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الجن�س��ى  النم��و  مع��دن 
)Zinc  والخ�صوبة )الزنك

 الوظائف الأ�سا�سية:
البرو�ستات���ا «« عالي���ة في  بتركي���زات  يتواف���ر 

وال�سائل المنوي.
ه���ام لنم���و الأع�ض���اء التنا�سلي���ة والن�ض���ج ««

الجن�سي.
)الاندروج�ي�ن( «« هرم���ون  ارتب���اط  يمن���ع 

بم�ستقبلات الهرمون في البرو�ستاتا.
 �أعرا�ض نق�ص الزنك. 

ت�أخر الن�ضج الجن�سي عند الأطفال.««
العج���ز الجن�س���ي و�ضع���ف الخ�صوب���ة عند ««

البالغين. 
انخفا�ض م�ستوى هرم���ون الذكورة والتهاب ««

بمر����ض  المرتبط���ة  الح�سي���ة  الأع�ص���اب 
ال�سكري. 

ارتفاع هرمون )برولاكتين( الذي ي�ؤدي �إلى ««
زيادة افراز اللبن من الثدي وقلة الخ�صوبة. 

زي���ادة ن�سب���ة التعر����ض لالته���اب وت�ضخ���م ««
البرو�ستاتا.
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ن�صائح هامة قبل تناول )الزنك( 
مكملات الزنك تفيد علاج قل���ة الخ�صوبة وارتفاع هرمون ««

برولاكتين والوقاية من �سرطان البرو�ستاتا.
يجب تناول مكملات حم�ض الفوليك والزنك مع حبوب منع ««

الحم���ل, مع �ضرورة الأخذ في الاعتبار �أن الجرعات العالية 
من حم�ض الفوليك ت�سبب انخفا�ض ن�سبة الزنك بالدم.

العج���ز الجن�سي الم�صاحب لا�ستخ���دام مدرات البول يرجع ««
�إلى زيادة �إخراج الزنك من الج�سم ونق�صه بالدم.

الزنك في الم�أكولات البحرية يتم امت�صا�صه ب�صورة �أف�ضل ««
من الزنك الموجود في الأطعمة الأخرى.
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 �أهم الم�صادر الغذائية:
الاطعم���ة البحرية، المك�سرات، اللحوم الحم���راء، بذور القرع وال�سم�سم، الخردل والم�س�ت�ردة، القرفة والزنجبيل، 

ال�صعتر وال�شمار، البقدون�س والميرمية.

:)Phosphorus معدن الطاقة والقوة )الفو�سفور
 الوظائف الأ�سا�سية:

الت���وازن «« عل���ى  والمحافظ���ة  الطاق���ة  �إنت���اج 
القاعدي الحم�ضي للج�سم.

»». DNA & RNAتكوين الأحما�ض الوراثية
بناء العظام والأ�سنان.««
�إفراز الهرمونات الجن�سية««
الإ�ش���ارات «« وانتق���ال  الع�ض�ل�ات  انقبا����ض 

الع�صبية.
نق�صه ي����ؤدي �إلى ال�ضع���ف والوهن وفقدان ««

العظ���ام وه�شا�ش���ة  كتل���ة  وفق���دان  ال�شهي���ة 
العظام.

 �أهم الم�صادر الغذائية:
الق���رع  ب���ذور  الب�ي�رة،  خم�ي�رة  والق�شري���ات،  الأ�سم���اك 

وال�سم�سم، ال�صويا.

والا�سترخ��اء  الالتئ��ام  مع��دن 
:)Magnesium الماغن�سيوم(

 الوظائف الأ�سا�سية:
تحفيز الإنزيمات  الحيوية بالج�سم.««
�إنتاج الناقلات الع�صبية.««
»» )Androgens( الذكوري���ة  التنا�سلي���ة  الهرمون���ات  �إنت���اج 

.)Estrogens( والأنثوية
نمو العظام والأ�سنان والع�ضلات.««
تقوية الع�ضلات ورفع درجات التحمل.««
�إزالة التوتر والا�سترخاء الع�ضلي والع�صبي.««

ن�صائح هامة قبل تناول )الفو�سفور( 
ن�سب���ة الكال�سيوم �إلى الفو�سف���ور )2: 1( في الغذاء اليومي ««

