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 تقسم العناصر الى قسمٌن هما : 

 العناصر الرئٌسة . -1

 العناصر النادرة . -2

 وسنتطرق هنا الى مجموعة من العناصر الرئٌسة فقط : 

ان العناصر الرئٌسة هً الموجودة فً الطبٌعة والجسم بكمٌات كبٌرة لذلك سمٌت    

بالعناصر الرئٌسة مثل عنصر الصودٌوم , والكلور , والبوتاسٌوم , حٌث ٌوجد نوعان 

  intercellular fluidمن السوائل فً انسجة الجسم فالنوع الاول ٌسمى داخل الخلٌة 

م فهً السوائل خارج الخلٌة وتشمل سوائل الجسم ( من سوائل الجس3-2وتشكل نسبته )

وٌكون فٌها تركٌز الصودٌوم والكلور عالً بالاضافة الى السوائل خارج الخلٌة فهً 

 البلازما والماء والجلد والعظام , وتشمل العناصر الرئٌسة: 

 : Sodium (Na)الصودٌوم  .1

ٌل لفقدانه فهو ( ٌم1( وعدد الالكترونات فً ؼلافه الخارجً )11عدده الذري )

عنصر موجب الشحنة له اهمٌة ودور ضروري بالجسم فهو ٌنظم حجم السوائل خارج 

فً المحافظة على التوازن بٌن الحوامض والقواعد عن الخلاٌا بالاضافة الى اهمٌته 

وابدالها باٌونات الصودٌوم , كذلك فهو عنصر  +Hطرٌق طرح اٌونات الهاٌدروجٌن 

 عصبً والتقلصات العضلٌة.مهم فً عملٌات النقل ال



ٌتم تمثٌل الصودٌوم بالجسم عن طرٌق امتصاصه من قبل الامعاء وبعدها ٌنتقل 

بحرٌة مع الدم الى ان ٌصل الى الكلٌتٌن اذ ٌتم فٌه تصفٌة الدم من كل الصودٌوم الى الدم 

المطروحة خارج الجسم من عنصر الصودٌوم مساوٌة الى الكمٌة مرة ثانٌة , فالكمٌة 

بالعطش  تً ٌتناولها الشخص خلال الٌوم فعندما ٌتؽذى شخص ؼذاءاً مالح فانه ٌشعرال

نتٌجة لزٌادة نسبة الصودٌوم داخل الجسم حٌث ٌقوم الشخص بشرب الماء لؽاٌة رجوع 

موازنة الجسم بٌن الصودٌوم والماء بالتالً فان الكلٌة ستقوم بطرح الزائد من الماء 

 والصودٌوم خارج الجسم.

ملؽم/ ٌومٌاً( وهاك خطورة فً  555جرعة الصودٌوم الطبٌعٌة للبالؽٌن هً )ان 

خلخلة هذه النسبة اذ تؤدي زٌادة نسبة الصودٌوم بالجسم لارتفاع ضؽط الدم وان وجود 

الصودٌوم مرتبط بالكلوراٌد بتراكٌز عالٌة لهما تاثٌر اكبر على ارتفاع ضؽط الدم اكثر 

فان الزٌادة فً تركٌز الصودٌوم  فس التركٌز,كذلكمن وجود احدهما بدون الاخر وبن

ٌكون مرتبط مع زٌادة طرح الكالسٌوم خرج الجسم لذلك ٌنصح باكل طعام ؼنً 

بالكالسٌوم مع الطعان الذي فٌه نسبة عالٌة قلٌلاً من الصودٌوم ,كذلك فان الارتفاع 

. ان نقص  المفرط بنسبة الصودٌوم تؤدي الى حصول ازمة وارتفاع ضؽط الدم الحاد

عنصر الصودٌوم بالجسم ناجم عن التقٌئ والاسهال وفقدان الشهٌة والتعرق الشدٌد واداء 

التمارٌن الرٌاضٌة فٌجب التعوٌض بالماء والصودٌوم , فالطعام الذي ٌتناوله الشخص 

 بالدم مرة اخرى .  ٌمكنه اعادة موازنة نسبة الصودٌوم

ة والخضروات والحلٌب واللحوم بكل ٌتواجد عنصر الصودٌوم فً الفواكه الطازج

 انواعها )لكن بنسب قلٌلة(.

