسيوم مع موازاة
 يد الدم ي السليم البوتاسيوم تركيز فإن وبالتالي ا البوتاسيوم لمستويات جذا حاسة القلب عضلة إن العضلات.

 خاصة. أسمية ذا

 من بالإسوئي للسماح ضروري البوتاسيوم الإبرلي: لراز لارتفاع استجابة في البنكرياس
 الدم، في ا-لجلوكوز مستويات

 قد الدم ضغط ارتفاع أت إلا الدم، ضغط بارتفاع المرتبطة الغذائية العوامل أهم من الصوديوم النم: نيط

 مدخول يكون أن ويكن وحدها، الغذائية الصوديوم كمية من البوتاسيوم أ الصوديوم بسية صلة أكثر يكو

·- ارتقاع حمية لوقف الغذائية التظم في التيع الأساس هو وهتا وقائيا؟ عاملاً للصوديوم المعادل لبوتاسيوم
hpublecarjrmoreلwhea لاRمTBtn· ن(. tfemmarheNائظر ) D( H)كلا،  للم

 الطلبات
 أن من الرغم على للبوتاسيوم، ADة ش: الحالية تRنالتوجيهية مبادئ فإن الصوديوم، يع الحال هو وكما

 لجميع /يوم جم من"؟ يقرب ما يكون للبوتاسيوم ته ويدوأت الأساسية. الغذائي النظام مكونات من البوتاسيوم
 والخضروات. الفاكهة استهلاك زيادة خلال من البوتاسيوم استهلاك بزيادة للبحوث القوبي المجلس يوصي ليالغين."

 /يوم". جم ؟ إلى ؟ من يومي مدخول بتوسط الحدد، منتة بكثير أقل والكندية الأمريكية الحمية متوسط تقدم

 النقر حالات

 الغذائي.· الدخول كغاية بعدم تتصل ما ادرأ ولكن قاماً، العالم واضحة البوتاسيوم نقس أعراض

 استخدام الإسهال، أو طويلة لفترات القيء مثل: السريرية، الحالات الأرجح-خلال -على البوتاسيوم تتس
 ضغه ارتفاع أدوية لجعمال علال مقلقاً أيضاً التقمى ويكون الجراحة. أو الحادء التغذية سوء البول، مرات أدوية

 مع البول، مدرات استخدام بين يخلطون الذين أو{ثك البوتاسيوم، في نقص إلى توي البول مدرات أن ببيب4 لدم
 البوتاسيوم. في توازن عدم حدوث في تصب أن يكن البوتاسيوم، عن بها يتعاض التي الأدوية في الإفراط
 ما التنس عضلات ضعف القلب، تواقف احتمالية مع القلب عضلة في مشاكل المحددة القس أعراض وتشمل
 عموماً. غفلي وضعف النفخ، عنها الناتج الأمعاء لعضلات الحركية الوتيرة ضعف النفس، في مويه

 التسمم أعراض

 السمية. تحدث لا وبذتك البوتاسيوم من الفائض تفرز ما فالكلى-عادة- الصوديوم، مع الحال عر وكما
 أو بالغم تثاوئه في الإفراط بسبب٤ الدم في يتراكم بحيث للغاية مرئناً البوتاسيوم مستوى كات حالة في أنه بيد

 التوقف. جد إلى القلب يضعف أن يكن ؟ الحقن
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،
 واغنى الطبية. الغذائية الواد في بوفرة يتواجد إله حيث الحية، الخلايا بجميع أساسياً جز،اً البوتاسيوم يعد

 ، الضار والموز(، البرتقال الفاكهة:« ومنها غيرالجهزة الأغنية هي بالبوتاسيوم الغنائية للمادر

 والذين الألبان، ومنتجات الكاملة، الحوب الطازجة، اللحوم الخضراء(، الورقية ا-لخضراوات )البروكلي، مثل:

 من البوتاسيوم شكل يكون البوتاسيوم، من عبالي مدخول لديهم والخضروات الفرإكه من كبيرة كميا، يتناولون

 )ما اللياء من مفرطة كمية مع الطبخ، عند يضيع أن يكن البوتاسيوم تويى من فالكثير ولذدك ؟ للغاية ذالياً النبات

 البوتاسيوم. من الغناء تصادر قالمة ،#(يورد3) رقم الجدول املاء(. على الإبقاء يتم لم

١٥11٩ بة
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 مبمزعة مهأللبوتاسيوم درأ

 نم

 الوظائف

 .امن ؟ لحو الكلوريد يثل الإنسان. جسم في المتواجد النحو على للكلور الكيميائي الشكل هو الكلوريد

 -ف الكلور يوجد الجسم، أنسجة أغاء جميع في واسح تطاق على ويتوزع الجسم، في المدني المحتوى جمالي

 عن أما الحامضي-القاعدي. والتوازن المياه تي التحكم على يساعد حيث القلية، خارج السائل وحدات في الغالب-

 والتنفس. الهضم، فتشمل: المهمة الاثنين وظائفه

 المعدة. عصاراي حامض في يفرز الذي الهيدروكلوريك حامي لي وليس عنصر هو الكلوريد الهم:

 الناً هذا-أيضاً-على الحامض إفراز ويساعد العدة. السوائل حموضة مستوي السليم العدة إنزيمات عمل يتطلب

 الجسم. سوائل أفي الحامضي-القاعدي التوازن على
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 الكريون· أكسيد ثاني من كبيرة كميات تقل على الحمراء الدم خلايا الكلوريد أيونات تساعد الحفض:

 ثاني مع يتوازن وخارجها المراء الدم خلايا داخل بسهولة الكلوريد أيونات تتحرك النقس. في لإخراجه لرئتين
 خلاي' داخل من هذه الكلوريد حركة -القاعدي، ا-لحامضي التواز في غتملة تغيرات أي لمواجهة الكريون كسيد
 الكلربد. تحو تسمى وخارجها الحمراء الدم

 امطلات

 للصوديه· الجزيئي التكافؤ أساس على يوم، جم}2,٣ عند اليانعين للبالغين للكلوريدNت حددت
 عاماً.٥ ، سن يعد تدريجيًا الكلوريد إلى الحاجة تتخفض للصوديوم، علة غرار

. النة حالات

 على%

 الكلور. وطرح الدخول لأن ، العادية الظروف في الغثائي الكلوريد نقص يحدث لا
 السبب الكلوريد. في النقص إلى الصوديوم في القس تسبب الي الظروف تؤدي أت يمكن للصوديوم. ذلك يوازي

 اضه. من استقلايية قلاء إلى يؤدي ما4 القيء خلال من المفرطة مواقائر الكلوريد، لنقس لرئيس

 القاعدي. الحامضي التوازن

 التسمم أعراض

 الكلوريد تركيز يكون بحيث الحاد، هرالقاف للكلوريد، غتائي بأنه يعرف الذي الوحيد التسمم سبب

 لكلوريد.DRI ما تحدد لم للغاية. عيراً

 الغذائية المصادر

 سح الكيميائي الاسم هر وهذا الصوديوم، كلوريد من -تقريباً- بالكامل الغتائي الكلوريد بزود

 منخفضاً. الغذائي المدخول يكون عندما وذلك الكلوريد، امتصاص إعادة جثأي فعالة الكلى وتكون لاعتيادي.

 الستيسيرم

 الوظائف

. في ويوجد واسع، تطاق على أيضية وظائف سوم

 العظام، في موجود الغتيسيوم هذا لأمن٦+ وحوالي أوقية(. ا من قليلاً )أقل القتيسيوم من جم٦٥

 وتصنيع الطاقة، تنتج التي الخلايا في الفعل ردود من"٩ من لأكثر ضروري عنز الغنيسيوم: العام الأيس

 حر الكبار جسم ويتضمن الجم.٩"

 وثقب. المغذية الواد امتصاص أو الجسم، كبات

 ؤ الوراثية المادة تصنيع ويهل البروتين، لتصنيع الأمينية الأحماض الغنيسيوم يتشعط البروتين: تصنيع

 ويتطلب جديدة، بروتينات تتج أن يجب الخلايا؟ عدد يتضاعف وعندما ،N8ي النوو والحمض وصيانتها، الخلية

 صحيح. بشكل للعمل المغنيسيوم من دقيقة كمية الخلايا عدد ق التضاعف هنا
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 المغنيسيوم، العضلات. تقلص تحفز التي العصبية السيالة ثقل في امشنيسيوم أيونات تساعد: العضلي العمل

 الانكماش. يعد العضلي النشاط خلال للعضلات مرخ بمثابة يعمل الكالسيوم مع تواز

 الجسم يساعد ما الثيروكسين؟ الدرقية الغدة هرمون إفراز على المغنيسيوم يوثر الأساسي: الإسقلاب معمدل