هامة جدًا لبناء العظام والأ�سنان.
الم�شروب���ات الغازية وخميرة البيرة تحتوي على ن�سبة عالية ««

من )الفو�سفور( ت�سبب زيادة �إخراج الكال�سيوم من الج�سم 
وزيادة ن�سبة الإ�صابة بمر�ض ه�شا�شة العظام 
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 �أعرا�ض نق�ص الماغن�سيوم:
�ضعف الرغبة الجن�سية. ««
»» Chronic Fatigue متلازمة الإجه���اد المزم���ن

 .Syndrome

الاكتئاب و�ضعف التركيز. ««
تقل�ص و�ألم الع�ضلات المزمن )فيبروميالجيا ««

 .)Fibromyalgia

الت�شنجات الع�ضلية والع�صبية. ««
ارتفاع �ضغط الدم وتكرار الأزمات القلبية. ««
زيادة ح���دة الم�ضاعف���ات المرتبط���ة بمر�ض ««

ال�سكري.
الولادة المبكرة وت�أخر النمو داخل الرحم.««

 �أهم الم�صادر الغذائية:
الخ�ض���راوات الورقي���ة، الف���ول ال�س���وداني، 
الع�س���ل  البح���ر،  ع�ش���ب  والق�شري���ات،  المح���ار 

الأ�سود، الحبوب الكاملة. 

معدن �صحة الانجاب والتمثيل الغذائى
:)Manganese  المنجنيز(

 الوظائف الأ�سا�سية:
�إنتاج الهرمونات الجن�سية.««
�ضب���ط التمثي���ل الغذائ���ي و�إنت���اج الطاق���ة والتئ���ام ««

الأن�سجة.
ال�ضام���ة «« والأن�سج���ة  )الكولاج�ي�ن(  م���ادة  تك���ون 

والغ�ضاريف وال�سائل المف�صلي.
تن�شيط الذاكرة والوظائف المخية والأع�صاب.««

 �أعرا�ض نق�ص المنجنيز:
ال�ضعف الجن�سي وقلة الخ�صوبة. ««
»» .PMS زيادة �أعرا�ض متلازمة قبل الطمث
عدم ان�ضباط �سكر الدم )الانخفا�ض �أو الارتفاع(. ««

ن�صائح هامة قبل تناول )الماغني�سيوم( 
الإكث���ار من تن���اول الكح���ول ي����ؤدي �إلى نق����ص امت�صا�ص ««

الماغن�سيوم من الأمعاء وزيادة �إخراجه من الج�سم.
الإكث���ار من تن���اول مدرات الب���ول , ي�ؤدي �إلى زي���ادة �إفراز ««

�أملاح الماغن�سيوم في البول ونق�ص الماغن�سيوم.
ع���دم تن���اول مكم�ل�ات الكال�سي���وم دون الماغن�سيوم )يجب ««

تناول مكملات الكال�سيوم مع الماغن�سيوم(.
ممار�س���ة الريا�ض���ة العنيف���ة ب�صف���ة منتظم���ة ي����ؤدي �إلى ««

ا�ستهلاك الماغن�سيوم.
الإكثار م���ن البروتينات الحيوانية والده���ون والملح وال�سكر ««

الأبي�ض ي����ؤدي �إلى ا�ستهلاك الماغن�سي���وم بالج�سم وزيادة 
ن�سبة �إفرازه في البول ونق�صه بالدم.

مر����ض ال�سك���ري ونق����ص �إفراز الغ���دة الدرقية ت����ؤدي �إلى ««
نق�ص �أملاح الماغن�سيوم بالدم.
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ه�شا�شة العظام و�ضعف الأ�سنان. ««
ال�صداع الن�صفي ونوبات ال�صرع. ««
زيادة القابلية للعدوى والالتهابات المتكررة. ««
الت�شو�ش الذهني والت�شنجات وتقل�ص الع�ضلات. ««
ا�ضطراب �إيقاع القلب وارتفاع م�ستوى الكولي�سترول و�ضغط الدم.««

 �أهم الم�صادر الغذائية:
الأف���وكادو، المك�سرات، ع�شب البحر، البقول، �صفار البي�،ض الخ�ض���راوات الورقية، الأنانا�،س الجن�سنج، ال�شمار، ««

الحلبة والنعناع.
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