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 الۘܣ يحتاجɺا اݍݨسم الضرورʈة المعادن

 :الأساسية ࡩʏ اݍݨسم، Ȗشمل المعادن

 الصوديوم .1

 ʏــادن ࢭـــــــ ــ؈ن المـــــــاء والمعـــــ ـــــوازن بـــــ ــه ʇســـــــاعد معـــــــدن الصـــــــوديوم ࢭـــــــʏ اݍݰفـــــــاظ عڴـــــــʄ التــ ــا أن لـــــ ــــ ــــــم، كمـ اݍݨسـ

ــــتم  ـــــ ــــȎية. يــ ــــ ــ ــــات العصـ ــــيل النبضـــــــ ــــʏ توصـــــــ ــــ ــ ــــاعدة ࢭـ ـــــ ــــɺا والمســ ــــ ــ ــــلات وتقلصـ ــــــ ــــيم ارتخـــــــــــاء العضـ ـــ ــ ــــʏ تنظــ ـــــ دور ࢭــ

ــان،  ــات الألبــــــــــ ـــــل: اݝݵبــــــــــــوزات، ومنتجــــــــــ ــــــ ــا، مثـ ـــ ــــــ ــܣ نȘناولɺـ ـــ ــــــ ـــــم الأطعمــــــــــــة الۘـ ـــ ــ ــا مــــــــــــن معظــ ـــــول علٕڈــــــــــ ـــ ــ اݍݰصــ

 .والفواكه، واݍݵضار

 البوتاسيوم .2

ــل  ـــــوائل داخــــ ــافظ البوتاســــــيوم عڴــــــʄ ضــــــغط الــــــدم وɲســــــبة السـ ــʏ انقبــــــاض يحــــ ــا ʇســــــاعد ࢭــــ اݍݵلايــــــا، كمــــ

 .العضلات

ــــارب  ــــݰاء مـــــــــــا يقـــــــ ــــالغ؈ن الأܵـــــــ ــــال البـــــــ ــــاج الرجـــــــ ا، بʋنمـــــــــــا  3000يحتـــــــ ــــً ــــ ــــيوم يوميـــ ــــن البوتاســـــــ ــــرام مـــــــ ـــــ ملليغــ

 ʏــ ـــ ــــــ ـــــل وۂـ ــــــ ــة أقـ ـــ ــــــ ــاء كميـ ـــــاج الɴســــــــــ ـــــروات  2300تحتـــــــ ـــــن: اݍݵضـــــــ ــــــ ــا مـ ـــ ـــــ ــ ملليغــــــــــــرام، يمكــــــــــــن اݍݰصــــــــــــول علٕڈ

 .الورقية، ومنتجات الألبان، والفاصولياء، وغ؈فɸا من الأطعمة

 لسيومالɢا  .3

 ʏــــ ــــ ــ ا ࢭـ ــً ــ ــــ ــــاɸم أيضـــ ــــ ــ ــــه ʇسـ ــــــ ــــام والأســـــــــــنان، لكنـ ــــݰة العظـــــــ ـــــ ــــدعم ܵــ ا بـــــــ ــً ــ ــ ــــ ــــوم غالبـ ــــط فوائـــــــــــد الɢالســـــــ ــــتم رȋـــــــ ـــ ــ يــ

ــــيل  ــــبض القلـــــــــــب، والتوصـــــــ ــــلات، وتنظـــــــــــيم نـــــــ ـــــ ــــاض العضــ ـــــ ــــدم، وانقبــ ــــ ــ ــــف الـ ـــــ ــ ــــل: تخ؆ ــــ ــ ــــرى، مثـ ــــائف أخـــــــ ـــــ وظــ

 .العصۗܣ

ــر  ــاء ࢭـــــــʏ عمـــــ ــــ ــا اݍݨســـــــم لـــــــدى الɴسـ ــة الۘـــــــܣ يحتاجɺـــــ ـــ ــة اليوميــ ــــ ــغ متوســـــــط الكميـ ــــال ࢭـــــــʏ  50-19يبلـــــ ــ والرجـ

ـــــــر  ــʏ  70-19عمــ ــــــــب، واݍݵضـــــــــروات  1000ۂـــــــ ــات اݍݰليـ ـــــــن منتجـــــــ ــا مــ ــــــ ـــــــول علٕڈـ ــــــن اݍݰصــ ــ ملليغـــــــــرام، يمكـ

