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 الاملاح المعدنٌة

دمها الجسم فً العدٌد من الوظائؾ  كالحفاظ على أداء تعد المعادن مهمةً لصحة جسم الإنسان؛ إذ ٌستخ      

العظام، والعضلات، والقلب، والدماغ لوظائفهم بشكل سلٌم، وتعتبر مهمة أٌضاً فً صناعة الإنزٌمات، 

 والهرمونات.

%من وزن الجسم بعضها ٌحتاج لها الجسم بكمٌات 6تبلػ نسبة الأملاح المعدنٌة الموجودة فً الجسم حوالً        

كبٌرة وبعضها ٌحتاج لها بكمٌات قلٌلة .الشًء الذي ٌستدعً وجود توازن دائم فً الأملاح المعدنٌة لان أي خلل 

وعلى الرؼم   ٌنتج عنه الإصابة بالأمراض كهشاشة العظام، فقر الدم ، اعراض الشٌخوخة، ضؽط الدم المرتفع

  :ا ائؾ عدٌدة اهمهسم، فلها وظمن قلتها الا انها ضرورٌة جدا للج

وهو ضروري لنمو العضلات ولمنع  بناء المواد الجسمٌة كبناء العظام والاسنان والخلاٌا والانسجة   .0

  .  الانقباضات والتقلصات العضلٌة

دور فعال و الدم  (RH) التنافذي والمحافظة على تساعد على تنظٌم فعالٌات الجسم المختلفة كالضؽط   .9

 .الطاقة أو ؼٌرها من التفاعلاتفً التفاعلات الحٌوٌة بالجسم لإنتاج 

المشاركة فً تركٌب الؽدة الدرقٌة وهرمون الثٌروكسٌن كما ٌدخل الزنك فً تركٌب هرمون  .3

 .الأنسولٌن

   

 -:و ٌمكن تقسٌم الاملاح المعدنٌة الى ثلاث مجموعات اساسٌة     

 الصودٌوم، الكلورٌد، المؽنسٌومتتكون من أملاح الكالسٌوم، الفسفور، البوتاسٌوم،   :الرئٌسٌة المجموعة .0

 . والكبرٌت

الكروم، الفلور، النٌكل و  ، تشمل النحاس، الحدٌد، الزنك، الكوبلت، السٌلنٌوم  :المتوسطة المجموعة. 9

 . الٌود

توجد بكمٌات ضئٌلة جدا فً الجسم وتشمل البروم، البورون، البزموت، الزرنٌخ،  النادرة: المجموعة  .3

 . ب والفضةالذه ، الألمنٌوم

 

  الكالسيوم  

 كمٌته قدرت اذ. اخر معدنً عنصر اي من اكثر بكمٌات الجسم فً وٌوجد المهمة المعادن من وهو         

 الباقً اما والاسنان العظام فً مركزة هذه كمٌته مجموع من% 22 و البالػ للشخص الجسم وزن من% 9 بحوالً

 .ه من الكالسٌوموعندما لا ٌحصل الجسم على كفاٌت الاخرى الجسم وانسجة سوائل تركٌب فً فٌدخل% 0 اي

   

 

 

 



 -: نقص الكالسيوم 

ٌُؤدي نقصه على         ٌحدث هذا النقص فً الدم عندما تكون مستوٌات الكالسٌوم فً الدم منخفضة، وٌمكن أن 

ٌّراتٍ فً الأسنان، وإعتام عدسة العٌن، وحدوث تؽٌٌراتٍ فً   الدماغ، وهشاشة العظامالمدى الطوٌل إلى حُدوث تؽٌ

، وقد تكون مضاعفات نقص الكالسٌوم فً الدم مُهددةً للحٌاة إذا لم ٌتم عند الصؽار ولٌن العظام عند الكبار

معالجتها، لذلك ٌجب إجراء تشخٌصٍ، وعلاجٍ فوريّ لتجنّب هذه المضاعفات إذا ظهرت أيّ من الأعراض الآتٌة: 

