
 الجسم يحتاجها التى والمعادن العناصر

 أو المعدن

 يوميا الجسم العنصر

 يحتاجها التى الكمية
 بها يوجد التي الأطعمة العنصر نقس أعراض

 ملجم\٨\ الحديد

 الربي االين-إيبين. المام- جبي االح اهرام اعبيه
 الخضراء الأوراق العضلات تشنج للمراهقين جرام ,ا٢

- للخضراوات الأسنان ضعف والمرضعات والحوامل
 المعلب السردين

 غير البوب ]اللبن- انادرًا الكالسيوم مثل١ الفوسفور
- القشرة منزوعة
- البيض البقول
 البندق- اللحوم
 والفول واللوز
 الكبد السودانى

 اللحوم- ]الكبد الدم فقر
- البطاطس- البقول

 جرامات٧-٢١ [اسريرر

 جرامات1٢/ البوتاسيوم

 الخضراوات البيض
 المجففة الفواكه

 الطعام.الإطممة إم-اجلع إنامي
 الحيوانات المحفوظة الضغط اخفاض

- اللجي البحرية عام وهبوط
 الخضراوات

- الحبوب اللحوم- ا القلب عمل اضطراب
 الفواكه- الخضراوات الأمعاء وشلل

 المجففة 'وخاصة

 الدم( )فقر نادرًا مليجرام /ا-ا النحاس

 ؟٤٠٠_٣٠٠\ اماغنسيوم

- البيض الكبد-
 واللوز- البندق
 أم- -الردة البقول
 المشمش الحلول
- الخبوب الموز
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- اللبن البقول
 الأوراق دق- الا.·

 الخضراوات- الخضراء

- المقوى الطعام ملح الدرقية الغدة تضخم ميكروجرام١٥0-١٠٠ اليود
 البحرية الأطعمة تأخر إفرازها ونقص
 عقلى وخلف النمو

 الصوديوم مثل الصوديوم مثل جرام تصف الكلور
 البروتينية المواد ؟ كانت إذا كافية الكبريت

 .و.١ لر تنات
 كافة فى منتشر تأخر الندو تأخر ملجم ا٥ الزنك

 الأطعمة الجروح التئام

- الفواكه الخضراوات ؟ طففة آثا العناصر
- اللحوم البقول النادرة
 البحرية الأطعمة• )الكروم
• الكوبالت

 المنجنيز.

 إلخ(
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 المراجع

· الحسينى أيمن -د/ الشعبى الطب كنوز من•

 المنعم عبد أمد أ.د/ الصحيحة العلمية للتغذية العشر الوصايا•
. سينا ابن مكتبة عسكر

- بدوى العزيز عبد وفاء د/ والخضراوات بالفواكه العلاج أسرار•
. سينا ابن مكتبة

. المعارف -دار الشربينى أيمن لصحتك نصيحة٥0٠ ه

• The Food Phamacy, Jean Carpe.

• The Doctors Book Of Home Remedies Rodale .

• Eat Well Stay Healthy, Pamela Westland .

• Aromatherpaie : Traitement Des Maladies Par Les Essences

Des Plantes Dr. J. Valinet.

• ANew Way Of Eating, Marilyn Diamond .
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