 .الورقية، واݍݰبوب وغ؈فɸا من الأطعمة

 المغنʋسيوم .4

ـــــلات  ـــــن وظــــــــــــائف العضـــــــ ـــ ــ ـــــʏ العديــــــــــــد مــ ـــ ــ ـــــدخل ࢭــ ـــ ــ ـــــغط الــــــــــــدم، وʈــ ــــ ــ ـــــيم ضـ ــــ ــ ـــــʏ تنظـ ـــ ــ ـــــاعد المغنʋســــــــــــيوم ࢭــ ــــ ــ ʇسـ

 .إنزʈم ࢭʏ اݍݨسم 300والأعصاب، كما يلعب دور ࢭʏ تفاعل ما لا يقل عن  



ــاج الɴســـــــاء ــــ ـــــارب  تحتـ ــــــا يقــ ا، بʋنمـــــــا يحتـــــــاج الرجــــــــال  310البالغـــــــات مــ ــً ــــن المغنʋســــــــيوم يوميـــــ ــ ملليغـــــــرام مـ

 Ȋعد عمر  400
ً

 .سنة  30ملليغرام منه وʈزداد ɸذا الرقم قليلا

ــــرات، والبــــــــــذور،  ـــ ــ ــــروات الورقيــــــــــة اݍݵضــــــــــراء، والمكسـ ــــ ــــʏ اݍݵضــ ـــــ ــــــيوم بɴســــــــــبة مرتفعــــــــــة ࢭـ ــ ــــد المغنʋســ ـــ ــ يوجـ

 .والبقوليات، واݍݰبوب الɢاملة وغ؈فɸا

 الفسفور  .5

ــــــة،  الفســـــــــفور  دخليــــ ـــــ ــ ــــــاج الطاقـ ــ ـــــــة ࢭـــــــــʏ اݍݨســـــــــم، مثـــــــــل: إنتـ ــــــات اݍݰيوʈـــــــــة المɺمــ ــ ـــــــن العمليـ ࢭـــــــــʏ العديـــــــــد مــ

 .وتفعيل الإزʈمات، وتɢوʈن اݍݰمض النووي لݏݵلايا، كما يدخل ࢭʏ بناء والعظام والأسنان

 ʄــــ ــــ ــ ــــݰاء إڲـ ــــ ــ ــــالغون الأܵـ ــــ ــ ــــݵاص البـ ــــ ــ ــــاج الأܧـ ـــ ــ ــــ ـــــ 700يحتــ ــــن الفســ ــــن ملليغـــــــــــرام مـــــــ ــــ ــ ــــذي يمكـ ـــــ ا الــ ــً ــ ــ ــــ فور يوميـ

ـــــــن  ــ ــــدجاج وغ؈فɸــــــــــا مـ ــــ ــــــــماك، والــ ـــــــان، والأســ ــ ــــــــان والأجبـ ــــــات الألبــ ــ ـــــــوب، ومنتجــ ــ ــــذور، واݍݰبـ ـــــ ــــــــʏ البـ تــــــــــوفره ࢭــ

 .الأطعمة

 الɢلور  .6

ـــــــة  ــــــيم الســـــــوائل ࢭــــــــʏ اݍݨســـــــم وضـــــــبط اݍݰموضـ ــيوم عڴــــــــʄ تنظـ ʇعمـــــــل الɢلـــــــور مــــــــع الصـــــــوديوم والبوتاســـــ

 .ݍݵس، والزʈتون وغ؈فɸاالمعدة وʈتوفر ࢭʏ مݏݳ الطعام، واݍݵضروات، والأعشاب البحرʈة، وا

ــ؈ن  ـــا بــــــ ـــــ ــʏ العمـــــــــر مـ ــــــم ࢭــــــ ــ ــاج اݍݨسـ ــارب  50-14يحتــــــ ــــ ـــا يقــ ـــ ــ ا مـ ـــــً ـــــور Ȋشـــــــــɢل  2.3عامــــ ــ ــــــدن الɢلــ ـــرام مـــــــــن معــ ـــ ــ غـ

 .يومي

 معادن أخرى يحتاجɺا اݍݨسم

ـــــات قليلــــــــة جـــــــدًا، لكــــــــن ɸـــــــذا لا يقلــــــــل مــــــــن  ـــــــم بكميــ ـــــادن الۘـــــــܣ يحتاجɺــــــــا اݍݨسـ ــ ɸنـــــــاك العديــــــــد مـــــــن المعـ

 :المعادنأɸميْڈا وفوائدɸا المتعددة، ومن ɸذه 

 اݍݰديد. 