 .ض الجلدٌة. هشاشة العظام. مشاكل فً الأسنان. الاكتئابمشاكل العضلات. التعب الشدٌد. الأمرا

 

-:أسباب نقص الكالسيوم  

 هناك انعذٌذ ين الأسباب انتً تقف وراء الإطابت بنقض انكانسٍىو، وينها:

 .عذو انحظىل عهى كًٍت كافٍت ين انكانسٍىو ونفتزاث يطىنت، لا سًٍا فً انطفىنت انًبكزة 

 عهى ايتظاص انكانسٍىو. تناول أدوٌت تقهم ين قذرة انجسى 

 .تحسس انجسى ين الأطعًت انغنٍت بانكانسٍىو 

 انذرقٍت. الإطابت بقظىر 

 .سىء انتغذٌت أو سىء الايتظاص 

 .نقض فً يستىٌاث فٍتايٍن د، يا ٌقهم قذرة انجسى عهى ايتظاص انكانسٍىو 

 نفشم انكهىي.ا 

 انعلاج انكًٍاوي. بعغ أدوٌت 

بٍن نٍهت وػحاها، بم تحذث الإطابت تذرٌجٍاً عنذ عذو انحظىل وعادة لا ٌظاب انشخض بنقض فً انكانسٍىو 

 عهى انكانسٍىو انكافً نفتزاث يطىنت وتبذأ أعزاع نقض انكانسٍىو بانظهىر تذرٌجٍاً.

  -:مصادر الكالسيوم 

وهً  ومشتقاته  الحلٌب  ٌعتبر الؽذاء من اهم المصادر للكالسٌوم ومن الاؼذٌة الؽنٌة بالكالسٌوم هً )        
مثل السردٌن المعلب، والسلمون. الأطعمة  الخضراء. السمكالمصادر الرئٌسٌة للكالسٌوم. الخضار الورقٌة 

 .( ب الإفطار، وعصائر الفواكهالمدعمة بالكالسٌوم مثل: حبو

 

 الحديد 

بنسبة عالٌة الدم  الحدٌد من العناصر المهمة للجسم لأنه ضروري لعملٌات التأكسد وٌدخل فً تركٌب            
% منه وهو الذي ٌكسبه 55هٌموؼلوبٌن وٌكون  وٌعتبر من اهم مكوناته وٌوجد فً كرٌات الدم الحمر بشكل

 مع البروتٌن بمساعدة النحاس مكونا الهٌموؼلوبٌن فً مخ العظام ، وللهٌموؼلوبٌن الصبؽة الحمراء ، وٌتحد الحدٌد
الجسم بواسطة الاوعٌة الدموٌة  لوبٌن وٌنتقل الى جمٌع خلاٌاقابلٌة الاتحاد مع الاوكسٌجٌن وٌسمى أوكسً هٌموؼ
 . لطرحها لٌعطً الاوكسجٌن اللازم للأنسجة وٌحمل الفضلات

 

 

 

https://www.webteb.com/thyroid/diseases/%D9%82%D8%B5%D9%88%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
https://www.webteb.com/kidney-urology/diseases/%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B4%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%84%D9%88%D9%8A
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%8A%D9%85%D9%8A%D8%A7%D8%A6%D9%8A_18426


  -نقص الحديد :

تكمن وظٌفته الاساسٌة فً نقل الاوكسجٌن لجمٌع انحاء الجسم وتكوٌن خلاٌا الدم الحمراء ، ان الحدٌد           
مادة اساسٌة ٌجب الحصول علٌها من الطعام فاذا حدث نقص فً الحدٌد ٌسبب فقر الدم وتعتبر النساء فً سن 

تظهر العدٌد من  لإصابة بنقص الحدٌدٌستهلكن الاؼذٌة الؽنٌة بالحدٌد بشكل كاؾ اكثر عرضة لالحٌض والتً لا 
 ،الشعور بالبرد ،مشاكل فً الذاكرة والتفكٌر ،الضعؾ ،لإعٌاءاالتً تدل على نقص الحدٌد منها   الاعراض

 .خفقان القلب ،ضٌقٌ فً التنفس ،جفاؾ الشعر والبشرة ،الصداع والدوار

 

  -سباب نقص الحديد :ا

 فً الجسم بسوء التؽذٌة وعدم الحصول على العناصر الؽذائٌة الهامة. تعلق الأسباب الشائعة لنقص الحدٌد       
مثل التهاب الأمعاء أو فقدان الدم خلال الدورة  الإصابة بنقص الحدٌد تساهم فًكما أن بعض الأمراض ٌمكن أن 
 الشهرٌة أو بسبب حدوث نزٌؾ.

