
 

3 محاضرة  

 الأملاح المعدنية و الفيتامينات 

 مقدمة :

ً الخلاًا و  جذا  تضش مهمانىهي  الُُخامُىاث و المهذهُت الأملاح  لمشاخل الحُاة و جذخل في جٙىٍ

( واخشي غئُلت  Na( و)الطىدًىم   Clالاوسجت منها المىجىدة في الجسم ب٘مُاث مشجُهت مثل )الٙلىس 

 .جذا 

 Clىس اخخُاجاث الجسم مً الاملاح . خُث ان ٗل مً لٙل مً ًٌؿي وسبت ٖبحرة للإوسان الًذاء الُىمي 

 .ُىم الى/5ىجذ في ملح الؿهام ب٘مُت ٖبحرة و اخخُاجاث الجسم منها جٓذس ب ً Naو الطىدًىم 

 ًىجذ الطىدًىمNa  اخخُاجاث الشٙىلاجت وفي الُىاٖه و الُىاٖه الجاَت و البٓىلُاث و في 

 .ى/الُىم  4الى 2 ب جٓذس منها الجسم

  الٙالسُىمCa  لتر مً الحلُب جمذ الجسم  ¼مٙىن هام لمشخٓاث الحلُب و الاجبان خُث ان

 مً الٙالسُىم  م310ٌب 

 .اٗلسُىم  ى240مً الجبن جمذ الجسم ب  ى25و -

  الُىسُىسp   نلى ًىجذ خاضت في الخػاس و الحلُب و اللحىم و السمٚ و الُىاٖه الجاَت

 ولهزا خُث ٌهمل نلى امخطاص الٙالسُىم بُانلُت الٙالسُىم الضائذ  مباششة  نلاْت

خُث ان ٖمُت الٙالسُىم و ان جٙىن ال٘مُت مدترمت ،ورلٚ بالًزاء المخىاصن   ًجب السهش نلى         

 .ى/الُىم  3الى  1جمثل مً  المثلى  الُىسُىس 

   ىم و ًىجذ في جمُو مٌ/الُىم 400الى300اخخُاجاث الجسم مىه جتراوح مً  Mgالمًىحزً

 الايذًت 

  الحذًذFe واث )الخػشاء( مثل السباهخ و اخخُاجاث الجسم ًىجذ في اللحىم و جمُو الخػشا

 َهاٛ ٖىاْل ٌهمل خُث الجسم في جذا مهم دوس  الحذًذ  ًلهب و .ى/الُىم 20الى  10مىه مً 

سُجحن  .. الجسم خلاًا جمُو الى O2  للأوٖ



  اَُٗت مً الاؾهمت و المُاه و الجسم الُىمُت  اخخُاجاثالُىد : ًخدطل نلُه الجسم ب٘مُاث 

 مو /الُىم  0.30الى  0.15مىه جتراوح مً  

لت المذي     :ملاخكت - باث او المىاَساث ؾىٍ ؾشدًا  دادًض  للمُاهَٓذان الجسم  َئن  اثىاء الخذسٍ

ً و اسجُام خشاسة الجسم خُث جطل الى  مو  ٖثحر و مهها ًُٓذ ٛ/الُىم  2شذة و مذة الخماسٍ

اض ي  هزا....( و لوالبىجاسُىممً الاملاح المهذهُت )الطىدًىم +الٙالسُىم .. ًجب نلى الشٍ

ؼ ه ؼ هارا الُٓذان مً الاملاح  بدىاوٛ الُٓذان للمُاه  زاحهىٍ  . الايزًت المىاسبت لخهىٍ

 : الُُخامُىاث

ش ونمل الأجهضة الىقُُُت والطُاهت للجسم ،خُث جذخل  في   ت لخؿىٍ ت مهٓذة غشوسٍ هي نىاضش نػىٍ

مُت  خدطل نليها الجسم مً مخخلِ الأيزًت التي ًدىاولها وهٓطانها ًؤدي إلى بهؼ بىاء الأجهضة الأهضٍ وٍ

اغُت .  ؤثش نلى الخُىّ و الىخائج الشٍ  الانشاع وٍ

 هىإ هىنان مً الُُخامُىاث : 

 :(A, D, E, K)  الذهىن الُُاجمُىاث الزائبت في -1

ىث ٖبذ السمٚ و العجل  الىمى او َُخامحن  : Aالُُخامحن  ًىجذ  ال٘شوجحناو  A، الُُخامحن جىجذ في صٍ

