
 الأملاح المعدنٌة
ٌتركب جسم الإنسان من عناصر مختلفة من المعادن، لذلك فهو بحاجة مستمرة إلى تلك       

العناصر الضرورٌة وٌحصل الإنسان على احتٌاجاته منها عن طرٌق الغذاء والماء و الهواء و 
 .ما ٌمكن تصنٌعه داخل الجسم

 
 فوائد الأملاح المعدنٌة

  وغضارٌف وعضلات مساعدة الجسم فً بناء الأنسجة من عظام و أسنان -
  حفظ كثافة الدم والإفرازات والسوائل -
  تنظٌم التفاعلات الكٌمٌائٌة فً الجسم -
  المحافظة على محتوٌات القناة الهضمٌة من التخمر والتعفن -
  إكساب السوائل خاصٌة الانتشار فً الجسم والحفاظ على ضغطها -
  إكساب الدم خاصٌة التجلط عند اللزوم -
  المادة الصباغٌة فً الدم )هٌموجلوبٌن( .تكوٌن  -
  إكساب المرونة للأنسجة -
 

  :أهم هذه الأملاح وأهم مصادرها الغذائٌة
  :الكالسٌوم

الخضروات -السلمون و السردٌن المعلب  –)تكوٌن العظام والأسنان( الألبان و منتجاتها 
 .بذرة الكتانزٌت  -السمسم  -الفاكهة المجففة  -الورقٌة ذات اللون الأخضر 

  :الفسفور
 –المكسرات  -الألبان  –الأسماك  –)تكوٌن العظام والأسنان( البروتٌنات بصفة عامة )اللحوم 

 الحبوب( –البقولٌات 
  :الحدٌد

 -تركٌب كرٌات الدم الحمراء والخلاٌا الحٌة للعضلات والأنسجة المختلفة( العسل الأسود (
 -الخضروات الورقٌة ذات اللون الأخضر –السردٌن التونة و  –البٌض  –اللحوم الحمراء 
 .الفواكه المجففة –الحبوب كاملة القشرة كالبلٌلة  –الباذنجان الفول 

  :الأٌودٌن
)ٌدخل فى تركٌب هرمونات الغذة الدرقٌة التى تساعد على النمو و تنظٌم العملٌات الأٌضٌة 

 الملح المدعم بالٌود –بالجسم( الأسماك البحرٌة 
  :ودٌومالص

 .الأطعمة المحفوظة –أساسٌة لتكوٌن سوائل الجسم( ملح الطعام (
 :البوتاسٌوم

الخضروات الورقٌة ذات  –الطماطم  –البروكلى  –أساسٌة لتكوٌن سوائل الجسم( الموز (
 .البطاطس بالقشرة –الفواكه المجففة  -البقولٌات  –الموالح كالبرتقال  –اللون الأخضر 

  :الكلورٌد
 .أساسٌة لتكوٌن سوائل الجسم الداخلٌة و ٌساعد فى عملٌة الهضم( ملح الطعام(

  :الزنك
ٌدخل فى تركٌب الانزٌمات التى تساعد فى تكوٌن الجٌنات و البروتٌن بالجسم( اللحوم  (

 .الحمراء و البقولٌات كالفول و العدس و البسلة و الفول السودانى
  :المغنٌسٌوم

الحبوب  –المكسرات  –البقولٌات  –ان( الخضروات ذات اللون الأخضر )تكوٌن العظام والأسن
 .الكاملة القشرة

  :السلٌنٌوم



البذور )تعتمد  –الحبوب  –اللحوم  –الكلى  –الكٌد  –مضاد للأكسدة( الأطعمة البحرٌة (
 )الكمٌة على نوع التربة

 :الكرومٌوم
الحبوب  –رمون الانسولٌن( اللحوم وهو مرتبط به ٌساعد على تولٌد الطاقة من الكلوكوز (

 .المكسرات –الكاملة القشرة 
 :الفلورٌن

 –)تكوٌن العظام والأسنان و الوقاٌة من تسوس الأسنان( الأسماك المعلبة بالعظام كالسالمون 
 معجون الأسنان المدعم –الماء المدعم بالفلورٌن  –الشاي 