 -مصادر الحديد :

الدبس  ٌتوافر فً كثٌر من المواد الؽذائٌة اهمها  الكبد  ، اللحوم ، صفار البٌض ،الفواكه الجافة ، المشمش ،       
 ، الخضروات الورقٌة كالسبانخ ، والحبوب .

 المغنيسيوم 

ٌُساعد هذا            ٌُعدُّ من المعادن الموجودة فً الجسم، والضرورٌة لصحة العظام، والقلب، والعضلات، و
المؽنٌسٌوم  المعدن الجسم على التحكم فً الطاقة، ونسبة السكر فً الدم، والضؽط، والعدٌد من العملٌات الأخرى

ٌساعد على امتصاص الكالسٌوم وٌزٌد من كثافة العظام وٌقلل خطر الاصابة بهشاشة العظام كما ٌحافظ المؽنٌسٌوم 
 على صحة العضلات بما فً ذلك القلب وٌقلل خطر الاصابة بتصلب الشراٌٌن وارتفاع ضؽط الدم . 

  -نقص المغنيسيوم :اسباب 

الحصول على ما ٌكفً منه من النظام الؽذائً، أو قد ٌكون بسبب وجود مشاكل ٌحدث النقص فً حال لم ٌتم      
تؤدي لتصرٌؾ كمٌة كبٌرة من  فً امتصاصه من الطعام؛ وذلك بسبب شرب الكحول، أو مشاكل فً الكلى

م إنّ تناول الأشخاص لأنواع معٌنة من الدواء قد ٌقود الجس  ، أو تناول أدوٌة معٌنةالمؽنٌسٌوم لخارج الجسم
لخسارة كمٌات كبٌرة من المؽنٌسٌوم، والإصابة بنقص المؽنٌسٌوم، ومن الأمثلة على تلك الأدوٌة: مدرات البول، 

، أو وبعض أدوٌة المضادات الفطرٌة، وبعض الأدوٌة التً تُستخدم فً العلاج الكٌماوي لمرضى السرطان، 
عراض نقص المؽنٌسٌوم إلا إذا استمرت الإصابة بأمراض الاضطرابات الهضمٌة، ومن الممكن أن لا تظهر أ

لفترةٍ طوٌلةٍ، ومن الأعراض التً تدل على وجود نقصٍ فً مستوٌاته فً الجسم  فقدان الشهٌة. الؽثٌان، والقًء. 
 .النعاس. الضعؾ، والتعب. تقلصات العضلات

 

 -مصادر المغنيسيوم :

كاللوز والكاجو  والافوكادو والموز والبقولٌات والحبوب فً الؽذاء هٌه المكسرات اهم مصادر المؽنٌسٌوم          
 . الكاملة والاسماك الدهنٌة كالسالمون  والشوكولاتة الداكنة والخضراوات الورقٌة كاللفت والسبانخ

 

https://www.webteb.com/general-health/%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85


 البوتاسيوم 

تنظٌم  البوتاسٌوم هو ثالث أكثر المعادن وفرة فً جسم الإنسان، وهو المعدن الذي ٌتولى مساعدة الجسم فً       
% من نسبة عنصر البوتاسٌوم 29ٌوجد نحو  السوائل وإرسال إشارات الأعصاب، وتنظٌم انقباضات العضلات

