
 1 ا�حاضرة الثالثة

 الماء والاملاح المعدنية

 :water الماء.

. وهو ضروري ل�جسم ولھ وظائف حيو�ة متعددة، 1إ�� 2الماء عنصر غذائي يت�ون من الهيدروج�ن والأك�ج�ن بنسبة 

%من وزن جسم الإ�سان البالغ �� الوضع ، وهو ضروري  65-35فالماء م�ون أسا��ي �� تركيب ا�جسم، إذ �عادل من

لعمليات الهضم والامتصاص والاستقلاب ونقل العناصر الغذائية ونواتجها الاستقلابية ومخلفا��ا السامة لإطراحها خارج 

 .ا�جسم ع�� ش�ل بول وكذلك يلزم لنقل ا�حرارة و�سر���ا من م�ان إنتاجها

 metabolic water ش�ل سوائل ومشرو�ات أو ع�� ش�ل ماء الأطعمة أو ماء الاستقلابو�حصل ا�جسم ع�� الماء إما ع�� 

الناتج عن تأكسد العناصر الغذائية المنتجة للطاقة، و�� الكر�وهيدرات وال��وت�ن والدهون. وجميع مصادر الماء هذه 

 .تحقق الوظائف المذ�ورة أعلاه للماء وتدخل �� استعمالاتھ ا�ختلفة �� ا�جسم

 

% من وزنھ ماء، بينما يحتوي  35و�دي�ي أن كمية الماء �� الأطعمة تختلف حسب مصدر الغذاء. فا�خ�� يحتوي ع�� حوا�� 

غراما  60% أما ماء الاستقلاب فهو حوا��  95-85، والفواكھ وا�خضراوات ما ب�ن % 87%، وا�حليب حوا�� 75البيض ع�� 

 غرام بروت�ن 100غراما ل�ل  41غرام دهون و  100ت ل�ل غراما 107غرام من الكر�وهيدرات و  100ل�ل 

ل�� من المشرو�ات وحوا�� نصف ل�� ماء الأطعمة  2-١" ل�� 2,5 – 1,5و�تناول الإ�سان يوميا من جميع هذه المصادر حوا�� 

 ."ل�� ماء الاستقلاب ا�حيوي 1/4وحوا�� 



ا�جلدي والعرق وهواء الزف�� وال��از. ول�ي يبقى ماء ا�جسم و�التبخر  "ع�� ش�ل بول " يفقد ا�جسم الماء عن طر�ق ال�ليت�ن

�� حالة توازن ت�ون كمية الماء المفقودة ��ذه الطرق مساو�ة لكمية الماء ال�ي حصل عل��ا ا�جسم من المصادر ا�ختلفة. غ�� 

ك راجع إ�� دوران الماء واستعمالھ أنھ لا بد من القول بأن ما �ستعملھ ا�جسم من الماء �� اليوم أك�� بكث�� مما يتناولھ، وذل

المتكرر، إذ يفرز �� العصارات الهاضمة ويعاد امتصاصھ. فالماء يفرز �� العصارات المعدية والمعو�ة واللمفية والبنكر�اسية 

 ."٩" ل��ات يوميا ٨-٩والصفراو�ة بكميات تصل إ�� 

غرام ماء  ١الطعام والطاقة المتناولة، وتقدر بحوا�� �ش�ل عام يمكن القول أن احتياجات الماء اليومية تتناسب مع كمية 

غرام ل�ل كيلو �الوري �� حالة الأطفال الذين ت�ون احتياجا��م النسبية للماء أك��  1,5ل�ل كيلو �الوري �� حالة الكبار، و 

�جسم وطبيعة من الكبار. إلا أن الاحتياجات الدقيقة ل�ل �خص �عتمد ع�� درجة ا�حرارة �� ا�حيط ومساحة سطح ا

الأطعمة ا�حتو�ة ع�� أملاح عالية أو بروتينات عالية تتطلب كمية أخر من الماء ليساعد ع�� تصر�فها و�طراحها " الغذاء

 ."٩٫٨" كما �عتمد ع�� ا�حالة ال�حية ودرجة النشاط ا�جسما�ي "عن طر�ق البول 

 :mineral elements العناصر المعدنية. .1

عنصرا م��ا يمكن كشفھ داخل ا�جسم.  38% من وزن ا�جسم، وأنھ يوجد ما لا يقل عن  4�� العناصر المعدنية �ش�ل حوا

شبھ ضرور�ة أي يتوفر ف��ا �عض الشروط  6  م��ا ضرور�ة ل�جسم، أي يجب أن تتوفر �� الغذاء، و 17ومر معنا أيضا أن 