 
 الفٌتامٌنات

ٌماوٌة تتواجد فً الجسم بكمٌات ضئٌلة و لا ٌستطٌع هً عبارة عن مواد عضوٌة ك         
الجسم تركٌبها، لذا ٌجب الحصول علٌها عن طرٌق الغذاء و قد ٌحتاج الأمر الى امداد الجسم 

  :ببعض الفٌتامٌنات عن طرق الأدوٌة وهً ضرورٌة للحٌاة لأنها
  . تساهم فً إنتاج كرٌات الدم والهرمونات والأعصاب -
 . مفعول العناصر السامة بفضل خصائصها المضادة للتأكسدتبطل  -
  .تساعد فً إعادة بناء الأنسجة إذ تدخل فً تركٌب بعض أغشٌة الخلاٌا -
  .تزٌد من مناعة الجسم و الوقاٌة من الأمراض -
  .ضرورٌة جدا لنمو الخلاٌا وعمل الأعضاء -
بعض أنواع   القلب ومنع ظهورتساعد فً تأخٌر علامات الشٌخوخة والوقاٌة من أمراض  -

  .السرطانات أو التخفٌف من حدتها
 : تنقسم الفٌتامٌنات إلى مجموعتٌن

 ك) ( .e )هـ )  .dد) (  .aالمجموعة الأولى : تذوب فً الدهون وتشتمل على الفٌتامٌنات )أ
k.  ) 

 ٌن )بو مجموعة فٌتام  .c )المجموعة الثانٌة : تذوب فً الماء وتشتمل على فٌتامٌن )ج
b. ) 
 

  المجموعة الأولى
  المصادر الغذائٌة للفٌتامٌنات

اللبن الكامل –البروكلً  –المشمش  –السبانخ  –الكنتالوب  –البطاطا  –فٌتامٌن )أ(: الجزر 
  زٌت كبد الحوت –الكبد  –الجبن  –الدسم 

القشرٌات  –السمك الدهنً–الجبن  –الكرٌمة –السمن  –الزبد -فٌتامٌن )د(: صفار البٌض 
  )ٌصنع الفٌتامٌن فً الجسم عند التعرض لأشعة الشمس(

الخضروات ذات  –الزٌتون  –المكسرات  –البذور  –الذرة  –فٌتامٌن )هـ(: جنٌن القمح 
  .البطاطا –الجمبري  –السبانخ –الزٌوت النباتٌة  –اللون الأخضر

الخضروات ذات  -الحبوب  –فول الصوٌا  –السبانخ  –نبٌط القر –فٌتامٌن )ك(: الكرنب 
  .ًالبروكل –اللون الأخضر 

 
  المجموعة الثانٌة

  :فٌتامٌن )ب( المركب-1
  .الطماطم –البسلة  –السبانخ  -القمح  –الأرز  –(: الخمٌرة البٌرة 1فٌتامٌن )ب 
صدور  –للحم البقري ا –طحٌن القمح من حبوب كاملة  –(: الفول السودانً  3فٌتامٌن )ب

  الجمبري -الكبد و الكلاوي -الدجاج التونة المحفوظة مع الماء 
  .الكبد –البقول  –البٌض  –البٌوتٌن: الحلٌب 



  .مصادر البروتٌن الحٌوانً –الفول السودانً  –الخمٌرة  -حمض البانتوسٌن: الحبوب 
 –الفول الأخضر  –م الطماط -الحبوب الكاملة  –حمض الفولٌك: الخضروات الورقٌة 

 .اللوبٌا –البامٌة  –العدس  –البروكلى 
 .اللبن –البٌض  –القشرٌات  -الكبد  –السمك  –الدجاج  –(: اللحوم  11فٌتامٌن )ب

 –الفراولة  –اللٌمون  –الجرٌب فروت  –الجوافة  –الٌوسفً  –فٌتامٌن ج(:البرتقال  2-(
 الطماطم –مر الفلفل الأح –البروكلى  -السبانخ  -المانجو 