 

 (: (Chloride CL2الكلورٌد  .2

( وعدد الالكترونات 11عنصر الكلورٌد عنصر اساسً ومهم بالؽذاء عدده الذري )

( لذا ٌمٌل لاكتساب الكترون فٌصبح اٌون سالب الشحنة وٌكون 1فً ؼلافه الخارجً )

و سام , ٌعد الاٌون الرئٌسً الموجود فً السوائل خارج شكله الؽازي خطٌر جداً فه

الخلٌة وٌكون وجوده مرتبط مع عنصر الصودٌوم كما ان عنصر الكلورٌد ٌنتقل بحرٌة 

بٌن الاؼشٌة الخلوٌة وٌرتبط بالبوتاسٌوم داخل الخلاٌا مثل الصودٌوم والبوتاسٌوم 

سم وعند وجود عنصر وٌساعد الكلورٌد فً موازنة السوائل والالكترولٌتات بالج

( فً المعدة ٌكون على شكل حامض الهاٌدروكلورٌك والذي ٌقوي  CL2الكلورٌد )

حموضٌة العصارات فً المعدة واحد اسباب التقٌئ هو نقص هذا الحامض فً المعدة . 

ملؽم/ ٌومٌاً ونادراً ما ٌكون الؽذاء قلٌل  155ان جرعة الكلورٌد الطبٌعٌة للبالػ هً 

دٌد , الاسهال ن ان تقل نسبة الكلورٌد بالجسم عن طرٌق التعرق الشالكلورٌد فٌمك



المزمن والتقٌئ وان سبب زٌادة تركٌز الكلورٌد بالدم هو الجفاؾ ) قلة الماء( وعند 

 ( فً الجسم. CL2حصول استهلاك بالؽذاء والشراب فانه ٌعٌد توازن نسبة الكلورٌد )

 

 Potassium  (K :)البوتاسٌوم  .3

( لذا ٌمٌل لفقدان 1( وعدد الالكترونات فً ؼلافه الخارجً )11) عدده الذري

الكترون فٌصبح اٌون موجب الشحنة وٌعتبر البوتاسٌوم مهم فً الجسم فهو ٌلعب دور 

رئٌسً فً المحافظة على توازن السوائل والالكترولٌتات بالجسم والمحافظة على اداء 

والبوتاسٌوم خلال النقل العصبً  الخلٌة حٌث تحدث مقاٌضة اي تبادل بٌن الصودٌوم

والتقلص العضلً عبر ؼشاء الخلٌة . ٌوجد البوتاسٌوم فً كل الاطعمة الطازجة 

م/ٌومٌاً( للبالؽٌن, ملؽ 2555كالخضروات والفواكه, الجرعة الطبٌعٌة للبوتاسٌوم هً )

رطة اما زٌادته عن الحد الطبٌعً لٌس ذو اهمٌة اذا كان مصدره ؼذائً لك الزٌادة المف

اذا اعطً عن طرٌق الورٌد قد توقؾ القلب . وعند نقصانه فً الؽذاء ٌلعب دور فً 

 ارتفاع ضؽط الدم بٌنما زٌادته تؤدي الى تنظٌم ضؽط الدم ومنع زٌادته.

وٌساهم الؽذاء والخضروات الؽنٌة بالبوتاسٌوم فً تقلٌل مخاطر السكتة الدماؼٌة 

 diabeticصابة بمرض السكر نوع وان سبب نقصانه بالجسم هو مرضً مثل الا

acidosis  .والجفاؾ والتقٌئ لفترة طوٌلة والاسهال 

 

 Calcium (Ca  :)الكالسٌوم  .4

( وٌعد الكالسٌوم اول 2( وعدد الالكترونات فً ؼلافه الخارجً )25عدده الذري )

%( من الكالسٌوم موجود بالعظان والاسنان 11العناصر التً ٌحتاجها الجسم حٌث ان )

%( موجود بسوائل الجسم فهو ضروري فً التقلصات العضلٌة , ونقل النبضات 1)و 

العصبٌة ومهم فً فرز الهرمونات وتنشٌط فعالٌة بعض الانزٌمات كما وٌقوم بتنشٌط 

( الذي ٌنتقل من سطح الخلٌة الى داخلها لٌعمل او ٌساعد Calmodulinبوتٌن ٌسمى )

كما وٌقوم عنصر الكالسٌوم بتقلٌل نسبة الدهون فً المحافظة على ضؽط الدم الطبٌعً , 

 بالجسم وذلك عن طرٌق الارتباط بها واخراجها خارج الجسم.