 ."contaminants لتعت�� ضرور�ة. بينما يوجد مجموعة أخرى �� ا�جسم غ�� ضرور�ة "ملوثات

والعناصر المعدنية، �الفيتامينات والماء، لا تتأكسد لإنتاج الطاقة، لك��ا تلعب دورا هاما �� تحف�� التفاعلات الكيميائية 

مثلا ال�السيوم " كما أن لها وظائف تركيبية و�نائية .cofactors من خلال عملها كعوامل متممة enzyme catalysts ا�حيو�ة

، "  ، ووظائف تنظيمية �ا�حافظة ع�� التوازن ا�حم�ىي القاعدي"العظام وا�حديد �� كر�ات الدم ا�حمراء والفوسفات ��

 .البوتاسيوم وال�السيوم" nerve impulses العصبية التدفقاتونقل 



 

 تقسيم المعادن

 إ�� نوع�ن أو إ�� قسم�ن Classification Of Mineralsيتم تقسيم المعادن 

  العناصر المعدنية الرئيسية أو الك��یMajor or Macrominerals Elements:  و�� ال�ى تصل كميا��ا �� جسم

من وزن ا�جسم، أو ال�ي يحتاجها ا�جسم بكميات ) 0,01) جرامات أو أك��، أو تمثل (5الإ�سان إ�� ما يقرب من (

الك��يت  يوميًا، ومن أمثلتها ال�السيوم الفوسفور الصوديوم البوتاسيوم المغنسيوم مليجرام) 100تز�د عن (

 ال�لور�د .

  العناصر المعدنية الصغرى أو النادرةTrace or Microminerals Elements : 

ها ا�جسم من وزن ا�جسم، أو ال�ى يحتاج) 0,01) جرامات، أو تمثل أقل من (5و�� ال�ي تقدر كميا��ا با�جسم بأقل من (

 يوميًا، و�� �شمل العناصر التالية : مليجرام) 100بكميات أقل من (

،  Seleniumالزنك ، اليود، المنجن��، ال�و�لت السيلنيوم  النحاس،ومن أمثل��ا ا�حديد  الصغرى:العناصر المعدنية  -أ 

 Silicon، السلي�ون  Nickleالكروم، الفلور الني�ل 

، الفضة  Goldو�� عناصر ضئيلة جدا ولا �عرف وظائفها �� ا�جسم، ومن أمثل��ا الذهب  النادرة:العناصر المعدنية  -ب

Silver  الزرنيخ ،Orsenic  ال��ومBromine  الألومنيومAluminium ،  البورونBoron  ال��موت ،Bismuth . 

 العناصر المعدنية الرئيسية 



أهم وظائف هذين العنصر�ن ت�لس و�ناء العظام  .calcium and phosphorus ال�السيوم والفوسفور  -１

والأسنان. كما أن لل�السيوم أهمية �� تخ�� الدم من خلال تصنيع ال��ومب�ن، و�� تقلص العضلات، ونفوذية 

 ."ATPase الأغشية للسوائل وتنشيط الإنز�مات"خاصة الإنز�مات المنشطة لتحلل الأدينوز�ن ثلا�ي الفوسفات

أخرى أهمها المساعدة �� امتصاص الغلو�وز والغليسرول من الأمعاء، واستقلاب وللفوسفور عدة وظائف 

الكر�وهيدرات والدهون وال��وتينات خاصة ال��وتينات النوو�ة، وهو يدخل �� تركيب جز�ئات الأدينوز�ن ثلا�ي 

 .القاعدي-، كما يحافظ ع�� التوازن ا�حم�ىيATP .الفوسفات

صر من أهم العناصر المعدنية �� تنشيط الإنز�مات، مثلا إنز�م الفوسفاتاز هذا العن .magnesium المغن��يوم - -２

الناتج عن عدم وفرة  tetany ، وهو بذلك يت�امل مع عمل ال�السيوم �� منع التكزز ATPase القلوي والأتباز

 .الطاقة �� العضلات

جميعها �� أ��ا تدخل �� تنظيم و�ش��ك  sodium, potassium and chlorine  الصوديوم والبوتاسيوم وال�لور   -３

 .acid-base balance العلاقات التنا�حية وحركة السوائل، كما أن لها دورا �� تنظيم التوازن ا�حم��ي القاعدي

-العضلات ونقل التدفعات الكهر�ائية "هيوجية" وللصوديوم وظائف أخرى أهمها نفاذية ا�خلية وسرعة إثارة

الأخ��ة �شاركھ ف��ا البوتاسيوم الذي ينظم حركة العضلات وارتخاءها �عد والوظيفة  .الكيمائية �� الأعصاب

ناء ال��وت�ن والكر�وهيدرات، إذ يدخل داخل ا�خلايا المت�ونة، كما ن لھ دورا �� عمليات استقلاب وابالتقلص كما أ