ولأنه معدنً، فإن  .% منها فً الخلاٌا العضلٌة، والبقٌة بالعظام والكبد وخلاٌا الدم الحمراء91فً الجسم بالخلاٌا، 
ٌُعتبر وسطاً ناقلاً للكهرباء التً ٌستخدمها الجسم فً البوتاسٌوم ٌذوب فً الماء، وتحمل أٌوناته شحنة  موجبة، و

لذلك .إدارة مجموعة متنوعة من العملٌات؛ وضمن ذلك توازن السوائل والإشارات العصبٌة وتقلصات العضلات
 .فوجود البوتاسٌوم بكمٌة منخفضة أو عالٌة فً الجسم ٌمكن أن ٌؤثر فً كثٌر من الوظائؾ الحٌوٌة

  -وم :نقص البوتاسي

حدوث أيّ تؽٌٌراتٍ صؽٌرةٍ فً مستوٌاته الموجودة  ظراً لوجود البوتاسٌوم كعنصر أساسً فً الدم،ن         
خارج الخلاٌا تأثٌراتٌ حادةٌ على القلب، والأعصاب، والعضلات، لما له من أهمٌةً فً العدٌد من وظائؾ الجسم؛ 

لدم، وٌتم التحكم فً توازن البوتاسٌوم من خلال إزالة الزائد مثل: حاجة عضلة القلب إلى البوتاسٌوم لتنظٌم ضؽط ا
منه فً البول عن طرٌق الكلى، وتكون احتمالٌة نقص البوتاسٌوم عند الأشخاص الذٌن ٌعانون من اضطرابات فً 

الأكل، أو فقدان الشهٌة العصبً، أو الشره المرضً، أو مرضى الإٌدز، أو الأشخاص الذٌن خضعوا لجراحة 
لبدانة أعلى من ؼٌرهم، ومن الجدٌر بالذكر أنَّ أعراض البوتاسٌوم قد تكون ؼٌر ظاهرةً وخفٌفةً، ولكن قد علاج ا

الضعؾ، والتعب، والتشنج  مً، والكلى، والعضلات، ومنهاتظهر بعض الأعراض وٌمكن أن تشمل الجهاز الهض
السلوكٌات  ،عدم انتظام دقات القلب ،تشنجات البطن، والانتفاخ. الإمساك ،الخدران. الؽثٌان، والتقٌؤ ،العضلً

 .(الاكتئاب، والارتباك، والهلوسة) النفسٌة ؼٌر الطبٌعٌة؛ مثل
 

 -اسباب نقص البوتاسيوم : 

 من الأسباب الأكثر شٌوعاً لنقص البوتاسٌوم:     

 الأدوٌة كالمضادّات الحٌوٌة.  تناول .0
 الإسهال المزمن. .9
 ن المشروبات الكحولٌة.إدما  .3
 التعرّق المفرض.   .4
 نقص حمض الفولٌك.  .5
6.  ًّ  .اتّباع رجٌم قاسً وؼٌر صح

  -:مصادر البوتاسيوم

 ،الخضار، الحبوب ،: الحمضٌاتمثل تحتوي على معدن البوتاسٌوم تشمل أهم المصادر الطبٌعٌة التً            
 ،الموز ،البطاطا ،اللوز ،المكسرات ،عصائر الفاكهة الطازجة ،الحلٌب كامل الدسم ،الدجاج. سمك السلمون

 .جوز الهند همٌا ،الأفوكادو

 

 

 

 



 الصوديوم 

الصودٌوم )ملح الطعام(،  ٌدعنصر الصودٌوم موجود على شكل مركبات عدٌدة فً الطبٌعة منها كلور         
ٌّاً فً الحٌاة، حٌث ٌشكل جزءاً من مادة البروتوبلازم ٌّة، وهً موجودة  وٌعتبر هذا المركب عنصراً ضرور ا الحٌو

ٌّة ٌّة وذلك   فً خلاٌا الكائنات الح ٌّة الحٌو ٌّنة فً جمٌع السوائل الداخل ٌّة مع كما أنّ وجود الصودٌوم ضروري بكم
الدم، بشكل سلٌم، وٌجب الانتباه إلى كمٌة الملح المتناول لتجنّب الإصابة بارتفاع ضؽط  لضمان استمرار الحٌاة