 Dان العوامل المثبطة لامتصاص الكالسٌوم هً فقدان حوامض المعدة وقلة فٌتامٌن 

وزٌادة الفوسفور وزٌادة الالٌاؾ فً الؽذاء. اما العوامل التً تساعد على امتصاص 

وهرمونات النمو , مصادر الكالسٌوم هً  Dوم فهً حوامض المعدة وفٌتامٌنالكالسٌ

الحلٌب بكل انواعه ومشتقاته, بعض الخضروات واللحوم والبقولٌات. ان جرعة 

ملؽم/ٌومٌاً( اما جرعة  1555سنة( هً ) 55 -11الكالسٌوم الطبٌعٌة للبالؽٌن ما بٌن )

ملؽم/ ٌومٌاً(. ان قلة الكالسٌوم اثناء  1255( سنه واكثر هً )51البالؽٌن ما بٌن عمر )

النمو ٌقلل قابلٌة نمو العظام فتتكون كتلة عظٌمة كثٌفة بدلاً من نمو العظم بشكل طبٌعً 



( وهً حالة  Osteoporosis( فً الجسم ٌسبب)Caوان نقصان عنصر الكالسٌوم )

) تنفذ تحدث فً الاشخاص عند تقدم اعمارهم حٌث تصبح عظامهم هشة وذات مسامٌة 

الٌها السوائل ( مما ٌسهل كسرها بسهولة نتٌجة لقلة المعادن فٌها . وٌمكن للنساء 

المتقدمات بالعمر ان تتناول كوب حلٌب ٌومٌاً فهذا ٌجنبها الاصابة بهشاشة العظام 

توفٌر البروتٌنات والمعادن بالحصول على الكمٌة التً فقدة من الكالسٌوم بالاضافة الى 

. مخاطر اعطاء جرعة عالٌة من الكالسٌوم قد تسبب حصى بالكلٌة  الضرورٌة للجسم

 وفشل كلوي والتداخل مع فعل بعض العناصر الاخرى.

 

 Phosphorus (P : )الفوسفور  .5

( وٌعد الفوسفور 5( وعدد الالكترونات فً ؼلافه الخارجً )15عدده الذري ) 

ه مرتبطاً مع الكالسٌوم % من55العنصر الثانً الذي ٌحتاجه الجسم حٌث ٌوجد بنسبة 

% الباقٌة فتوجد فً كا خلاٌا الجسم , حٌث 15على شكل بلورات بالعظام والاسنان اما 

( لحامض الفوسفورٌك وملحه, كما  bufferٌعتبر الفوسفور جزء اساسً من المنظم )

( لهذا فهو اساسً للنمو, DNA, RNAوٌدخل فً تكوٌن جزء مهم من المادة الوراثٌة )

( لاٌصبح فعال ما لم توجد مجموعة Bة الى ان عدة انزٌمات وكذلك فٌتامٌن ) بالاضاف

( فهو ٌحتوي على  ATP الفوسفور فً تركٌبها كما هو الحال فً مركب الطاقة الـ )

مثل الفوسفولٌد( التً )     ثلاثة مجامٌع فوسفات بدونها لاتوجد طاقة وكذلك اللٌبٌات 

من تركٌبها فهو ٌساعد فً نقل الدهون بالدم تحتوي على مجموعة الفوسفات كجزء 

وٌدخل الفوسفور فً تركٌب ؼشاء الخلٌة لٌساعد فً تنظٌم نقل الؽذاء داخل وخارج 

 الخلٌة.