 الياردة. الحرارة خرجات مع والتكيف الطبيعي، الأيض معد على المحاقلة على
 المحطات

 فإن ، للرضع وبالنسبة والجنس. العمرية الفئة حصبRDA كميات الحالية جمة التك

 هونهRDA شهرً. ا7 إلى٧ من الفترة في أيوم ملجم لا6 و اشهر،7 اول خلال أيوم ملجم٣ هA1 ستوئ

 ؟ اسرات إلى ا من للأمار يوم لا ملجم٨٩ البكرة: والرافقة لة

 ا من أعمارهم تتراوح للذين أيوم ملجم3٤ و،4 سنوات# و4 ين آعماريعم تتراوح للذين يوم ملجم}١٣٥
 للبنات، ايوم ملجم31 و للبثين، أيوم ملجم٤10 عقRعA ، ستة ا8 الى ا4 العمرية وللفئة عاماً،13 إلى

 للأشخاص ويالنسبة للنساء. يوم أ ملجم٣ ا٠ و للرجال، يوم أ ملجم4 هو؟ ،RDA سنة،٣« إلى1٩ ومن
RnA T يكر للنساء. يوم ملجم ٢١ و للرجا، يوم أ ملجم047 هر RmA ، ·" السن وكبار العمر من سنة

 وكيار لشاء يوم أ ملجم٣٦٠ إلى٣٥ و وأصغر، ا٨ سن ي للنساء يوم أ ملجم٤+ الحمل: فترة خلاك "على
.6 الرضاعة نترة خلاك المغنيسيوم الزيادة كتوصية هنا سنة.ليت عمرا من السن

 النقر ،لات
 الغذائية الوجبات الستهلكين الأشخاص لدى نادرجذا الحت الغذائي الصدر من الغتسيوم نقس إن

 مع الإسهاب، أو السمر القيء ، الجوع مثل سريرية، حالات في القيسيوم تقص أعراض لوحظت لبيعية.

 وتلالك كبيرة. المدخول من مستويات جال ق

 مختلف ق أيضا المغنيسيوم استنزاف ويظهر الجراحية. والصدمة بالمغنيسيوم، الغنية الهضمية القناة سوائل نقدات

 الكحول. على والإدمان الكلى، مرش السكري باء في العضلية العصبية والوظيفة القلب مراض
 ا' الأوعية وانقباض الدم، ضغط ارتفاع ، وتشنجات العضلات ضعف القس: أعراض ويشمل

 والدماغ، القلب إ
 ابسم أعراضي

 التنيسيوم لاستهلاك ضارة آثار يلاحظ لم
 هو للصادر، عذ، من لا إن الصيدلانية. المستحضرات و المكملات من الغنسيوم لمدخول قطDR ا معاير خددت

. للأطفال' أقل كميات مع الن، وكار٩ بين أعمارهم تراوح الذين للأشخاص بالنية يوم لا ملجم٣٥
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 الحملات اأخذ5 إ سمية، حدوث لتطور كبيراً خطراً الكلوي الفشل من يعانون الذين الأفراد يواجه
 والإسهال. والقىء، الغثيان يعائون تد للكملاتء من مقرطة كميات يتهلكون الين رالأفراد لغنائية،

 الذالة المصائر

 لها المجهزة غير والأغذية متغير. الضمرن مستوى أن إلا ، الأطعمة في نييا شائع المغنسيوم أن من بالرغم
 والمأكولات الكاكاو، الصويا، فول المكسرات، الرئيسة: الغنائية الصادر تشمل المغنيسيوم. من تركيزات على

 الأخضر. والخضار الجنة، والبازلاء الفول بأكملها، الحبوب البحرية،
 أكثر تفقد والأسماك. اللحوم، الحليب، الوز(، عدا )ما الفاكهة معظم لتشمل: تسبيًا الفقيرة الصادر أما

 من كبرة كميات تكون تد الخارجية. والطبقات الجرثومة لة
 مرتفعاً. معديا توي حدما إلى وتقوي. عسرة مياه تيها

 ا ؤء الماغنسيوم عتوى من٨0.2 من

 ٦" ف الشرب بياء في موجودة امغنيسيوم
 الكبريت

 الر"ه·

 الأيضية الهام في ويشارك الجسم، خلايا كل في موجود وهي البروتين، بنية من أساسي جزء الكبريت

 واسع. تطاق على الهيكلية ر الغنائية
 اتنت في وجوده خلال من والأظافر واللد، الشعر، تكوين في الكبريت يشارك والأغائر: والهد، الشعر،

 الكيراتين نسيج بروتين في تتركز التي والسيستين الشيونين وهما: الأمينية الأحماض من

 ز الطاقة عالية رايطة باعتباره مهم الكبريت إ بالهيدروجين. وترتبط العامة: الأيضية الرشا

 المختلفة. الأنسجة حاجة عند الطاقة تقل على الكبريت تساعد التي النسيج. مركيات من

 و ا مشل:)الثيامين الفيتاميتات من العديا في جزء الكبريت: الفهامين ميكل

 القلية. أيض في للإنزيم مساعد فعال عامل بدوره وهتا والبيوتين(ء

 القدم، النسيج بناء في مهما يكون ويالتالي الكولاجين، لتصنيع ضروري الكبريت كولاجي: ميكلال

 الطلبات

 الموا طريق عن تزويده يتم الكبريت لأ النحو؟ عذا على الكيريت من الغذائية الاحتياجات تذكر لم
 والسيستين. اليشيوني، الأمينية: الأحماض على تحتوي التي البروتينية الغذائية

 النقص الات

 العام البروتينية التغذية بسوم فقط الحالات هذه مثل وتتعلق القص. حالات تسجل لم

 للكبريت. الحاملة الأمينية
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 انته أعراض

 ان الرجو غير من
 إ

 الكيريت من سامة مستويات إى الغذائى >ول

 الأول القام ي والكبري، كاقو. كبريت على عتوي البروتين، من يكفي .ما
 الميثيونين، له: الحاملة الأمينية الأحماض من اثنين في العضوية الكبريت كيات مر من جزءا بوصفه للجسم متاح

 مشاح والكبريت للكبريت. الرئيسة الغذائية الصادر الحيواني البروتو على الحاوية الاقلرية تعد ويالتالي والمسيستين.

 (ملخصا8,٤ وقم) و ا-لجد يدرج والكرا البقوليات، الجبن، الحليب، البيض، اللحوم، في واسع تطاق على

 تيسة. الر للمعادن

 له ر الأسنان إتكوي»cل لكالسيوم
 لأعمار

uLالأفان، =جامب ء 

 ةو {ي و
 العصبي-

 الفوسفور{ي»

{N)  لعبو:يرع

 هشاشة

 ، )التحرم

 والعصائر،

 :».اجراء3.

 بنمة.
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 تثلي- لقاعدي
 الية"

 له افامضي- التوازن
 هر( لتنعي اعار

 و سكة8 -،١٩
 خامى الكلوريد(،

 شر,كلوريك الهج

 "جراماً

 الهيركلورييك تلوية

 جراسأ٣٠ لاسعة:0 ا

 :امة.

 الستر الإلياء عند

 ك،..

 ليتعامء ملح] يجلد لع تاد

 د١ ال الأقلية١ بعد
٥٦ ن  غير·-

 )عظ( للقغيسيوم

 عمغ. أفي

 غل

 لروئيا رئيس مكوت
 كميات عوي

 كالية كمية حري وتين

 لم ما:

 قيرغتملة.

 الكبرين.

