
ندور المعادن في جسم الإنسا

نجد الأملاح المعدنیة في معظم المأكولات فإذا اتبع الإنسان نظاما غذائیا صحیا و متنوعا فسوف یحصل 
ونوضح في الجدول التالي الكمیة المطلوبة من المعادن یومیا و المصادر الجسم على كل المعادن المفیدة لھ 

:سمالغذائیة لھذه المعادن و دورھا في الج

دورھا في الجسم المعدن          الكمیة المطلوبة         المصادر الغذائیة                    
یومیا

من الكالسیوم یوجد في %99الأسماك مع–ملغ         الحلیب و مشتقاتھ 8ooالكالسیوم          
فھو یلعب دوراالأسنانالعظام و الخردل-حسكھا مثل السردین

قویةأسنانمھما في بناء عظام و .                      يالبروكل-الأخضر

المحافظة يالحلیب          یلعب دورا مھما ف- صفار البیض- ملغ           الاجبان8ooالفوسفور        
الدجاج    على صحة و كثافة الھیكل العظمي -اللحوم-الأسماك- و مشتقاتھ

.ممنھ یختزن في العظا%8oلان .المكسرات -البقول- الحبوب الكاملة

ضروري لعمل طبیعي للقلب -اللحوم-المكسرات- الحبوب الكاملةملغ          350المغنیزیوم     
.الخضار       و الجھاز العصبي–البقول - الحلیب و مشتقاتھللرجال

.ذات اللون الأخضرملغ300
للنساء

یحمي الجسم من تجمع السوائل-اللحوم- ثمار البحر-ملغ إلى    ملح الطعام1100الصودیوم      
لذلك فھو یعدل نسبة السوائل،فیھ.           معظم الخضار- الحلیب- ملغ        البیض3300

.اللازمة في الجسم

مھم جدا لتنظیم عضلات و دقات -الحبوب-اللحوم-الحلیب-الفاكھة5600إلى1850البوتاسیوم      
طس     القلب و یعدل نسبة السوائل فيالبطا-البندورة- الموز- البقولملغ 

.الفاكھة المجففة                             الجسم

الأسماك         مھم جدا في تكوین الكریات-الدجاج-ملغ للرجال     اللحوم الحمراء10الحدید            
العدس الفول      الحمراء في الدم و محاربة فقر (البقول -غ للنساء      صفار البیضمل18

.الدم ).                          الحمص و غیرھا

ا لنمو الخلایا الطبیعيالدجاج        مھم جد-اللحوم-ملغ              ثمار ومحار البحر15الزنك            
.البقول                                            و خاصة خلایا الجلد 



الحبوب            یساعد في تسھیل عملیة الھضم-الكرز- الكبد- ملغ               ثمار البحر3-2النحاس      
.المكسرات             و امتصاص العناصر الغذائیة- الشوكولا–الكاملة 
.الخضار

إتمامیساعد الغدة الدرقیة على .                ملح مدعم بالیود-میكروغرام      ثمار البحر150الیود       
.عملھا جیدا

ضروري لمكافحة تسوس الأسنان-القھوة- الشاي-المیاه المعدنیةملغ        4 إلى1,5الفلور      
.الخس-البصل-السبانخ- فول الصویا

.مضاد للتأكسد في خلایا الجسم.               اللحوم  -الحبوب- ثمار البحر0,2إلى0,05السیلینیوم    
ملغ

.المكسرات    مفید جدا لتامین طاقة الجسم-الكاملةبالحبو-زیت الذرة0,2إلى0,05الكرومیوم     
.ملغ             الاجبان

و أخیرا یجدر الذكر بأنھ یجدر تناول الأملاح المعدنیة باعتدال لان الجسم لا یحتاج إلا إلى كمیة قلیلة یومیا 
و انھ للحصول على صحة جیدة في كل أوقات حیاتنا یجب علینا إتباع تغذیة صحیحة و صحیة منذ الصغر 

.ة أطفالھم على القواعد الغذائیة الصحیحة و السلیمة و تأتي ھنا أھمیة الأھل لتربی