ملؽم/ ٌومٌاً ( وقد تصل اعلى جرعة للفوسفور  155الجرعة الطبٌعٌة للبالؽٌن هً )

ور هو الطعام الؽنً ملؽم / ٌومٌاً( مصادر الفوسف 4555( سنةالى ) 15- 11للاعمار )

بالبروتٌنات بالاضافة الى البقولٌات والحلٌب واللحم والبٌض . اعراض نقصه هو 

الضعؾ والم فً العظام اما زٌادة الفوسفور بشكل مفرط ٌؤدي الى تقلٌل الكالسٌوم بالدم 

  لانه ٌساعد فً عملٌة اٌض الكالسٌوم بالجسم.

 

 املاح المعادن : فوائد 

 والافرازات والسوائل. حفظ كثافة الدم .1

 تنظٌم التفاعلات الكٌمائٌة فً الجسم. .2

 المحافظة على محتوٌات القناة الهضمٌة من التخمر والتعفن. .3

 مساعدة الجسم فً بناء الانسجة من عظام , اسنان, ؼضارٌؾ وعضلات. .4

 اكساب السوائل خاصٌة الانتشار فً الجسم والحفاظ على ضؽطها. .5



 عند اللزوم.اكساب الدم خاصٌة التجلط  .6

 تكوٌن المادة الصباؼٌة فً الدم ) الهٌموؼلوبٌن(. .1

 اكساب المرونة للانسجة. .5

وؼٌر ذلك من الخصائص التً لاٌمكن حصرها من اجل المحافظة على سلامة 

الجسم , فالكالسٌوم والفسفور والمؽنٌزٌوم مثلاً عناصر ضرورٌة لتكوٌن العظام 

الجسم . كما ٌعتمد فً تركٌب الخلاٌا الحٌة للعضلات والاسنان عدا فوائدها المختلفة فً 

والانسجة المختلفة وكرٌات الدم الحمراء وؼٌرها على وجود الحدٌد والكبرٌت  

والفوسفور ...الخ . ولابد لتكوٌن سوائل الجسم الداخلٌة من وجود الاملاح المعدنٌة القابلة 

 للذوبان كاملاح الصودٌوم والبوتاسٌوم.

, الا فً ت والاعضاء المختلفة لاتؤدي وظائفها على الوجه الاكمل كما ان العضلا

حال وجود مقادٌر معٌنة من هذه العناصر, وقد تبٌن من البحوث الفٌزٌولوجٌة بأن 

 حرمان الجسم منها حرماناً تاماً لمدة شهر كامل ٌجعل الوفاة حتمٌة حتى لو كان الجسم

ما اذا حرم الجسم من تناول احد ٌحصل على ؼذائه من جمٌع العناصر الاخرى . ا

الاملاح كلٌاً او جزئٌاً فأن الجسم قد ٌتداركه ذاتٌاً ان امكنه ذلك كحرمانه من مادة 

الكالسٌوم العضوٌة مثلاً تعمل على انتزاع هذا العنصر من العظام والاسنان او ٌصاب 

 الانسان ببعض الاعراض الدالة على هذا النقص. 

 :  Vitaminsالفٌتامٌنات

ان الفٌتامٌنات مواد عضوٌة اساسٌة ٌحتاجها الجسم بكمٌات قلٌلة لتعزٌز النمو 

معناها الحٌاة اما  Vitaوالتكاثر وهً مهمة لدٌمومة الحٌاة,وقد سمٌت بذلك لان 

Amime   فمعناها احتوائه على النتروجٌن لان اول فٌتامٌن اكتشؾ ٌحتوي على

قص فً الجسم , ان نفً منع حدوث امراض ال النتروجٌن , ان اهمٌة الفٌتامٌنات تكمن

مجموعة الفٌتامٌنات لاتجهز الجسم بالطاقة بل تساعد الجسم لاستخدام هذه الطاقة 

 البروتٌنات.المتحررة عن طرٌق عملٌات اٌض الكاربوهٌدرات والدهون وحتى 

 اهمٌة الفٌتامٌنات :

من المعروؾ ان الفٌتامٌنات تشارك فً التفاعلات الكٌمٌائٌة التً تعمل على تحوٌل 

نسان , لذلك تعتبر الفٌتامٌنات اساسٌة فً الجسم الى طاقة ٌستفٌد منها الاالطعام الموجود 

حتى تستمر العملٌات المختلفة فً الجسم , وحتى تبنى انسجة جدٌدة وعندما تنقص هذه 

سم وبشكل طوٌل فٌتسبب ذلك بحدوث اضطرابات فً الجسم ومن الفٌتامٌنات فً الج

 المحتمل ان تؤثر فً حٌاة الفرد وتؤدي الى الوفاة .