 ين للرمى.3اتقزم ،
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،١
 الوظائف

 ولكنهسا للحياة، ضروري الحديد الدقيقة. الغذية المواد كل بين من تاريخي وصف وانضل أطول له الحدبد

 الحديد ولنقل وطرحه، الحديد تناول بين التوازن لتحقيق رائعة تلماً الجم طور لقد ثم ومن الزيادة. حال في
 وايى الميموجلويين تهتيع في واحدة الحديد وظائف تعد الصحة"». على للحفاظ وخارجها الخلايا داخل بكفاءة

 ايجسم، وزن من كيلوجرام الحديد} من ملجم4 لحوة الإئسان جمم وعتوي العام، الجسم
 عنصرا الحديد يعل الحمراء، الدم خلايا في"70 ولحو الجسم، في الحديد معظم :يوجد الفيموجلوين تصنيع

 الحمراء الدم خلايًا في الهيموجلوبين بحمل الهيموجلوبين. بنية من اليروتيني غير الجتن، الهيم، عناصر من أساسيًا

 بمائل مركب وهو الهيموجلوبين، من ضررثا جزءأ أيضذ الحديد. ويعتبر والأيض. الأكسدة الخلايا إلى الأوكسجين
 العضلية. الأنسجة ماقي

 الأ-..· إنتاج الخلية، الصحيح.في بالشكل للجلوكوز الغذائي للأيض ضروري الحديد العام: الأيض

.4b  فيتامين إلى الكاردتن وتحويل والبردين، الكولاجين تصنيع الكبد، في الأدوية سمية وإزالة قادة»

.1 في الحديد كمية ثتظم الدقيقة والآليات الحيوية الوظائف هذه

 المظليات

 من به اتوصى الخوDR انشاتت وقد التطور. و للنمو تبعا الحياة طوال الحديد من الاحتياجات تتلف

 أشهرا ومدة أيوم، ملجم ؟٧ هو أشهر،1 عمر حتى للرضع له التالي: النحو على للأطفال لجديد،
4 لأعماريين يوم أ ملجم ا و" سنوات، ا إلى ا من للأعمار يوم أ ملجم"١ أيوم ملجم ا ا هوRLA شهر]ًء

 أيوم ملجم1 وا8 بين ما يمل واكر، أعوام٩ عمر من الحديد من به الوصى الغذائي المدخول سنوات. و«

 لتغطية الحديد من المزيد المرأة تحتاج للإئاث. يوم أ ملجم ا8 إلى د« النمو طقرات مع للتكيف للذكور؟ .لنية
 واحس. ا-لحيض أثناء الخسائر

 للنساء{ عDA يرتفر الحمل، واثناء من مكملاً عادة الزيادة هذه وتتعب -أيوم،

 تلبية يمكنها لا النساء من للعديد الحديد غازن ولا العثادة، للحديد بالنسبة الأمريكية الغذائية النظم لا لأنه لحديدو

 لزيا

 ا خلايا عدد لي بالقاض يتم والذي الدم، فقر هي الحديد، نقس على تدل التي الرئيسة الحالة

 مشاكل هوأر الحديد بنقص التعلق الدم وئقر كليهما. أو أقلية، هيموجلوبين كمية في وافاض ، الحمراء



٣٥٠ لنام

٢ من أكثر يعاني لوم،

 ا وهذا غيرهم

 الأشاله،
 علر أسيا عدة عن يتتج

 على القدرة عدم و)؟ الزائد:! الدم غارة}2 و) الحديد! من الغنائية ­إت

٢ الخث؟ الدم )شقر مثل ، ب؟ا ليتاسين مثل الضرورية الأخرى العوامل شياب في البيدرجلوبية تشكيل
 للادت للحديد السماح في للمساعدة اللازم العابل العلة كلوريك سيارو ش

 اغشية أرز(آتات القيتات(+ أو )القوسنات مثل: الحديدء لامتصاص مثبطات ة
 'متماس،

 التي ة

- لليم حالة}Gr +م ،

 التم اعراض
 ملجم}.1 ؟ إلى ؟؟ لأمن كيرة واحدة جرعة من الحيد سية تكون أن يتكن الولايات وفي -اتلة،

 مغار بيت للمم الرئيس السبا هي الخملات الخليدمن سن اللإالدة لجرعة
 أج. من العديد فإن القرو، علل. تعالطر لم وإذا ،لاسعال،

 تحمل

 -لبر فيها

 نجبتم٩ عرم إ بن

 أو يتق
 حوالي تبلغ

 أضرار يبب التراكم الحديد

 بد بشكل

 وكا
 امك تديمه، الذ. لأفراد

 وء"ه الوقى، مرور فع يوم، أ ينم

 ا ديل واسع. تطاق على سنو

·٠ ا٥ عاما.٦ وة٤ ا

 نع وسحا الحديد، تول غفى دج

 ا المائر
 الغربية النمطية "­وفر

 على

 من سعرحرائ ا٠4 لكل' الحديد من 'ملجم
 اللحى في: هبه لاياه الو ق اتقاته الايائاد اقر سبع
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 البو. ومنتجات الكبد -في خاس الحديد-يشكل يوجد ،4٨,3 رقم) )الشكل والحبوب لتضار،
 وفيراليم الهيم هما: شكلين في الغذاء في الحديد ويوجد ج، فيتامين مع أكبر بهولة الحديد الجم يتس للعمة.

 التم العوامل احد وهو

 الا يلهد

 خد ويوجد الحديد. من التصلة الكمية إجمالي
 رة، )الجدول التبانية -غدية

 للجسم، متاحاً ليكون توافره، ثم ومن صه،

 من كمية أصغر في يساهم ولكثه الغذائي، .لنظام ى

 في وليس الحيوانية، الغذاء مصادر من740 -في

 أكثر بشكل موجود لأنه ا امتصاصه في سهولة اقل غيرالهيم -في

 الة مصادرنا غالبية فإن ذلك ومع ، الأغدية في رتاظاً

 اد. امتصاص تعزيز على للمساعدة ا الشكل مثا على محتوي التياتية الغثاء

 يلئم الغائي. النظام في إدراجها بدمن لا الدعمة الجيوب ومنتجات الدلة، العجاف اللحوم من ج لفيتامين

 تلحديد. الغنائية للصادر}٨,7) رقم الجدوك

 م

-1- ذات لآءy ال ب- أ-اللر. الللىي: للعديد ، رلم لكل
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 للجليد. مة

 الفدائي السب

 للكرونة.

 القشور. مع بجة،

 الكمية
 ةتبي

1,٣٦

• ,٩٦

٨

T,0٨

٣٥

 ملية، العوجاء، العن ،اب

 جوزة(



١ ر٤»

8 ٧٤

٦١٦٠
 ب و
 ر٦٦

٦,٩

».8 ز, والم الجدول نابع

 لشقق

 للجنيد، مهجا مسرأ ليسه عذ، الفتاء هموعة
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 ذ الر

 من سجم ؟ه إلى +؟ لقط البالغ جسم متوسط يتضمن الدراسة. من طويل تاريخ له الحديد، مثل اليود

 الثيروكسين. الدرقية الغدة هرمون تصنيع في المشاركة هي الأساسية، اليود وظيفة البشرية، التغتية هال وي اليود.

 مستو على مباشر رد في لليود الدرقية الغدة امتصاص على ييلر والذي ،TsHل ا النخامية القدة تفرز

 الى من أكبر كمية النخامية الغدة تفرز الطبيعي، دوث الدم في الثيروكسين مثوى يكون وعنتما الدم. في الثيروكسين

TSrالدم، ي يتفل الذي اليود شكل الثيروكسين. لهرمون لتصنع اليود من المزيد أخذ على الدرقية القدة يحفز مما٤ 

 اشكاله من التين )في الثيروكسين الدرقية الغدة هرمون استخدام ويعد(.eBD الصل بروتين الرقط اليود ى

 المرارى في اليود جزء ويفرز الكبد. في عدمه يتم الخلايا في الأيضية العمليات لتحفيز وT3)4T لمرمونية،

 الأيض معدل على بالسيطرة تتصل لليود الأساسية الهمة فإن ولذلك عضوي. غير يود شكل على لصفراوية

 الثيروكسين. الدرقية الغدة هرمون تصنيع يي بدوده يسهم والذي (،aR) ايجسم في الأساسي

 ث اليود امن قيه المرغوب السويات على وللحفاظ مضيفة. ثراسة اليود من الجم حاجة خضعت

 وتوفير لإضافة وذلك ، يوم ميكرو.جراما/ لا6 إلى8 هو' ، الالغين لأجسام الطلوب الأدنى الحد قإت لشيج،

 فأكثر ا4 عمر في الأشخاص لكل يوم ميكروجرإمأ/ ا60 مدخول لأخذRnNs ويوصي أمان، هامثش

 وتؤيد يوم، ميكروجرامأً#27٩ إلى الحاجة تزيد الحمل، قترة خلال ينما والأطنالء للرضع أتل كميات وتوصب

 يوم". ميكروجراما#2٩٠ إلى الرضاعة ثناء

 النقص حالات

 التالية. الأجزاء افي يناقش كما النقص، الأمراض من العديد في الغذاء في اليود تقص يساهم

 غالبا والتي )الدراقا، الدرقية الغدة بتضخم الكلاسيكية الإصابة حالة الغثاء في اليود نقس يسبب الدراق:

٨٢ غو· يعيش(.4,٨ رقم الشكل اليود من قليل على تحتوي والتربة الياء تيها تكون التي الناطق ف غمدث ما

 أكبر هو الدرقية، الشدة يتضخم الإصابة إن حيث باليود، ونقيرة نامية تعد التي المناطق هذ. قي شخص مليون

 الدرقية. الغدة بتخم مزالإصابة هائل، حجم إلى الأحيان- بعى -في الدرقية الغدة وتتضخم محية. مشكلة

 الدرقية الغدة هرمون من طبيعية كمية إنتاج يمكنها لا لليردء متعطشة الدرقية الغدة تكون وعندما

 والمزيد المزيد إنتاج النخامية الغدة تواصل الدم، في الثيروكسين هرموت من المنخفض المستوى هذا ومع لثيروكسين.