ذ الىخُل جخػمً في الجضس و الُلُل الاخػش و بهؼ الُىاٖه )المشمش( و ٖز ىث ٖضٍ لٚ في بهؼ الضٍ

 ٓاومت الالتهاباث .همى و ضُاهت اليسُج الهػمي و م

و خاضت في  الشؤٍت  و هي جلهب بزلٚ دوس مٌ/الُىم 105هي  Aاخخُاجا الجسم الُىمُت مً الُُخامحن 

 اللُلُت 

و  )الخىهت (ال٘بذ و السمٚ: ًخدطل نلُه الجسم ب٘مُاث ْلُلت مً الاؾهمت ًىجذ في  Dالُُخامحن 

لُه الجسم جدذ َهل الاشهت الخدذ البىُسجُت و البُؼ و الضبذة و الحلُب . ًخدطل نالسشدًً 

ً الهكام و الخهذًل  الاًض ي الُىسُىس الٙلس ي و هى غشوسي لامخطاص س ًذخل في الشم لأشهت جٙىٍ

 .٘شون / الُىممُ 000الى  400الجسم مً  اخخُاجاث. الٙالسُىم في الامهاء 

لخلُٓذ ًىجذ في خبىب الزسي و الأسص و في الحلُب والضبذ و او ما ٌسمى بُُخامحن الخٙاثش  و ا:E الُُخامحن

ىث وأضُش البُؼ   .الهطبُت والهػلُت  الىقائِدوس ٖبحر في الخٙاثش وفي ًلهب ،وال٘بذ الضٍ



ت غذ نملُت الهذم و رلٚ  تًداَل نلى الأوسجت الخلىٍ مُت  اليشاؾاثفي جمُو  بالمشاسٖ و الأهضٍ

 مٌ/الُىم .1الجسم هي  إخخُاجاث

ِ هخدطل نليها مً جمُو الخػشواث الخػشاء مثل السباهخ والٓشهبُـ ، Kالُُخامحن  : مػادة لجزً

 مٌ/الُىم .1جلهب دوس مهما في نملُت جخثر الذم و إخخُاجاث الجسم مىه 

 (.C, complexe B et PP)الماء :  في الزائبت الُُخامُىاث -2

( السباهخ.الملُىٍ .س وو ًىجذ في الخػشاواث الخػشاء )المٓذ C:مػاد الُٓذان الُُخامحن  Cالُُخامحن 

و في الحمػُاث )اللُمىن و البرجٓاٛ (ًلهب دوس جذ مهم في نملُت الاًؼ و هى مٓاوم الالتهاباث و 

 .ٓىة لٚ َُخامحن اللى امخطاص الحذًذ و ٌسمى ٖزانذ نالدسمماث .مىبه للىمى و ٌس

 . /الُىم مو 00الى 60اخخُاجاث الجسم الُىمُت مً 

ب َُخامحن Bَُخامحن   :مثل  مشخٔ مً نذة َُخامُىاث  B : او مشٖ

و ٖزلٚ في بشانم الحبىب مثل )الٓمذ و الشهحر ( في الجهت )الخُامحن (جىجذ في خمحرة  B1 َُخامحن 

     و جلهب دوس جذ مهم في الاًؼ الس٘شي  الامخطاصفي نملُت الىمى  و حسهل الهػم و  البرجٓاٛ جخذخل

 مهمتها الخهذًل الاًض ي الهطبي الحلُب ،و الخػش الخػشاء  و الحبىب الخمائش : جىجذ في  B6َُخامحن 

 .الخىُس الخلىي  و  الهػلي

  . وقائُهحسخخلظ مً ٖبذ البٓش جدمي الجهاص الهطبي وحسانذ ال٘بذ لأداء :  B12الُُخامحن 

ت للىجباث و وشالُٓمت جخماش ى مو   Bمً الُُخامحن  الاخخُاجاث  اؽ الُشد .الؿاْىٍ

ت  هىن الىُٓت ذإلا في الؾهمت الحُىاهُت والىباجُت م الأ كهمخىاجذ في م : PPالُُخامحن  التي الػشوسٍ

و الىمى والحُاف نلى ٖشٍ الجهاص الهطبيلهمل  ضي وحهمل نلى حسشَ الذم وجلهب دوس مهم اث المشٖ

 .نملُت الخىُس الخلىي 

 ى /الُىم .1إلى 0.5 إخخُاجاث لجسم مً

 