 فوائد الفٌتامٌنات للانسان : 

 ٌوجد العدٌد من الفوائد للفٌتامٌنات فً جسم الانسان من اهمها : 

  والاحتراق ان الفٌتامٌن ضروري جداً فً جسم الانسان لاتمام عملٌة التاكسد

 داخل الخلاٌا ) التنفس الداخلً(.

  دوراً هاماً فً عملٌات التمثٌل الؽذائً للكربوهٌدرات ٌلعب الفٌتامٌن

 والدهون والبروتٌنات.

  الفٌتامٌن ضروري فً عملٌة تنظٌم وجود واخراج كمٌات الاملاح والماء

 من الجسم.

  هٌموؼلوبٌن الدم.ٌساعد الفٌتامٌن على امتصاص الحدٌد من الامعاء وبناء 

 .ٌزٌد الفٌتامٌن من مقاومة الجسم للعدوى والمرض 

 .وهو ضروري لنمو الاطفال 

 تقسم الفٌتامٌنات الى نوعٌن هما : 

  The Water Soluble Vitaminsاولاً: فٌتامٌنات ذائبة فً الماء : 

تتمٌز هذه الفٌتامٌنات بان الجسم لاٌخزنها فتطرح مع الادرارمثل مجموعة 

.حٌث تنتقل مٌاشرة الى الدم بدون ناقل وتنتقل بسهولة الى كل  Cوفٌتامٌن  Bفٌتامٌنات 

 .ها تطرح عن طرٌق الكلٌة بالادرارانسجة الجسم بعد

 

 :   B Vitaminsنات مجموعة فٌتامٌ

اعد للانزٌمات لتسهٌل عمل كل خلاٌا الجسم وهً تعمل هذه المجموعة كعامل مس

جزٌئة عضوٌة صؽٌرة جداً ترتبط مع انزٌم معٌن من اجل تسهٌل عمله بدون الفٌتامٌنات 

وتكوٌن الخلاٌا  DNAلاٌعمل الانزٌم. والفٌتامٌنات مهمة جداً لتصنٌع المادة الوراثٌة ال 

ما على الاخرى بالاضافة الى الجدٌدة , فهذه المجموعة من الفٌتامٌنات تعتمد احداه

مساندة احدهما للاخرى فالنقص باحد المجموعة ٌؤدي الى مشاكل مزدوجة وتساعد هذ 

المجموعة من الفٌتامٌنات الجسم باستهلاك الطاقة الموجودة بالكاربوهٌدرات والدهون 

والبروتٌنات فبدون هذه المجموعة ٌفقد الجسم الطاقة بدون الاستفادة منها , وهذه 

 تشمل : Bلمجموعة من فٌتامٌنات ا

 



1. Thiamin (Vit. B1 :) 

ملؽم / 1.2ٌعد من العوامل المساعدة للانزٌمات فً اٌض الطاقة جرعته الطبٌعٌة )

( وهو ضعؾ Beriberiملؽم/ٌومٌا( للنساء نقصه ٌسبب مرض ) 1.1للرجال و)ٌومٌاً ( 

الحبوب بكل انواعها . عضلً , قلة فً الوزن وتضخم القلب وفشل عمله . موجود فً 

ان تناول الكحول وبكمٌات كبٌرة ٌسرع من خروج هذا الفٌتامٌن من الجسم عن طرٌق 

 الادرار.

2.  (Vit.B2)Riboflavin:  

   )                    وهو اٌضاً عامل مساعد لعملٌات اٌض الطاقة وٌكون بشكل

(FAD,FMNترونات.جرعته الخاص بحمل اٌون الهاٌدروجٌن الى سلسلة نقل الالك

( ملؽم/ ٌومٌاً للنساء ,نقصه ٌسبب التهاب 1.1( ملؽم /ٌومٌاً للرجال و)1.3الطبٌعٌة )

التجوٌؾ الفمً والجلد والعٌن فٌجعلها حساسة للضوء موجود بكل الحبوب والحلٌب 

 ومشتقاته.