 زيادة إلى يؤدى الدي الأمر التجة، غير الدرقية الغدة باستمرارTSH من الكبيرة الكميات عده وتحفز.TSR من

 أكثر. رطلاً(آر ه,ا إلى )ا ،كجم٦٧ إلى د&,؟ تزن قد في لليود التعلشة الدرقية الغدة هذه مثل حجمها. في كبيرة
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 هرمون لإنتاج الكالي التاج .ود

 الألقال ق الخطيرة الحالة علء وتحدث العقلي. وتخلف وقزإمة، جسدي، بتشر، الفدامة تتميز

 والحمل. المراهقة أثناء اليود لدخول حدودية لديهن لأمهات يولدون لذين

 من يعاني الذي فالجنين وهكذا الطفل. شو على الأسقية ولها الحمل، أئتاء ضرورة اليود من الأم حاجة
 وعقلية، حركية لإعاقة ضة عر الأطفال هرلاء ويصبح الولادة. بعد ذلك من يعاني يزال لا البوه، فقس

 لا عتدما ويحدث جاطية. وقمة الدرقية، الغدة لقصور الكتل الشكل يدعى الدرك: لشاط لمرر

 العاملة.أ. غير الدرقية الغدة تستطيع

- أعراض ومن كيير. حد إلى
 و الثيرركيا الدرقية الغدة هرهوت من

 الوزن زيادة الرد، جاك جلد ، عظن ر
 منفى. أجش وصرت

 ي- تتصارع والذي الدرق. نشاط -فرط أعلاه الحالة عكس وهو ارقا: انشاط اقرط
 كماة، كير. حد -إلىBwR وتزيد التيروكسين الرقية الغدة هرمون من مفرطة كمية

١ العامة الأعراض ومن أوالرإقالجحوظي؟ غريقق، بداه الدرق نشاط فرط ويعرف

 نها عام، بحكل دعمة البدن، ي رعهة الينة، قات الار: ملالأعاض

 وتتنج الدرقية، لغدة

 البالغين في تحدث

 لو. دسم0».8 رقم, لحكل
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 انته أعراض

 وقد الأشخاص. ليعض يالتسبة السمية إلى التكميلية الجرعات خلاك من لليود العرضي التتاول يؤدي تد
 .لدى أصلاً الموجودة. الشياب حب حالا، تفاقم تد أو الشباب، حب تشبه جلدية، أقات إلى اليوم زيادة تؤدي

 درق أنها على خطا تشخص أن يهكن التي ، اليود برق "داء أيضأً المفرطة الكمية تسيب وقد الشباب. أو المرافقين

 اليود. كناية عدم عن تاجم مرضي

 اللين »الأشخاص3)٤ ضار" غير نسيًا متوسط. يشكل. المفرط اليود )ا( أ: الأبحاث بيئت ولقد

 اليود من الفردي و)#(الدخول يالدرق؟ الإصاية لخطر غيرهم من أكثر عرضة يكونون قد الناطق يمض افي يعيشون

 من الرغم وعلى ولذلك الغنائية(. والإمدادات الجغرافي الوقع حسب على كافر) غير يكون وقد جذًا، متغير

 من العديد في واسع نطاق على يمارس يزال لا باليود المعالج باللح التواصل الاستخدام تلات التسمم، خطر وجود
 ذلك جاني اللدات، .،٤ ا

 الفذ الصائر

 اته. في الود ممحوى على اعتادا وبالتالي الطبيعية، الغذاء ماه ة، الود كبة تتلف

 المعالج الطعام ملح هو- ذلك برغم عليه المعتمد الرئيس والصدر اليود، من بها يأس لا كمية البحرية الأغنية توفر
 حتى يمد باليود المجهزة الأغنية في اللح وجود اليوة، من ميكروجرامأ لا1 على جرإم كل يجتوي حيث باليود،
 الطعام. ملح يستخدمون لا اللين الأشخاص ولعك
 الزنك

 الوظائف

 فترإر· خلال خاصة أهمية ذو الزنك واسع. نطاق على سريرية ذوأهمية النزرة، العناصر من أساسي عنصر لزنك

٠1٠٩ هي تقربياً البالغين جسم في الزنك والمراهقة.كمية الطفولة، الرضاعة، فترة الرضاعة، الحمل، مثل: التموا

 والإفرازات.وتي السوائل، الأنسجة، الجسم: أعضاء جميع في ضئيلة يكميات موجود والزنك للرجال. وه.أجم بفساء،

 التالي. النص ي لليث النحو على الأيض، وظائف من مخلفة أنواع ثلاثة في الزنك يشارك الأنسجة، مته

 ف أساسيًا جزءا بوصفه واسع، نطا على الأيضي نحاطه الأنسجة في الزنك توزيع يعكس الإنزيم: مكون

 يرقم البروتينات، أيى في دوره وفي تحديدها. تم قد الزنلك إنزيمات من° من يقرب وما القلية، إنزيم أنظمة

 التكاتر على تأثيره تذلك ؟ بسرعة تنمو أنسجة أي على كبيراً تاثيرً له أ كما الجلد، وصحة الجروح بالتتام لزنك
 الأهمية. يميالغ

 الد- )كريات مثل الييض الكريات خلايا في وموجودة باليروتين مربيطة الزنك من كبيرة كمية التاة: "م

 المجسم. مناعة ثظام في رئيس عنصر في التي البيضاء(،
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 النووي )الحمض مثل النووية، الأحماض تركيب في الأساسي دور. خلاك من المناعة جهاز على الزنك يؤثر

tNA٠CNA،تكون إل اللمفاوي النسيج يؤدي اللمفاوية. الخلايا لتحويل ضروري أيضاً. والزنك. والروتيت 

 سبيل على الدم- سرطان لمرعى البيض الكريات خلايا إن الزنك. من كبيرة كمية على وتوي اللمفاوية، الخلايا

 الطبيعي. من أقل زنك ا،لأ ؟ حوالي على تتوي المثال
 و- الهرمون. تخزين أشكال من شكلا ويعد البنكرياس، في الأنسولين بع الزنك يفاعل أحري: وحالف

 الشمم، وحدة والتذوق الميمرجلريين، وظغة ف، متض أنضاً
 المطان

 أيو. ملجم ه ود يوم، جم/٣ الى ؟ عد العمر من الأولى سنوات4 قترة خلال تلرشعAlDRLs حددت
 من المن كبار يحتاج الجنسين. لكلا البلوغ سن حثى الزيادة في الاحتياج ويستمر العمر، من سنوات« إلى٤ للالقال
-١٤ وياسثثاء يوم، أ ملجم8 الإناث لدى الحاجة أن حين في الزنك، من يوم أ املجم واكبرا اسنة4 لذكور

 احتياجات لتلبية يوح أ ملجم1 ا إلى الحامل المرأة غتاج قليلاً. أعلى مدخولا يتجن اللاتي الفتيات من عاما١٨

 الرضاعة. أجل من يوم أ ملجم ا7 و الجنين، نمو

 ويكون السنات. الناء من أكثر يوم أ ملجم عاماً؟١8 سن دون الإناث من المرضعات أو الحوامل وغتاج

 يوم". أ ملجم1٣ المتوسط- في المتحدة. الولايات تي البالغين من المختلطة النملية الحمية في الزنك عتوى

 مثل: النمو إعاقة الوحظ قد والرافقة، الطفولة مثل السريع، مموالأنسجة نترات ي الزنك من بد لا
 من القذافي المدخول كا حيث السكان، يعض في الذكور، عتد وخصوصاً الجنسي النضج إعاقة و )القزامة}،

 زيادة مع تحسنت الشم( وضعت التذرق )ضعف مثل والشم، التذرق على البرة عدم إن منخنضأ، لزنك

 الجروح' التثام ضعف في الزنك نقس كافية.يجبب ليت السابقة الغذائية الوجبات كانت حال في الزنك مدخولك
 على يعتسدون واللين الشهية، ضعه من يعانون الذين المرضى الجلد. وحساسية الإسهال، الشعر، تقدان
 الإصاية لخطر عرضة يكونون قد الأنسجة، وانهيار والاعتلالات المزمنة، الجروح مواجهة في محددة غنائية ميات