 
 الماء

التنفس "  –ٌفقد الإنسان كمٌة كبٌرة من الماء ٌومٌا و تخرج من الجسم عن طرٌق البول  -
 – " الزفٌر

  .”التبخر خلال الجلد " العرق
  .% من وزن جسم الإنسان06ٌشكل الماء حوالً  -
  .وائل و أطعمةبسبب الفقد الدائم من الماء فلابد من تعوٌض هذا الفقد كل ٌوم ً فً شكل س -
  .أثناء الطقس الحار أو التمرٌن ٌمكن أن ٌحتاج الجسم ضعف هذه الكمٌة -
الكثٌر من الأطعمة تحتوى على كم هائل من الماء خاصة الفاكهة ، وٌكمل الماء والسوائل  -

  .الكمٌة التً ٌحتاجها الجسم الأخرى
 

 أهمٌة الماء للجسم
ٌخلص الماء الجسم من الفضلات والسموم التً تتكون فٌه فالماء مثلا ٌقوم بتخفٌف      

البول وهً عملٌة مهمة جداً بسبب الأخطار التً قد تنجم عن تكون الحصى فً الكلى إذا لم 
  .ٌتم تخفٌف البول باستمرار

من  الماء له دور فعال فً عملٌة الهضم، وٌعتبر عنصر أساسً فً نقل مكونات الغذاء
  .فٌتامٌنات وعناصر غذائٌة إلى مختلف أجزاء الجسم

تنظٌم درجة حرارة الجسم بالشكل الأمثل، وذلك عن طرٌق إفراز العرق عند ارتفاع درجة 
  .حرارة الجسم

ٌحافظ الماء على نضارة البشرة وحٌوٌتها حٌث أن تناول الكمٌة الكافٌة من الماء، ٌحافظ على 
  .وٌتهمرونة الجلد و نضارته و حٌ

  .ٌقلل الماء من نسبة الأملاح فً الدم وبالتالً ٌزٌل آثار الاكتئاب وٌزٌد الشعور بالحٌوٌة
ٌراعى أن ٌشرب الشخص السلٌم ما لا ٌقل عن ثمانٌة أكواب من الماء ٌومٌاً، وعموماً تحسب 

، وٌكون الناتج هو عدد أكواب الماء  8احتٌاجات الجسم عن طرٌق قسمة وزن الجسم على 
  .لذي ٌحتاجه الجسم ٌومٌاً ا

 التغذٌة السلٌمة 

 -دائماً ما نسمع عن ما ٌسمى ) بالغذاء المتوازن ( أو التغذٌة المتوازنة والمقصود بها :      

تناول أغذٌة تحتوي على جمٌع العناصر الغذائٌة الرئٌسٌة لسلامة النمو وإمداد الجسم بالطاقة 

فً هذه العناصر الغذائٌة الرئٌسٌة، لذا ٌجب تناول  ومقاومة الأمراض ولا ٌوجد غذاء متكامل

مجموعة من الأغذٌة فً الوجبة الواحدة لضمان الحصول على العناصر الغذائٌة الرئٌسٌة 

 ومن هنا ٌأتً التفكٌر فً التخطٌط للتغذٌة المتوازنة

 

 

 



  مواصفات الغذاء المتوازن 

ات والعناصر المعدنٌة والدهون أن ٌشتمل على الكربوهٌدرات والبروتٌنات والفٌتامٌن -1

 والماء، وهذا ٌتحقق بتنوٌع مصادر الغذاء

 2- أن ٌكون الغذاء الذي ٌتناوله الإنسان كافٌا دون فرط أو نقص

ولتحقٌق النجاح والتفوق الدراسً والحفاظ على صحة وسلامة أبناءنا الطلاب كان لابد من 

ذٌة الصحٌحة وذلك باتباع نظام التخطٌط لوجبات مغذٌة ومشهٌة ومتوازنة كأساس للتغ

 المجموعات الغذائٌة بواسطة الهرم الغذائً .