3. Biotin: 

الكاربون وٌعد عامل مساعد لانزٌمات اٌض الطاقة كما ٌقوم بحمل ثلاثً اوكسٌد  

بالجسم بالاضافة لدخوله فً عملٌة تصنٌع الكلوكوز من مصادر ؼٌر الكاربوهٌدراتٌه 

كالاحماض الامٌنٌة والكولسترول كما انه ٌدخل فً تصنٌع الحوامض الدهنٌة. جرعته 

ٌومٌاً نقصه ٌسبب بثور جلدٌة تساقط الشعر ,اضطرابات  ( ملؽم /0.03الطبٌعٌة )

 منها صفار البٌض ,وتقوم بكترٌا القناة الهضمٌة بتكوٌنه. عصبٌة موجود بكل الاطعمة

 

4. Pantothenic acid: 

كعامل مساعد لانزٌمات اٌض الطاقة بالاضافة لدخوله بانتوثونٌك اسٌد ستخدم ٌ 

رمونات الستٌروٌدٌة بعملٌات تصنٌع الدهون والهٌموؼلوبٌن ٌدخل فً بعض اله

ب اضطرابات بالجهاز ٌومٌاً نقصه ٌسب /( ملؽم0.03) جرعته الطبٌعٌةكالبروجسترون. 

 الهظمً والعصبً موجود فً كل الاطعمة كالدجاج والحبوب والبطاطا والطماطة.

 

 :  C) -(Vitaminفٌتامٌن 

ٌومٌاً للرجال وعند النساء  ( ملؽم /90ٌسمى بحامض الاسقربوط جرعته الطبٌعٌة )

ٌومٌاً , اعلى جرعة  ( ملؽم /35( ملؽم اما عند المدخنٌن تزداد عن الطبٌعٌة بـ )75تبلػ )

كجزء مكمل او مشارك  C( ملؽم / ٌومٌاً ففً بعض الحالات ٌعمل فٌتامٌن 2000تبلػ )

(  viti C( بنفس طرٌقة العمل , ففً بعض الحالات ٌعمل ) B)مع مجموعة فٌتامٌن 



 (antioxidant )كعامل مساعد لبعض الانزٌمات وفً حالات اخرى ٌعمل كمانع اكسدة 

. 

 :  C as antionxidant ) -( Vitaminكمانع اكسدة Cفٌتامٌن 

له القدرة على فقدان الكترون بسهواة لٌسمح له ان ٌكون مانع للاكسدة  Cان فٌتامٌن 

) مانع الاكسدة هً مادة بالؽذاء لها القابلٌة على تقلٌل او اٌقاؾ تاثٌر النواتج الحرة على 

هً عبارة  (Free radical)النواتج الحرة الوظٌفة الباٌولوجٌة الطبٌعٌة لجسم الانسان(, ف

عن جزٌئة تحتوي على الكترون او اكثر ؼٌر متحد مما ٌجعله ؼٌر مستقر وفعال جداً ) 

اي ؼٌر ثابت( , لجعله اكثر ثبات واستقرار ولمنعه من تحطٌم خلاٌا الجسم عن طرٌق 

المادة المانعة  اخذ الكترون منها ولمنع استمرارٌة السلسلة لتكون النواتج الحرة تقوم

مثلاً بوهب الكترون او اكثر لهذه النواتج الحرة وجعلها اكثر ثباتاً  ( Vit. C)للاكسدة كــ 

بحماٌة خلاٌا وسوائل الجسم من عملٌة  Cواستقراراً واٌقاؾ سلسلة تكوٌنها, ٌقوم فٌتامٌن 

اض عدٌدة الاكسدة التً تحطم انسجة وخلاٌا الجسم وبالتالً تقلل من خطر الاصابة بامر

ٌسرع امتصاص  Cكامراض القلب والاوعٌة الدموٌة , والسرطان كذلك فان فٌتامٌن 

 عنصر الحدٌد من قبل الجسم وبهذا ٌحمً عنصر الحدٌد من الاكسدة .