 سنوات، ا إلى ا من الأطفال أن جل وقد.4" الزنك حواجز التركيز من لزيد مربع: )الظر الزنك. بنقس
 التغذية فحص مسح في وذلك الزنك، من مدخول أدفى لديهم عاما٧1 من أكبر والأشخاص المراهقات، والإناث

 النقر". لمواجهة آخر جنس أو عمرية فئة من غيرهم من أكبر خطر على بذلك فعم الثالك، القوبية والصحة

١ اعراض

 ولك: شائعة. غير الغذائية المصادر من الزنك سعية فإن الأخرى، المعادن من العديد مع الحال عو وكما

٤ الثاعية الوظيفة والخفاش النقير، الغشيان، مثل: ، سلية بأثار تتصبب أن يكن طويلة لفترات التكميلية الجرعات



3٦٥  المعادن

 النعاس أيض على الزائد التكميلي للزنك السلبي الأثر إلى استنادا ألشا يوم(4 ملجم4 للزنك)مUL فإن لذلك
 النخاس. تقس حدوث إلى يؤدى عا4 النعاس امتصاص درن الزائد الزنك وكو

 الزنك حواجز

 الحالية الاتجاهات إن أثل؟ امتصاصه ولكن الزنك، من الزيد الناس يتناول مل

 نقص تطور خطر في الأمريكيت بعض يكوت قد لماذا؟ ذلك، في السيب يكون قد غذائي نظام" صبحي تلب" لهو

 من تقلل التي والملات الأطعمة يخارون لأنهم ولكن بالزنك؟ الفتية الأطعمة يتجنبون لأنهم ليس لزنك،

 ذلك: ثييي التالية والأمثلة للامتصاص. توإفر،

 تهاه التزايد الوعي في الجمهور قيل من اقل بقدر بسهولة اتاح بالزتك الغية الحيوانات أغذية "تستهلك

 علاء باعتبارها الأشخاص، بعض من،فيل لبها الترويج كري التي الختائية الألياف تعوق قد. الكوليسترول

 نه. سليًا توازنا وتخلق الزنك، امتصاص الدموية، والأوعية هافيأئلقلب

 إتاحة. أقل الزنك اغذية تجهيز يجعل تد

 يكني وتوفيرما ا،٦٣ أكبرم بتب الزنك} الحديد على المعادة الفيتامينات. مكملاك تجتوي قد"

 الزنك. امتماس لنع اخايد من

 اتزنك مستويات لامهاض يقل آن يمكن والرضعات، الحوامل بين الأكبر هو الزنك، نقص لطر إن

 ونتيجه للغثاء، الآم شهية من يقلل أن ويمكن المستهدفة، للأنسجة)» وفيتامين الحديد لنقل المتوافر اليروئين كمية

 والتطور. التو كناية عدم من الخاطر من لمزيد الجنين يتعرض للك

 الغذائي: النظام ي الزنك زيادة على التالية الاقتراحات تساعد أن يكن

 مقبول نباني أوغذاء والبيض(، والالبانء )اللحوم، مثل: الحيوانية، الغتالية الواد من نوع "إناج

 الزنك مدخول من الأنتى الحد لضمان يوم؟ كل في الغذائي النظام في مدعم

 الكحول. استخدام في التوسع تهب"

 الندائي. النظام "انهيار" °تجنب

 بين رضوخا أكثر أسيحت ولكن التدة، الرلابات حدما-لي إلى نادرة- الزنك تقص علامات
 مزمن(. مرش بسيب الأجل؟ طويلة لفترة الستشفى ناخل السن كبار) مثل: للخطر، لعرضين



m  لو
- العلاء لمحمية_ التخلية ب،

 أخرى تقعس مشاكل ملاتاه

 الجهاز وتلقف الدم، تقر البطن، الم التيان، إلى: الزائد الزنك يودي أن يكن
 يكون< أت الأحيان يعش يهكن-في الجيد الشيء من الكثير قإن الأحرى، الغلية العناصر يم

 الجن لهذه ضخمة. تكميلية بجرعات اننسهم لرعاية لة

• اللعرم
 اكوا

 الا"· لأمي٧ لحو. توفر فالتي ، هي الحدة الولايات في الغناء في سرالزنك

 الكا ذا-لحبوب البقوك بينما للزنك، خر
 للج توافراً أقل قد ولكن الزنك، من ككبار

 تؤود. الزنك، متخفضة تكون قد المجهزة، بالأغذية غنية غذائية لأنظمة الخضوع أن تبي الأدئةء من ابيرً

 الساه وخاصية صارم- غنائي الثظام الخاضعون الثبائيون يكو قد الغتائي، الزنك من الكبير بالجزم الحيوانية الأغذية

 للزنك الغذاء مصادر }،8,7) رقم الجدول يرضع الهامشي، الزنك تتلرتقص -معرضين

 «ة الا لكمية ام أيت
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 اليلتيؤم
 الوظائز

 الكبد، في: تركيزللسيلينيوم أعلى ويوجد ، الدهنية عدا ما الجسم أشجة جميع في موجوه السيلنيوم

- إنؤيه من أساسيا جزءاً بوصفه مجددة، بروتينات مع السيلنيوم وظائف وتتمثل والطحال. القلب، لكلى،
 تساعد أن يمكن الوكد. الضرر عنصر من الدهنية وأغشيتها الخلايا يجمي الذي بيروكسيداز غلوتائيون لأكسدة،

 السيلنيوم يعمل الر. الجلر طرر من يقي كليهما الأن٤ )د( فيتامين استخدام تجنيب على السيلنيوم من والرة كمية
 ونشا الدرقية، الغدة هرمون عمل تتظيم في يشارك والذي الأسنان، ي البروتين مركز من جزًا بوصفه .ايضاًء

 وقاس، دود لها يكون أن يمكن للسيلنيوم الأكسدة مضاد وظيئة أن الأخيرة البشرية الدراسات تقترح

 على الجارية العلمية البحوث الأكدة مضادات صسوسRnA فريق استعرض السرطان"ه، أثو!ع يعض سصرر

 تأثير لها يكون قدRm8 ممتوى من الأعلى السيلنيوم خولات أتمد من الرغم على أته إلى الفريق وخلص السيلنيوم،

 الألإر"". هذا مثل لإثبات لاقمة لتكون البحوث؟ من واسعاً تطاقاً الأمر ويتطلب البشر، في للسرطان شاد

 حسب التوصيات عن أما للسيلنيوم. القحةRDA للأكسدة المضادة للموادDR ت ل الرجع الكتاب يشمل

 هيRD8 كمية فإ وأكير، اسشة٤ عمر من والنساء الرجال من الكل فالنسبة الجنسين، بين فرق دون العمرية، لفئة

 يوم. و°ميكروجرام}

 اسه،٣ إى٩ من للأطفال يوم ميكروجراما/4 يكون« حث الأطفال، اجل من تدريجياBnA ويقلل

 لمشيت استوات. إلى ا من للأطفال يوم ميكرو.جواما&2 و« سنوات،8 إلى٤ من للاطفا يوم ميكروجرامأً/٤0

oRIتحديد RnA،بالتسية ته معوى أن لوحظ ، الجليب من البشري المدخر متوسط أساس علي واسجادً للرضع 

 شهرً، ا٢ و أشهر من يوم ميكروجوامالأ7 د- الأولى، أشهر٦ في يوم ميكروجراما/ ا٩ عند يكون للرضيع

 وقد الرضاعة. فترة جلاك يرم ميكروجرامأً/ أ و" يوم، ميكروجرام} هو"آ الحمل، أثناء به الوصى لمدخول

 ق السيلنيوم من للرضع بيولوجيا أكثر[تاحة الثدي حليب في السيلنيوم مركبات أن الحديثة الدراسات وجدت
 اخلطلات».

 التقم الات

 العدوى مكافحة على التقصالقرة اعتدال يخفض وقد المناعية. الوظيفة من السيلنيوم تقص ينال أت يمكن

- في أن إلى وتشيرالأمصات السرطان،. من معية لأنواع بالية للخطر العرضين اد

 ق النطفة اسم يجل كينان ومرض كيشان. مرض من الوقاية في دوراً تلعب السيلنيوم من اللائمة لجرعات
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 سن في والناء الأطفال صغار على الأولى. بالرجة ويؤثر القلب. عضلة مرش هو هناك، أكتشف حيث الصن،

 عضته في )انتكاس مثل القلب عضلة اعتلال بسيب لا القلب وظائف في نشل إلى يؤدي أت وعكن الإتجاب،
 لقلب(.