 الزنك. 

 النحاس. 

 يومɴالسيلي. 

 الكروميوم. 



 يحتاجɺا اݍݨسمنقص المعادن الۘܣ 

افقɺا  :إليك أɸم أسباب نقص المعادن والأعراض الۘܣ تر

 الصوديوم .1

ا  ــً ــ ـــ ــ ــــ ـــــــرتبط غالبـ ـــ ــ ـــــــو يــ ـــــ ـــــــݰاء، فɺــ ــــــ ـــــــݵاص الأܵـ ــــــ ـــــــدث نقــــــــــــــص الصــــــــــــــوديوم لـــــــــــــدى الأܧـ ــــ ــ ــــــن النــــــــــــــادر أن يحـ ـــ ــ مــ

 ʏلـــــــوي، والفشـــــــل الكبـــــــدي، واضـــــــطراب ࢭـــــــɢال الشـــــــديد، والفشـــــــل الɺــ بمشـــــــكلات ܵـــــــݰية، مثـــــــل: الإســـــ

 .متلازمة أدʇسون الɺرمون الماɲع لإدرار البول، و ɸرمونات الغدة الدرقية أو  

ــة معينـــــــة، مثـــــــل: مـــ ــــ ــاول أدوʈـــــ ـــ ــــــد يـــــــرتبط بȘنــ ــا قـ ـــــاب، كمـــــ ــادة للاكتئــ ــــض الأدوʈـــــــة المضـــــ ــ ـــــول، وȌعـ درات البــ

 .وȌعض المسكنات

ـــــوديوم: التعــــــــــــب، والصــــــــــــداع،  ــــــ ـــــص بالصـ ــــ ــ ـــــدوث نقـ ـــ ــ ـــــال حــ ــــ ــ ـــــʏ حـ ـــ ــ ـــــر ࢭــ ـــ ــ ـــــܣ تظɺــ ــــ ــ ـــــراض الۘـ ـــــم الأعـــــــ ــــــ ـــــك أɸـ ــــــ إليـ

 ʏــــــ ـــ ــ ــــــȎية، والغيبوȋـــــــــــــة ࢭــ ــــــنجات العصـــــــ ـــ ــ ــــــنج العضـــــــــــــلات، والإغمـــــــــــــاء، والȘشــ ـــ ــ ــــــتفراغ، وȖشــ ــــــان والاســـــــ ــــ ــ والغثيـ

 .اݍݰالات الشديدة

 البوتاسيوم .2

ـــــــدث ـــــيوم يحــ ــ ــــــــص البوتاســ ــــــــل: القـــــــــيء،  نقـ ــــــدة، مثـ ــ ــــــالات عديـ ــ ــــــــʏ حـ ــــــــة المـــــــــدرة ࢭـ ــــــــاول الأدوʈـ ــــــــɺال، وتنـ والاسـ

ــــــا الكث؈ـــــــــــــف،  ــــــية وغ؈فɸـــــــ ــــــʄ، واضـــــــــــــطرابات الطعـــــــــــــام النفســـــــ ـــ ــ ــــــراض الكڴــ ـــــ ــــــاول الملينـــــــــــــات، وأمــ ــــــول، وتنـــــــ ـــــ للبــ

ـــــــلات، وتنميـــــــــل ࢭـــــــــʏ الأطـــــــــراف، واضـــــــــطراب  ــــــعف أو Ȗشـــــــــنج العضــ ــ ــــــــه أعـــــــــراض مٔڈـــــــــا: التعـــــــــب، وضـ وʈرافقـ

 .دقات القلب، والإغماء أو توقف القلب ࢭʏ حالات النقص الشديد

 الɢالسيوم .3

 ʄـــــــــاعد عڴــــــــــ ــا: نقــــــــــص فيتــــــــــام؈ن د الــــــــــذي ʇسـ ـــــــــباب، مٔڈــــــــ ــــــــن الأسـ ــــــــد مــ ـــــــــيوم بالعديــ ـــــــــص الɢالسـ ــــرتبط نقـ ـــ ــ يـ