 :(Vitamin - C as Cofactor)كعامل مساعد   Cفٌتامٌن 

بمساعدة تكوٌن التركٌب اللٌفً لبروتٌن الانسجة الضامة ٌعرؾ بالــ  (Vit- C)ٌقوم 

(Collagen)   المهمة التامة فً التأم الجروح وهً المادة التً تكون القالب الذي ٌتكون

بالاشتراك مع عملٌات اٌض الحوامض الامٌنٌة   Vit -Cمنها العظام والاسنان كذلك ٌقوم 

وكسٌن المسؤول عن تنظٌم مستوى الاٌض فً وصنع الهرمونات مثل هرمون الثاٌر

 الجسم.

بانه مادة عضوٌة او لا عضوٌة  (Co- Factor)وٌمكن تعرٌؾ العامل المساعد 

 -Co)تعمل مع الانزٌم لتسرٌع التفاعلات المحفزة بالانزٌم, اما مجموعة مساعد الانزٌم 

enzyme)  ,فهً مواد عضوٌة مرتبطة بقوة بالانزٌمات تساعد الانزٌمات للقٌام بعملها

من ؼدة الادرٌنالٌن وفً حالات الاجهاد او المرض ٌفرز بشكل  (Vit- C)ٌفرز 

فقر الدم , بالاضافة الى  (Scurvy)ٌؤدي الى حالة تسمى  (Vit-C)مضاعؾ . نقص 

عقلً وؼٌرها . مصادره الفواكه ) حالة نزؾ اللثة حول الاسنان, الم مفاصل , ضعؾ 

 اللٌمون بانواعه( الخضروات , الطماطة , البطاطة , الخس , الفراولة.

 : Soluble Vitamins -The fatالفٌتامٌنات الذائبة بالدهون 



تتمٌز هذه الفٌتامٌنات بقدرتها على الذوبان بالدهون فٌمكن للجسم خزنها وٌمكن نقلها 

مع جزٌئات البروتٌن الى انسجة وخلاٌا الجسم عن طرٌق الاوعٌة اللمفٌة اولاً ثم الى 

الاوعٌة الدموٌة , ولكً تمتص ٌجب ان تحتوي على مادة الصفراء الضرورٌة 

  Vit- A, Vit- D, Vit-E, Vit-Kئبة فً الدهون هً: لامتصاصها, ان الفٌتامٌنات الذا

 :   A ( Vitamin A)فٌتامٌن 

مثل المادة  Vit.Aوهً المادة السلؾ لــ  (Carotenoids)و  (Retionl)ٌسمى 

الموجودة بالنبات  وهً المادة المانعة للاكسدة  (beta carotene)النقطٌة البرتقالٌة 

امراض القلب والسرطان , الدور الرئٌس لفٌتامٌن والضرورٌة لتقلٌل مخاطر الاصابة ب

A  هً تقوٌة الرؤٌا والاشتراك فً تصنٌع البروتٌن وتماٌز الخلاٌا واسناد النمو والتكاثر

, نقصه ٌسبب فقر الدم وضعؾ نمو العظام والم بالمفاصل والجفاؾ وؼٌرها والجرعة 

الدم الحمراء وٌبطئ وقت العالٌة منها تسبب قلة الهٌموؼلوبٌن والبوتاسٌوم بكرٌات 

( ملؽم / ٌومٌاً 0.9للرجال ) Aالالتآم وسهولة حصول النزؾ , الجرعة الطبٌعٌة لفٌتامٌن 

( ملؽم /ٌومٌاً للبالػ , موجود 3( ملؽم / ٌومٌاً . ٌصل اعلى مستوى له )0.7وللنساء )

 بالحلٌب والبٌض والجبن والكرٌما والكبد.