 التسمم أعواض

 وتشمن- والأظافر، الشعر في التقصف وقايلية الهشاشة، في بالسيلنيوم، شيوعا الأكثر التسمم أعراض

 معظم إن العصبي". الجهاز في اعتلالات الثوم، رائحة الجلدي، اللفح الهضمية، القناة اضطراب كذلك:
 مستويات حوي قد التي التربة بسبب تكون أن يكن العالم من متفرقة مناطق في الروثة الغذائي التسمم حالات
 الصين. مثل السيلنيوم، من للغاية مرتفعة

 فأكر. سئة ا4 عمر في للأشخاص بالنسبة يوم ميكروجرام»٤٩٩ للسيلنيوم اا إن

 تي السيلنيوم كمية على الغناء في السيلنيوم كمية تتوقف للجسم، التوافر غاية في الغثاء في السيلنيوم معظم

 المأكولات إن السيلنيوم. الحيوانات تحتاج ، التانات عكس وعلى النباتات. وفو ايوائات لرعي المستخدمة التربة

 اللحوم-أيضاً من غيرها فإن أقل، حد وإلى السيلنيوم، من جيدة مصادر باستمرار هي الكبد الكلى، لبحرية،

 في السيلنيوم لحترى تيعا فيها كمية تكون أكثر، المترى متغيرة الأخرى والجبوب البذور بالسيلنيوم. الجسم تزو

 المتحدة الولايات في يختلف السيلنيوم. من القليل على عموهاً. والخضروات. الفواكه حتوي فيها. لممت التي التربة

 طريق منها يعد المجلية الاختلافات هذه ولكن الجغرافية، النلقة حسب السيلنيوم من الغذائي النظام مدخول وكندا

 التقية. الأساسية النزرة للعناصر موجز استعراض سيتم يعد ونيما الوطني. الغذائية الواد توزيع نظام
 الفلوريد

 التكلسة، السم أنسجة في يتراكم الفلوريد أن يعني ما وهو الكالسيوم، مع قوية ريطة الفلوريد يشكل
 بد القلود يقوي الأسنان. تسوس منع هي اليشرية، التغذية جهال ي للفلوريد الرئيسة الوظيفة والأسنان. العظام ومنها

 أقصى .إلى الحياة طوال الفلوريد تارك واستمرار البكتيرية، للأحماض الأكلي التأثير تحمل على السن هيكل:٠١=
 وإلى=' الأسنان. مينا في الفلوريد من كافر متوى على ويخافا الن، على للفلوريد الوقائي التأثير يدعم د.

 ق الملحوظ الاخقاض عن المسؤولة هي لتر(،} ملجم ا لها الأمثل العامةالستوى للياء إمدادات فلورة فإن كبير،
- عادات وتحسين (،0.2 بالفلور)ا, المالج الأسنان معجو استخدام إن الأخيرة. العتود في الأسنان تسوس

 الأسنان.

 العظام. عشاشة علاج في تجريبيا دواء أصبح نقد جديدة، عظام تكوين عفز الفلوريد .:ن

 كالو غير مقدار نهناك التوجيهية،PRI كبادئ وولتاً العظام. هشاشة لنع الفلوريد قدرة يدعم دليل يوجد لا حالياً،



 ق

 لاحظت نقد ذلك، من ويدلا للتحقيق. قابلة غير حالياً كرتم تحديد فإن ولذلك بالغلوريد يتعلق فيما العرفة من

 /يو, ل#للرجال؟ملجم يكون استةنأكر،9 عمر في فالبالغون العمرية، الفشة حسب الكمياتDKI قوائم

 أتء القلوريد مدخول بزيادة يوصي ما يوجد ولا تلأطقال، أصغر كميات مع للنساء، يوم} ملجم و؟ للرجال،
 عمر ي للأشخاص بالنسبة يوم ملجم} للفلوريد"ا ما التوجيهيةDR ت مبادئ وضعت والرضاعة. لحمل

. اغذية بين من للفلوريد تركيزات أعلى على والشاي الأسماك، منتجات الأسماك، توي واكبر، سنوات
. الأطعمة من الكثير ي الفلوريد مستويات بالفلور المعالجة اليا، تي الطبخ يرفع

 الطريقة كبير حد إلى أيضها- يتم الاثنين لأن الحديد·؟ توأم" عليه يطلق ما كثيرا الأثري العند هذا

 البيمو. وتصنيع الطاقة بإنتاج أيضا كلاهما ويتعلق الخلية. لأنزيمات كمكونات مهام في ويشركان نفسها،

 م و ا· ونضوب مدخولاته. بالمخاض التكيف حدما.إلى ويعزى.إلى "رالحدوث،

 فقرال، وحالات }ءITFN) الوريدية التغذية مجموع خلال ذلك لوحظ حيث الدم، مستوياى اخثاض في للتصبب

 يو· ميكروجرام/٩ عند، الغذائي النحاس للدخولRDAs التوجيهيةDRل مبادئ وشعث فقد للكبار، ويالتسبة
٠1 )الحامل المتزايدة الاحتياجات لتلبية الرضعات أو للحوامل النحاس لمدخول بها يوصى زيادة و،لمة الكبار. لجميع

 طبيعي غير غزيناً يسيب ورائي اضطراب هر ويلسون، مرض يوم(. أ ملجم ا٨٢ الرضعات: أيوم، ملجم
 تونع على الطبيعية الأغلية تتوي والكيد. الأعصاب تلف إى ويلسون مرض يؤدي أن يكن الجسم،. في للحاس
 الحرية، الأغذية وتليها الكد، وخاصة الأعضاء، لحوم هي: الأغدية مصادر أغتى النحاس. من واسع

 والبقوليات. الحبوب قيها يما البذور، للكسرات،
 التجثنية

 ، النخامية الغدة البنكرياس، الكبد، غالباً-في• ويتواجد المنجنيز، من ملجم م" خو الكار جسم يحوي
 إن مرتفعة؟. بجستويات أخذ إذا عالية ذوسية أئه إلا الغتائي، النظام في أساسيا يعد أنه من الرغم رعلي والعظام،

 النعس ردود من الكثير تحز التي التلية لإتزعات أساسيًا جزءًاً بوصقه النزرة، العناصر من كغيره النجتيز وظائف

 ولكنه الحدوث، نادر المنجنيز تقص المصل، ريتين في بتركيز المنغنيز على والحناط س

 كرائيوكوي. حالة مثل الطاقة، بالبروتين. التغذية نقس وحالات اليتكرياسي، والقصور المكري حالات ي س

 من وغيرهم المناجم، بي يعمل للذين تحدث الاسشاق وسمية صناعي. مرض وكأنها المنجنيز سمية تظهر

 العصي النظام وداخل الكيد، المنغنيزي من النائى يراكم الدجنيز. لغبار طويلة لفترات يتعرضون الدين لعمال

 الرعاشي. الشلل مرض لأعراض القوة بالغة عضلية عصبية أغراضاً وعد، لمركزي،
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 سن توق الإناث من لليالغين يوم/ ملجم1,8 و الذكور، من للبالغين يوم أ ملجم٣,A2 ت قدرs pRل إن

 أيوم، ملجم2+, عتد وللرضعات للحوامل إضافية حاجة وهتاك الطفولة، مرحلة الحاجات.تدريجيا-في وتزيد +اسنة.

 ومنتجات الكاملة، فالحبوب تباتي. أصل من للمنجنيز الغذائية المصاص أفضل التوالي. على يوم، ملجم/٦ ، ود،

 الألبان منتجات غى. أقل ماء حد .إلى والخضروات الفاكهة بينما المصادر، أغنى هي الشاي، وأنواع ، الجيوب

 بالنجديز. نقيرة مصادر ثعد والدواجن الأسماك، للحوم،

 الكروم

 من وبالرغم التحليل. صعوبة يسبب مؤكدة؟ غير الجسم أنسجة افي توجد التي الكروم من المحددة الكمية

 المكون يعد فإنه الكروم وظائف عن أما. ملجم7 من أقل الجسم حتوى مجموع فإن جغرافية، تغيرات حدوث
 مقاومة الإنسولين. عمل يعشزعلى الذي (،GrE الجلوكوز) تمل عامل العقد العضوي للمركب لأساسي

 السكر مستويات بذلك مستعيدا الكروم، لمكبلات استجاب كوز،

 الكوليسترول وضيض المصل، في الكوليسترول ارتفاع معالجة في قعالة أيضاً الكروم مكملات تكون
 يوم وجراما/ ميكر ؟٥ هو الكروم+ لمدخول٨ت للكياس،.HDL الحميد الكوليسترول مستويات وزيادة ءL صLم

 مرحلة إلى الرضاعة مرحلة من. الكروم-تدريجيا احتياجات تزداد للنساء. يوم ميكروجرامأ/7 وف للرجاء

٤٩ و يوم، ميكروجرامالا٣ له الحاجة ازدياد لديهن والرضعات الحوامل ه.آما0 الا سن يعد تثراجع ثم البلوغ،

 الحبوب ومنتجات الحبوب معظم وتحتوي بالكروم، غثيا مصدراً بريور خميرة وتعذ التوالي. على يوم ميكروجرامأً/

. كبيرة كمية على

٤٦ ا الدخول كفاية وعدم المعادن، من العديد من انضل عتى الوليدينوم آن إلى الدراسات تشير

 جرا. لكل ميكروجراماً ا إلى ا, بي تتراوح الصغر، في متنامية الجسم في الوليدي:وم وكمية الحدو"". متوقع

 ردو من تعدد بالنسبة وضروريا ا-لتلية، إنزيم نظم من العديد في حافز كوث كم الوليدينوم يعمل الجسم، تسيج من

 الحرامل والأمهات يوم. ميكروجرامأ}&4 هو الولييمدينوم، منRnA فإن الكبار، لأجل الايضية.

