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الصحية والبيئةالتربية  قسم الحاسبات  

 الأملاح المعدنية
 ، لحلػ فيؾ بحاجة مدتسخة إلى تمػيتخكب جدؼ الإندان مؽ عشاصخ مختمفة مؽ السعادن

العشاصخ الزخورية ويحرل الإندان عمى احتياجاتو مشيا عؽ طخيق الغحاء والساء و اليؾاء و ما 
 يسكؽ ترشيعو داخل الجدؼ.

 

 فهائد الأملاح المعدنية
 مداعجة الجدؼ في بشاء الأندجة مؽ عغام و أسشان وغزاريف وعزلات  .1
 حفع كثافة الجم والإفخازات والدؾائل  .2
 تشغيؼ التفاعلات الكيسيائية في الجدؼ  .3
 السحافغة عمى محتؾيات القشاة اليزسية مؽ التخسخ والتعفؽ  .4
 ا إكداب الدؾائل خاصية الانتذار في الجدؼ والحفاظ عمى ضغظي .5
 إكداب الجم خاصية التجمط عشج المدوم  .6
 تكؾيؽ السادة الرباغية في الجم )هيسؾجمؾبيؽ( .  .7
 إكداب السخونة للأندجة  .8
 

 أهم هذه الأملاح وأهم مصادرها الغذائية :
  الكالسيهم:

 
 
 



                                  قس               
       

 
 
 

الصحية والبيئةالتربية  قسم الحاسبات  

 فؾائجه :
 % مؽ عغام الاندان.99. مؽ السكؾنات الاساسية في جدؼ الاندان ويكؾن حؾالي 1 
 حداسية العزلات لمسشبيات .2 
 . يذتخك في وعيفة عزمة القمب3
 . عشرخ ميؼ لمحامل خرؾصا في ستة اشيخ الاخيخة.4

الخزخوات الؾرقية ذات المؾن -الدمسؾن و الدخديؽ السعمب  –الألبان و مشتجاتيا مرادره : 
 زيت بحرة الكتان. -الدسدؼ  -الفاكية السجففة  -الأخزخ 
  الفسفهر:

 

 
 

 )تكؾيؽ العغام والأسشان( . يختبط بالكالديؾم ل1ئجه : فؾا
 ؾالجىشيات والكاربؾىجرات.البخوتيشات. يجخل في ايض 2        

 . يجخل في تخكيب الانديسات3
 الحبؾب( –البقؾليات  –السكدخات  -الألبان  –الأسساك  –)المحؾم  مرادره : 
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  الحديد:

 
 فؾائجه : 

 كخيات الجم الحسخاء وبشاء  تخكيب. 1
 . يمعب دور ميؼ في نقل الاوكدجيؽ وطخح ثاني اوكديج الكاربؾن.2
 .الخلايا الحية لمعزلات والأندجة السختمفة. تكؾيؽ 3

الخزخوات الؾرقية –التؾنة و الدخديؽ  –البيض  –المحؾم الحسخاء  -العدل الأسؾد  :مرادره 
 الفؾاكو السجففة. –الحبؾب كاممة القذخة  –الباذنجان الفؾل  -ذات المؾن الأخزخ 

 

  الأيهدين:
يجخل فى تخكيب ىخمؾنات الغحة الجرقية التى تداعج عمى الشسؾ و تشغيؼ العسميات فؾائجه : ) 

 بالجدؼ( الأيزية
 السمح السجعؼ باليؾد –الأسساك البحخية  مرادره : 

 

  الصهديهم:
 أساسية لتكؾيؽ سؾائل الجدؼ( فؾائجه : )

 الأطعسة السحفؾعة. –ممح الظعام مرادره : 
 

 البهتاسيهم:
 أساسية لتكؾيؽ سؾائل الجدؼ(فؾائجه : ) 
السؾالح  –الخزخوات الؾرقية ذات المؾن الأخزخ  –الظساطؼ  –البخوكمى  –السؾز  مرادره : 
 البظاطذ بالقذخة. –الفؾاكو السجففة  -البقؾليات  –كالبختقال 
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  الكلهريد:
 .أساسية لتكؾيؽ سؾائل الجدؼ الجاخمية و يداعج فى عسمية اليزؼ(فؾائجه : )
 ممح الظعام. مرادره: 

 الزنك: 
 .يجخل فى تخكيب الانديسات التى تداعج فى تكؾيؽ الجيشات و البخوتيؽ بالجدؼ( فؾائجه : )
 المحؾم الحسخاء و البقؾليات كالفؾل و العجس و البدمة و الفؾل الدؾدانى. مرادره:

  المغنيسيهم:
الحبؾب  –السكدخات  –البقؾليات  –)تكؾيؽ العغام والأسشان( الخزخوات ذات المؾن الأخزخ 

 ذخة.الكاممة الق
 

 الماء
 التشفذ " الدفيخ "  ويفقج الإندان كسية كبيخة مؽ الساء يؾميا و تخخج مؽ الجدؼ عؽ طخيق البؾل  

 % مؽ وزن جدؼ الإندان. 66يذكل الساء حؾالي  -,”التبخخ خلال الجمج " العخق ق ياو عؽ طخ 
 بدبب الفقج الجائؼ مؽ الساء فلابج مؽ تعؾيض ىحا الفقج كل يؾمً  في شكل سؾائل و أطعسة.  و

الكثيخ  كسا انأثشاء الظقذ الحار أو التسخيؽ يسكؽ أن يحتاج الجدؼ ضعف ىحه الكسية. وخاصة 
ة مؽ الأطعسة تحتؾى عمى كؼ ىائل مؽ الساء خاصة الفاكية , ويكسل الساء والدؾائل الأخخى الكسي

 التي يحتاجيا الجدؼ. 
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 أهمية الماء للجسم
يخمص الساء الجدؼ مؽ الفزلات والدسؾم التي تتكؾن فيو فالساء مثلا يقؾم بتخفيف البؾل . 1

وىي عسمية ميسة ججاً بدبب الأخظار التي قج تشجؼ عؽ تكؾن الحرى في الكمى إذا لؼ يتؼ 
 تخفيف البؾل باستسخار. 

عسمية اليزؼ، ويعتبخ عشرخ أساسي في نقل مكؾنات الغحاء مؽ الساء لو دور فعال في . 2
 فيتاميشات وعشاصخ غحائية إلى مختمف أجداء الجدؼ. 

تشغيؼ درجة حخارة الجدؼ بالذكل الأمثل، وذلػ عؽ طخيق إفخاز العخق عشج ارتفاع درجة حخارة . 3
 الجدؼ. 

سية الكافية مؽ الساء، يحافع عمى يحافع الساء عمى نزارة البذخة وحيؾيتيا حيث أن تشاول الك. 4
 مخونة الجمج و نزارتو و حيؾيتو. 

 يقمل الساء مؽ ندبة الأملاح في الجم وبالتالي يديل آثار الاكتئاب ويديج الذعؾر بالحيؾية. . 5
 
 