لوقاٌة من ضربة الشمس تحدث ضربة الشمس بسبب فشل نظام تنظٌم الحرارة فً ان وإجهاد القلب، وزٌادة الوز
الحالة بسبب فقدان الملح جسم الإنسان، وذلك بسبب تعرض الجسم لدرجة حرارة مرتفعة لمدة طوٌلة، وتتفاقم هذه 

 ق أنه ٌحل محل والماء من الجسم. لذلك ٌلعب الصودٌوم دوراً أساسٌاً فً الحماٌة من ضربة الشمس عن طرٌ
 .هو أي مادة تحتوي على أٌونات حرة تشكل وسطاً ناقلاً للكهرباء( الأساسٌة المفقودة Electrolyte (الإلكترولٌت

 

 -نقص الصوديوم :

           Hyponatremia ،هو مرض اضطراب مستوٌات الصودٌوم فً الدم دون المستوى الطبٌعً له ،
ٌّةً كونها من الأٌونات الموجبة الضرورٌة لخارج الخلٌة، وٌؤدّي  وٌعتبر عنصر الصودٌوم من أكثر العناصر أهم

ط الدم، والحفاظ على الصودٌوم فً الدم عدداً من الوظائؾ المهمّة من بٌنها الحفاظ على مستوٌات تنظٌم ضؽ
توازن السوائل فً جسم الإنسان. ٌمكننا الإشارة إلى أنه عبارة عن اختلال ٌطرأ على شوارد الدم نتٌجة تراجع 

مستوٌات تركٌز شوارد الصودٌوم ونسبتها فً مصل الدم؛ إذ تتراوح المستوٌات الطبٌعٌة لشوارد الصودٌوم فً 
ن المصل، وفً حال انخفاض نسبة الصودٌوم دون الحد الأدنى لها ملً مول لكل لتر م 045-035الدم ما بٌن 

 . ملً مول لكل لتر ٌصاب الفرد بنقص الصودٌوم فً الدم 035وهً 

تراجع مستوٌات  ،حدوث نوبات من الصرع ،الشعور بألم شدٌد فً الرأسمن اعراض نقص الصودٌوم        
 ،الشعور بالتعب الدائم ولعٌان المعدة ،عضلٌة باستمرارالإصابة بالتشنجات ال ،الوعً وانخفاضها بشكل ملموس
بة الإحساس تراجع نس ،الشعور بالبرد الدائم نتٌجة انخفاض درجة حرارة الجسم ،التقٌؤ. الدخول أحٌاناً فً ؼٌبوبة

 بالأطراؾ. 

 -اسباب نقص الصوديوم :

ارتفاع نسبة الماء فً الدم نتٌجة الإصابة بالفشل الكلوي  ىفً الدم إلٌُعزى سبب الإصابة بنقص الصودٌوم         
الإفراط بتناول كذلك  از الهرمون المضاد لإدرار البولالإصابة بمتلازمة عدم موائمة إفر او وفشل القلب الاحتقانً

كبٌرة فقدان نسبة  اوكمٌات كبٌر من الماء دون تعوٌض كمٌات الصودٌوم المفقودة بعد ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة
الإصابة  ،من الصودٌوم من خلال الإخراج بمختلؾ أشكاله سواء الإسهال الشدٌد أو التقٌؤ أو التعرق الشدٌد

قد ٌكون نقص الصودٌوم عرضاً جانبٌاً لبعض الأدوٌة  ،قصور الؽدة الدرقٌة ،بأمراض تتعلقّ بالكبد كتشمعه
 .كمدرّات البول

 -مصادر الصوديوم :

% من كُتلة ملح الطعام، كما ٌدخُل فً تكوٌنِ بعض المواد الحافظة، والمواد المُضافة 41ٌُشكّل الصودٌوم       
 . الحلٌب ،البٌض ،اللحوم الطازجة والمجمدة، للأؼذٌة

 

 
 
 