 حد إلى في- الاغلية في اينوم الموايي كميات نتلف يوم. ميكروغرام} ه مقدارها إضافية كمية يحتجن والمرضعات

 والخضروات الحليب، الكاملة، الحبوب البقو، الغذائية: الصادر تشمل النمر. بيئة على ذلك ويتوقف كبير

 التارة. النزرة العناصر من لعدد ملخصاً يسطي.4,#8) رقم الجدول الأعضاء. ولحوم ورقة،

.1 غل إعاقة أبدته الذي الإئولين

 الدم، في لطبيعية



 لقس

 مح التجر,ء الكبب،١ بلية

•. سئة:#هاء

•٤ و

 ملجرامات.
 الكسرات

 ااكرلات م،

 {جاسمة

 الش·

 ة
 بقوليات

 الجنسي.

 هائفلا يروكنيفاء
 ميكروجرامً. ة٥

 )ها ثيامين على

 للأكة كضاد
- ضسي

 له -ان إ. شلوي

 الكاميه. ا و،لاظالر،
 الشاة اضطرب
 الهضمية.

 القلود؟· ا: الأسحات، تموس تيادة1 لفلرريد
 الاسيثلالا معجون] املجرامات

 الأسنان.٦ لله.
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 تمتع:»
 را· المرجل

 ونل .ر.
 نرلفة. .،

 والعسيية. اخاعية

RDA
- ميكرو4 م،

 الاكولات الكد، باا:
 الرب الجرية] لاملجراما،"

 البقوليات، الكاملة،] السمية« عرض
 بكم

 الحيريب ايوب، الغافلات{ تنشيا التغنيج'
 بهي الكاملة،

• اليه عتلة. غير

 ؟ ب مستويات

- الصاد عتد=

 الولييدينو

 مبكر«جواماً.

 الإتزهات. من( bم}
 ميكروجراماً. ؟

 عجيلة.

 غمه. يكن ي

 القصدير، السيليكون، النيكل، البورون، الزرنيخ، الأتتوم، البقية: النزرة للعناصر اولمRnA غدد لم
 التوصيات. هذه لإنشاء الكافة البيانات توجد ولا الغنية، الواد لهذهPRl تشربد م2302 عام .في

 أيضهاي عملية تتم كيف ولكن، البشرية. التغذية في أساسية تعد وريما افيوانات،
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 أكثر فهي ثم ومن الصغيرة، الكميات هذه مل في توجد العناصر هذه ولأن واضع. غير ذلك يزال لا اليشر؟
 التى الوحيدة هي والفاناديوم، النيكل، البورون، جًث. ستبعد الشتائي النظام في والقصور الدراسة. في معويه
 على والقانا«يوم البويا من لكل بات حدد التحمل. للمغول العلوي ا-لحد لوتع كافية معلومات عنها يثوفر

 البورون التالي: التحر على وهي الحيوانات. على أجريه التي الدراسات من جمعت التي البيانات س

 أيوم ملجم ا حدد للزرنيخ سة إن للكبار. يوم أ ملجم ا٨ والغاناديوم أيوم، ملجم+"

- الممد- لكملات

 قد المعادن. من لمكملات استخدام ثوجه الفيتامينات من بالمكملات امتعلقة السابق القصل :في

 أو المحددة، الرئيسة المعادن من فردية مكملات السريرية والحالات النمو خوات خلال 'فامة

 النزرة. المخاصر

 خلا وذلك السريع، النمو مراحل خلاك لها حاجة هناك تكون قد الضانة دن

 والرضاعة لخمل

 ينو والول الكروم، المنجنيز، الناس، الود، السيلنيوم، الزنك، الحديد، القيوم، التاء تتطلب

 لعدة مرتفعة توال لا بها الموصى الغقائية المدخولات الحمل. قترة خلال السريع الجنن مو متطلبات لتلبية الإضافي؟

 والرضيع. الأم احتياجات تخلية: الرضاعة أثثاء

 المرافقة

 الغذائي النظام كاد وإثا العلويلة. العظام لتمر والفوسفور الكالسيوم زيادة المرافقة أثناء السريع النمو يتطلب

 يزيد العظام( )هشاشة مثل العظام، كثافة مشاكل حدوث خطر فإن الكالسيوم، من كائر غير مدخولاً يؤود لمراهق

 غير مدخول مع الغذائي، النظام في اللائم من الأكثر الفسفور يؤدي أن يكن البلوغ. سنوات من لاحق وقت ي

 في رئيسة زيادات ومع الدم. تي محاسب معدل على للحفاظ العلم؟ من الكالسيوم ارتشاح إلى الكالسيوم من كائر

 استهلاك في قلة وجود جائب إلى المتحدة، الولايات في الفوسفور( )المرتفعة الصودا مشرويات الغرد استهلاك

 الكملات توصف قد الحاسمة، التوات هذه خلال غوالعظام ضعف لحدوث متتالية زيادة فهناك الحليب،

 مرا، ويدخلن الشهرية، بالدورة قريبا يبدأن قد اللاتي المراهقات للنيات القوالات مع ا-لحديد بين التيتجمع
 »،61 لحمل

 البلوغ
 الإعلا وسائل في أثيرت تساؤلات ولكن المعدنية، الكملات إلى جاجة بير الأصحاء البالغون
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 هشاشة لنع حالياً. يسوق. أنه من الرغم وعلى وعلاجها. العظام هشاشة لمنع الكالسيوم عن والإعلان

 يحاف فقيراً. الغذائي النظام جمل يكون عتدما وخصوصا يذكر، تأثير لها يكوف لا وحدها الكالسيوم مكملات أن

 إلى ويالإضاقة البالغين. معظم في الأمثل العظام صحة على البدنية التمارين من يكفي ما مع الترافق التنوع لغناء

 أى في تمنع لا الكالسيوم. لمكملات يستجيب لا البالغين في يحدث الذي العظام لبشاشة الغامض الشكل فإن ذلك،

 غير فيها السبب يكون والتي العظام، عشاشة مرض تعالج ولا وحدها الكالسيوم مكملات البلوغ، مرحلة من عمر

 هرمون د، قيتامي هرمون مع علاجي برنامج من ا4 جز الكالسيوم يكو قد متعددة. عوامل على وينطوي واضح،

 البدني. النشاط وزيادة جامت، و الاست

 السريرية ذت

 إلى الثاكل هد، مثل تطور ثد يزداد أو السريرية، المشاكل بعض يعاثون الذين الأشخاص 'ج
<٧١

 الحديد نقس عن الناتجة الأنيميا

 تقس بسهب٤ للكان الاستقصائية الدراسات يجال في السائدة ية أكثرامشاكل من وحد م

 العرضة الثالية المجموعات تاج قد والمرضعات" للحوامل الحديد زيادة إلى الحاجة طويلة نترة منذ ظهرت .لحديد،

+ الفتيان فقير، غذائي اتظام الخاضعات المراهقات القتيات لديهم: الغذائي النظام لتكميل أيضاً للخطر

 فقيرة. غذائية لوجيات الخاضعون والمسنون النباتيون، الرياضيون، المنخفض+ الدخل

 الوذ إلقاس برامج

- اجد وزن بين العلاقة لريط مؤخراً أجريت دراسة عن عبارة كان النساء لدى الصحية الحياة نمط مشروع إن

 بهدف عاما٥ً إلى؟44 العمرية الغثة في صحيحة امرأة٢٤٦ شاركت وقد(ab) العظام في العلنية والكثافة

 مجموعة أو مراقبة مجموعة إلى عشوائيًا النساء تلك كل رتبت وقد الوزن."" زيادة أوتع المعتدل، الوزن لقدان