إ�� ما ذكر يدخل ��  م�� م�ا�� من البوتاسيوم. أما ال�لور فهو بالإضافة0,36يحتوي غرام من الغلي�وج�ن ع��  

 تركيب حمض الهيدرو�لور�ك الذي تفرزه المعدة، و�ذا ي�ون لھ دور �� عملية هضم ال��وت�ن �� المعدة

يدخل الك��يت �� تركيب ال��وتينات، إذ تحتوي ثلاثة حموض أمينية ع�� هذا العنصر، كما  .sulfur الك��يت -４

و�نشط الإنز�مات من خلال  ."�ن وحمض الليبو�كالثيام�ن والبيوت" يدخل �� تركيب �عض الفيتامينات

، بالإضافة إ�� أن �عض مركباتھ لها أهمية �� إبطال مفعول المواد sulfhydryl groups مجموعات السلفهيدر�ل

 ."detoxification" السامة �� ا�جسم

  العناصر المعدنية الصغرى 

الموجود ��  myoglobin والميوغلو��ن hemoglobin يدخل ا�حديد �� تركيب الهيموغلو��ن .iron �حديدا -５

العضلات. والهيموغلو��ن ضروري لنقل الأك�ج�ن من الرئت�ن إ�� ا�خلايا للأكسدة و�نتاج الطاقة، كما أن 



ضروري لنقل ثا�ي أكسيد الكر�ون إ�� الرئت�ن للتخلص منھ. وا�حديد ضروري لعملية التأكسد ا�خلوي من خلال 

للازمة لذلك كما �عتقد أن ل�حديد أهمية �� تصنيع ال�ولاج�ن، و�نتاج الأجسام المضادة، تنشيط الإنز�مات ا

 . و�بطال مفعول الأدو�ة ذات التأث��ات السامة، و�زالة الدهون الزائدة من الدم

 النحاس ضروري لتنشيط الكث�� من الإنز�مات، من أهمها إنز�مات حمض الأس�ور�يك .copper النحاس -６

ascorbic acid oxidase لذا نجد أن الوظائف ال�ي يقوم ��ا النحاس كث��ة جدا. فهو ضروري ��  .والت��وسيناز

امتصاص ا�حديد من خلايا جدر  نلو��ن. و�بدو أن لھ دورا �� تحس�عمليات استقلاب الطاقة وت�و�ن الهيموغ

الأمعاء، وتحر�كھ من الكبد إ�� البلازما، واستعمالھ �� بناء الهيموغلو��ن، والوقاية من فقر الدم، كما أن لھ أهمية 

 .المغلف للعصبونات myelin �� ت�و�ن العظام و�حة وسلامة النخاع�ن

ان �� مطلع الستينات. وأثبتت الأبحاث ال�ي اكتشفت أهمية الزنك �� �غذية الإ�س .zinc "ا�خارص�ن" الزنك -７

،  إنز�م 105تبعت ذلك أهميتھ �جميع أ��جة ا�جسم. فهو م�ون للإنز�مات، وضروري لتنشيط ما لا يقل عن 

، و�حاس�ي الذوق cellular immunity وهو ضروري للنمو وانقسام ا�خلايا وشفاء ا�جروح وت�و�ن المناعة ا�خلو�ة

 من مخزونھ الكبدي وتحولاتھ الاستقلابية الأخرى، وللن�ج A والشم، ولنقل فيتام�ن

من  BMR" basal metabolic rate" اليود منظم لنمو وتطور ا�جسم ولمعدل الاستقلاب الأسا��ي فيھ .iodine اليود -    

وقد ي�ون  tri- iodothyronine وثلا�ي يود الث��ون�ن thyroxine خلال دخولھ �� هرمو�ي الغدة الدرقية، وهما الث��وكس�ن

 .لھ أهمية أيضا �� امتصاص الكر�وهيدرات وتصنيع ال��وت�ن وتنظيم تصنيع ال�وليس��ول

للمنغن�� أهمية �� استقلاب الكر�وهيدرات من خلال تنشيط كث�� من التفاعلات الإنز�مية، مثلا  .manganese المنغن�� -٩

الضرور�ة لت�ون الغضار�ف. وهو ضروري  mucopolysaccharides خاطيةإنز�م ال��ا�سكيتولاز، وت�و�ن الكر�وهيدرات ا�

لت�و�ن اليور�ا من خلال تنشيطھ للإنز�مات و�عض جوانب استقلاب ال��وتينات �التحولات المتبادلة ب�ن ا�حموض الأمينية، 

 .ونقل الدهون من الكبد وتنشيط الليباز، وتصنيع ا�حموض الدهنية طو�لة السلسلة الكر�ونية

 