 .امتصاص الɢالسيوم، ومشكلات ࢭʏ الغدة الدرقية، وأمراض الكڴʄ المزمنة، وغ؈فɸا

ـــــــراف،  ـــــــاج العصــــــــۗܣ واݍݵمــــــــول، وآلام صــــــــدرʈة، وتنميــــــــل الأطـ ـــــــر أعــــــــراض، مثــــــــل: التــــــــوتر، والɺيـ قــــــــد تظɺـ

 .ضلية، وɸشاشة العظام عڴʄ المدى البعيدعجات الوالȘشنجات العصȎية، والȘشن

 المغنʋسيوم .4



ـــــــص ــ ــــدث نقــ ـــ ــ ــا يحــ ــ ــــادرًا مـــــــ ـــــ ــــيوم نــ ـــ ــ ــــالات  المغنʋســ ــــ ــ ا بحـ ــً ــ ـــــ ــــرتبط غالبــ ـــــ ــــو يــ ـــــ ــــݰاء، فɺــ ـــــ ــــݵاص الأܵــ ـــــ ــــدى الأܧــ ــــ ــ لـ

ــــن أن يحـــــــــــدث  ـــ ــ ــــن الممكــ ـــــ ــــا مــ ــــ ــ ــــܣ، كمـ ــــاز الɺضـــــــ ــــطرابات اݍݨɺـــــــ ــــكري، واضـــــــ ــــل: الســـــــ ــــ ــ ــــة، مثـ ــــ ــ ــــية معينـ ــــــ مرضـ

ــــــــة:  ـــة، مـــــــــا يـــــــــؤدي لظɺـــــــــور الأعـــــــــراض الآتيـ ـــــ ــــــــة معينـ ـــاول أدوʈـ ـــ ــ ــــــــراط ࢭـــــــــʏ شـــــــــرب الكحـــــــــول أو تنـ ȊســـــــــȎب الإفـ

ــــɺية،  ـــــ ــ ــــــ ــــدان الشــ ــــان، وفقـــــــــــــــ ــــب، الغثيـــــــــــــــ ــــات القلـــــــــــــــ ــــطراب دقـــــــــــــــ ــــلات، واضـــــــــــــــ ــــنج العضـــــــــــــــ ــــ ــ ــ ــــ ــ والقـــــــــــــــــــيء، وȖشـ

 .والȘشنجات العصȎية، وخدران أو تنميل ࢭʏ الأطراف

 الفسفور  .5

ـــــــاط الغــــــــدة  ـــــــɲ ʏشـ ــʄ، وفــــــــرط ࢭـ ــا: أمــــــــراض الكڴــــــ ــــ ــ ـــــــراض معينــــــــة، مٔڈ ـــــــفور ȊســــــــȎب أمـ يحــــــــدث نقــــــــص الفسـ

ـــــدان  ـــــدة، مٔڈــــــــــــا: فقـــــــ ـــــȎب بــــــــــــأعراض عديـــــــ ــــ ــ ـــــد يȘسـ ـــــكري، كمــــــــــــا قـــــــ ــــــ ـــــوɲي السـ ــــ ــ ـــــة، واݍݰمــــــــــــاض الكيتـ ــــ ــ الدرقيـ

 .آلام العظام، وضعف العضلات، والكساح، وتل؈ن العظام، والفنحالشɺية، و 

 الɢلور  .6

ـــــيء  ـــــق القـــــــ ـــ ــ ـــــن طرʈــ ــــــ ـــــوائل عـ ــــ ــ ـــــن السـ ــــــ ـــــفة مـ ـــــة كب؈ـــــــ ـــ ــ ـــــم كميــ ـــ ــ ـــــد اݍݨســ ـــــدما يفقـــــــ ـــ ــ ـــــور عنــ ــــ ــ ـــــص الɢلـ ــــــ يحـــــــــــدث نقـ

 .، كما قد يحدث ȊسȎب تناول Ȋعض الأدوʈة المدرة للبول التعرق الشديد والإسɺال أو

 