 الحرارية. السعرات ومدخول المصون، لخفض الشتائية التصرفات لتعديل مصممة لحياة،

 اللاتي أوتكك منB»0 أكثر فقدن أرزائهن لإتقاس حياتهم أساليب عدلن اللاتي الوزن إتقاص مجموعة في والنساء

 برامج الحديد وحالةBo لتقدا المحتملة التتائج ينظري أن يجب ولذللك مسقر. وذث على التي الراقية مجموعة في

 التمة ويبقي الرزن، اتقاس لتتك. .ونقا
 الزناء بقص

 ا بشات متزايد تلق له بالنباتات التغذية على القائم اتبائي الغذائي النظام لجو التحرك إن

 البائية الطفلة خالة: "دراسة السريرية، بيقات مريع )انغر الغنائية. الأنظمة عذ، في الزنك حتوى لاتتناض "ر]

 التلائية النظم حول كندا في الحميات أخصائي موقف وبيان الغذائي، للنظام الأمريكية الرابطة تشير(. وأسرتها



 العلاجيا الية الأناسية لتخلية٢٧٦

 المالية.s pRن يتجاوز قد الفيتات عالية لوجبات اغاضعين للأقراء يالنسية الزنك من الاحتياجات ان إلى النباتية

 ما أقل ونزتكأ يتهك أنهم أو اعلى، بالفعل احتياجاتهم التين البنن والأشخاص الأطفال في الأكبر والقلق
 ومشاكل١ الجروح التحام ضعف والشم، التذوق على القرة علم النمو، يطو مي: القس وعلامات +ه. أوصي

 للمخاطر العرضين من غيرهم يشمل أنه كما لتظهر. أسابيع14 إلى٢ من الأعراض هذه تاخذ ولك الجلد،
•٣ الأنا الخاضعين الأشخاص الكحولية، الشروبات كمامتي

. الطويل الدى على الرعاية اموسسات في للعتاية الخاضعين الن وكبار الطويل،

 الدى على الحرارية ات•

 البوتاسيوم القد دوية

 الدد على البوتاسيوم قدات إل للوبية البرك مدرات لاستخدام حاجة في هم الذين الأشخاص يحتاج قد
 البوتاسيوم- في العالية الأقلية مدخول تيادة إن التكميلي. اليديل البوتاسيوم إلى الدم ضغط ارتفاع لعلاج الطويل

 ايفذ.ام

 الغنائي نظامهم علي عامين العمر من البالغة ايتهما ينقعا أن مرتبطا فياتيان توجاكن فرد

 وجيبات تثهي لا كانت. الأخان .من

 شرالألفال تنمرععدل لا أنها يلاحظان الطاف نهاية في الوالدان بدأ وقد يالكمكات. الفواكه من لفينة وجبات

 والروتين، )الكربوهيدرات، الكبيرة: التلية لمراد كلا من تعلمه تم فيما بالنظر غيلة. وأصبحت تسمه، الآخرين

 لياتي. غنائي لتظام الخاضعين الأطفال واحتياجات والمعادن(، )الفيعافيتات الدقيقة: القلية الواد و والدهون}،

 التالية.· اسعلة عن أجب

 ب ل أسخلة

 أو الدرجة الغالة المجموعات ما الخال، سيل «على الأسرة حده في تتوقعها التي القثاء اغاط ما ا-

 والمعادن الفيتامينات ياثظرفي الضعيف؟ غرالطفلة في ضالعة تكرن تد التي الغنائية _مل

 الطاقة وجموع البروتيت .بمذلك



» مد لباط

 tlماة التغلوية الحالة نتحسن الوالدين للين تقدمها سوف التي التعحة ما ا-

 أشر الناتي. قطها ضمن الفدائية احتياجاتها تلية شأنها من التي الأسرة لهدء واحدً خذائا نوماً خطط-٣

 أغدية

 لاذأر للطفلة؟ سيما ولا أشير[لهاء التي الأسرة لهذء اللازمة القذية العتاصر مكملات ما-٤

 لهم؟ تقترح أت يكن دا

 ا-لحلاية

 ز واسع تلاق على موزعة عضوية غير عناسر "ا

 الرسائل وتثقل الأيض+ بعمليات وتتحكم تنظم، تنشط،4 الجسم تيج لبناء الفعالة الأيونية باشكالها وتستخدم

 ة، وتشكل كبيرة، بكميات طرورية الأساسية العاد الجسم. في النية كمياتها صب على امعادت تصنف
Zيايكروجراء منيرة بكميات الضرورية المخاصرانرر: تشكل الجسم. ي عضوية غير مادة كل من.'81 إلى٦ 
 -م3 أ)(

 تحديداد- يتم م

، نلرا العادة؟ لكل بها "بصى Uو Al  فإن دلك، من

 ي لتكون الفيتامينات مكملات مثل العاد، مكملات معمر الطيرة. والتالات ت

 الا-" النظام من مهما جزءاً الكملات تجل حددة، مرضية حالات وخلال الحياة، دورة خلال فترات هناك

 بمصدر تزود غذائية موعة كل من أغنية من تتكون التوازن الغذائي النظام خالات معظم اقلات ذلك من وبالرغم

1 لكل,

 فيد الزيادة أر لقص وإلك وظائفيا، وصف ، البعة الأساسية بعادن م
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 ثغام ضمن إما محدد،RDA ه لها متها أي الشرية. التغذية في أساسية أنها أثبت التي النزرة العناصر سم-٢

 منها؟ لكلDR وsنRpA و لتحديد معوية هناك lاذا غمن؟ وامنة" كافية "مدخولات له متها أي قيله؟ ما اوpR ت

 مكملات بأخذ توصي أن يهكن هل الأساسية، العادن من الطبيعي الغذائي الصر الاعتبار في بالأخذ-٣

 الأسباب؟ ولأي يه؟ ثوصى لمن كذلك، كان إنا المعدن؟ متعددة غذائية

 القمل إي الحدي أسعلة

• "خماً الإجابة كائت حاك في الجود من يتد لكل الصحيحة الجملة أكب

 العظام. لتشكيل الجسم في القذافي الفوسفور معظم يتخدم خطا: موأم ا-

 التي الفعلية الكمية من أكبر مراث10 هو للبالغين بالنسبية للصوديوم الأمثل الاستخدام خطلا: أم صح-٣

 فوه.

 الأيضي. للتوازن م

 الخلايا. خارج باناء يتحكم أساسي كبريائي منحل البوتاسيوم خطا: أم صح

 المعدة. لسوائل أساسي مكون الكلوريد خطا: أم صح-6

 اشروكين. تصنيع ينها ومن أهمية، الأكثر الأيضية الوظائف من الكثير له التحاس أغطا: مح ه-

 كل في تقريباً- الرطان منع للشلك هالأ يدع لا يما اليلينيوم من العالي الدخول اثبت خطا: أم صح ا-

 الحديد". توأم ويسمى الجم، في الحديد بوظائف مرتبط اليود خطا: أم مح-٧
 ملخ من عيار

 بواد- الأكبر بالشكل عليه يحافظ الكلي الكالسيوم توازن-
 البرقية. الغدة وعربون أء أ(فيتامين

 النمو. وهرمون الأسكورييك، حامض(
 الدرقية. جارات وهرمون د+ فيتامين ج(

.T6H  و الفوسور، د(

 النقل بنظام الرتطة الامتصاص نقطة عند بها التحكم يتم السم في الحديد من التالية التويات-٢

 للحديد؟ التنظيمية العملية صحيح. بشكل تصف- الثالية الجمل أي لتخزين.

 للاد ضرورى شكل إلى لاختزالة، حامضياً وسعاً الأغلية في الحديد شكل أ»يتطلب

 ا. يحتاجها

٣



٢٧  لقاك

٤٩٠ إل#٧ تقريا. شتاء،
 وتخزينه. الجدي، لثقل وحامل )يعدا امس بفب± ج ميتامن ج'يدي

 طر: يتم اليمو.لرية تصنيع ي المستخدم الحريد لإنن الخراء+ الدم خلايا تتهدم عنلعا د(

 ي البشرية. التغذية في للفلوريد العروفة الرحيدة الوليئة=

 لعلاة؟

 الأسنان. تسوس منع

 مزركشة أستانا الفلوريد من المغيرة الكميات (تتج ن.

٠-- فلورة ب(تساعد

 الفجة الأسنان على

 الكا
١4٤
 الفلوري- يعمل فأ

 قميت الثى، بيئا يتلق نيعا الطلاب ،موارد
 الدراسة. من لمزيد ائتراحات" الإلكتروني
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