 :  D (Vitamin D)فٌتامٌن 

وٌتكون فً الجسم عن طرٌق التعرض لاشعة الشمس وٌتم  (Calciferol)ٌسمى بالـ 

تكوٌنه من الكولسترول الموجود بالجسم , دوره بالجسم ٌساعد على زٌادة امتصاص 

الكالسٌوم والفوسفور من القناة الهضمٌة لتقوٌة العظام , نقصه ٌسبب شلل الاطفال او لٌن 

لٌت وصفار البٌض والكبد والسمك الدسم , الجرعة العظام , موجود بالحلٌب والجوك

( سنه واعلى مستوى له 51-19( ملؽم / ٌومٌاً بعمر )0.005) Dالطبٌعٌة لفٌتامٌن 

 ( ملؽم / ٌومٌاً.0.05)

 : E (Vitamin E )فٌتامٌن 

واحد   (antioxidant)ٌعمل كمانع اكسدة قوي  (Alpha - tocopherol)ٌسمى 

 -Vit)دفاعات الجسم ضد النواتج الحرة ذات التأثٌر السلبً للخلاٌا وانسجة الجسم فٌقوم 

E)  باٌقاؾ سلسلة تكون النواتج الحرة(Free radicals)  وبذلك ٌحمً الخلاٌا ؼٌر

المحضه فهو ٌحمً الجسم من الامراض المزمنة كأمراض القلب والسرطان عن طرٌق 

تعتبرالمفتاح الرئٌس لتكون النواتج الحرة . كذلك ٌدخل اكسدته لان (LDL)منع اكسدة الـ 

(Vit- E) ( ًملؽم / 15فً علاجات الفشل الجنسً لدى الرجال , الجرعة الطبٌعٌة ه )

( ملؽم / ٌومٌاً للبالػ , مصادره كل دهون النباتات الؽٌر مشبعة 1000ٌومٌاً واعلى حد ) 



, البندق , الكبد , صفار البٌض , البذور , المتعددة , الخضروات , الحطة كل الحبوب 

نقصه ٌؤدي الى فقر الدم , تكسر كرٌات الدم الحمراء , ٌؤثر على مٌكانٌكٌة التخثر 

فٌمنعها وٌسبب الؽثٌان , وتشنجات المعدة , انحطاط , ضعؾ ,صعوبة بالمشً وتشنج 

 وقتً بالساق.

 : K (Vitamin.K)فٌتامٌن 

من ناحٌة عدم تصنٌعه من مواد  Eوٌشبه فٌتامٌن   (phylloquinone)ٌسمى 

ؼذائٌة وانما من البمترٌا الموجودة فً القناة الهضمٌة , تبرز اهمٌته كونه ٌساعد وٌعمل 

( ملؽم / 0.12على تخثر الدم فوجوده ٌمٌز بٌن الحٌاة والموت , الجرعة الطبٌعٌة هً )

ٌؤدي الى عدم تخثر الدم فً حال ( ملؽم / ٌومٌاً للنساء , نقصه 0.09ٌومٌاً للرجال )

حصول تفرٌق وهذا ٌهدد الحٌاة , كذلك نقصه ٌسبب تحلل كرٌات الدم الحمراء وتحطم 

 الدماغ , وضعؾ فً الهٌكل العظمً , موجود بالحلٌب والخضروات والكبد. 

 ان النقص فً كمٌة الفٌتامٌنات ٌؤدي الى : 

كفاٌة الفٌتامٌنات خلال وجبات مرحلة النقص الاولً : وٌتعلق ذلك بعدم  .1

 الؽذاء.

 مرحلة النقص الكٌمٌائً: ٌحدث انخفاض فً مخزون الجسم من الفٌتامٌنات. .2

 مرحلة النقص الفسٌولوجً: تظهر اعراض وعلامات على الفرد منها  .3

 )) الضعؾ , التعب البدنً, فقدان الشهٌة(( وتعد هذه المرحلة هامشٌة.

تؤثر على صحة الفرد والرٌاضً  مرحلة النقص الطبً الواضح : وهً .4

  كذلك تؤثر على الانجاز.

ان المعادن توفر الطاقة اللازمة للانقباض العضلً حسب الجهد المبذول الذي ٌعتمد 

والتاثٌر بعض الانزٌمات الخاصة بالعمل التً توفر الطاقة ومقدارها على مساعدة 

بٌنها وبٌن العناصر الكٌمٌائٌة التً تعمل على نفاذٌة الؽشاء الخلوي وعمل  المتبادل

 الاكتٌن والماٌوسٌن .

 


