
 السابعة عشرةالمحاضرة 

 العناصر المعدنية الضرورية بكميات ضئيلة

   Ironالحديد                    

رؼم أن الحدٌد موجود بكثرة فً الطبٌعة ولاسٌما فً القشرة الأرضٌة لكن وجوده فً     

الاجسام الحٌة ومنها جسم الإنسان قلٌل برؼم أن هذه القلة لا تقلل من أهمٌته فً اداء الوظائؾ 

 ؼرامات حدٌد موزعة على الشكل الآتً:  4جسم الانسان على نحو الجسم فٌحتوي المهمة فً 

 Transport ironحديد متنقل          -

مللتر فً بلازما الدم ٌرتبط  855ملؽرام /  5، 81 - 50،5هناك كمٌة قلٌلة من الحدٌد بنحو     

 - Betaوهو من نوع بٌتا كلوبٌولٌن  transport carrier proteinببروتٌن حامل له 

globulint بسمً نسبة لوظٌفته وهً الترانسفرٌن Transferrin. 

 Hemoglobina, Myoglobinالهموگلوبين والمايوگلوبين      -

% من الحدٌد الكلً الموجود فً الجسم موجود فً مادة الهٌموكلوبٌن 05- 50ان نحو     

كصبؽة موجودة فً كرٌات الدم الحمر و كجزء حٌوي من تركٌب هذه الصبؽة الحمراء. اما 

 ء من تركٌب الماٌوكلوبٌن.% فموجود فً العضلات كجز0الجزء الآخر وهو نحو 

 Storage ironالحديد المخزون        -

% من الحدٌد الموجود بالجسم مخزن مع بروتٌن ٌطلق علٌه الفرتٌن فً الكبد 05ان نحو     

 والطحال ونخاع العظام.

 Cellular tissue ironحديد خلايا الانسجة  -

اما الباقً من حدٌد الجسم فموجود فً الخلاٌا الجسمٌة وٌوجد معظمه مصاحب للانزٌمات 

 لانتاج الطاقة. Oxidative enzymesystemخاصة انزٌمات الاكسدة 

الحدٌد فً الجسم ان التوافر  وخزن ونقل وتمثٌل ( ٌوضح خلاصة امتصاص0- 80الشكل )     

لى امتصاصه الذي بدوره ٌتأثر بعدد من العوامل للحدٌد ٌعتمد ع bioavailability الحٌوي

 .سوؾ نذكرها فٌما بعد

       Iron Absorptionامتصاص الحديد 

 ان الحدٌد ٌدخل الجسم على صورتٌن هما:

أن كل الحدٌد الموجود  nonheme ironوالحدٌد ؼٌر الهٌمً  hernie ironالحدٌد الهٌمً 

( من ⅗والبذور بصورة خاصة ونسبة معٌنة ) فً المصادر النباتٌة بصورة عامة والحبوب،

(  ⅖الحدٌد الموجود فً المصادر الحٌوانٌة هو حدٌد ٌعد حدٌدا ؼٌر هٌمً والنسبة الباقٌة نحو)



من الأنسجة الحٌوانٌة وهً اللحوم موجودة على شكل حدٌد هٌمً ومصدره صٌؽة الهٌموکلوبٌن 

الموجودة فً الؽذاء تدخل الجسم على شكل حدٌد والماٌوګلوبٌن أن النسبة الكبٌرة من الحدٌد 

( +++Fe) ؼٌر هٌمً مرتبط ارتباطا قوٌا بالمركبات العضوٌة وٌكون على شكل اٌون حدٌدٌك

(ferricion ) وفً الوسط الحامضً فً المعدة فان هذا الشكل من الحدٌد ٌختزل إلى أٌونات

د من العناصر الؽذائٌة وٌمكن أن ٌكون معقدات مع عد ferrous ion Fe++الحدٌدوز 

كالاحماض الأمٌنٌة والسكرٌات مثل الفركتوز وحامض الأسكوربٌك والسترٌك. اما الحدٌد 

قى على هٌئته وٌمتص من خلال خلاٌا الأمعاء بسرعة عالٌة بالهٌمً من المصادر الحٌوانٌة فٌ

 كون امتصاصه بطٌئا.ٌموازنة بالأول اذ 

 

من الحدٌد المتناول ٌتم امتصاصه وٌحدث معظم الامتصاص فً الاثنً  053- 85ان نحو     

من الحدٌد ٌخرج عن طرٌق البراز. فً داخل خلاٌا الأمعاء  253 -05عشر. اما الباقً وهو 

لٌكون بروتٌن المرتبط  Apoferritinاض الأمٌنٌة المكونة لبروتٌن ٌدعی مٌرتبط مع الاح

ن الكمٌة التً ٌمكن أن تمتص من الحدٌد تعتمد على كمٌة ولهذا فا Ferritinبالحدٌد الفرتٌن 

الأبوفرتٌن الموجود فً الخلاٌا. ولهذا فعندما ٌستهلك الأبوفرتٌن من الخلٌة فان الحدٌد الباقً 

 .مع البراز ثم ٌطرح الى الخارج lumenفً فراغ الأمعاء فً ال  ٌبقىٌرفض و

 العوامل التي تؤثر في امتصاص الحديد:

ومنها ما   absorption Factors favoringل تسهل من امتصاص الحدٌد هناك عوام

 ٌأتً:



 Body need/ حاجة الجسم للحدٌد 8

كلما كانت حاجة الجسم للحدٌد كبٌرة زادت عملٌة الامتصاص وهذا مرتبط بكمٌة الفرتٌن     

ferritin طلب على الموجود فً خلاٌا الأمعاء فعند حدوث حالة النقص أو فً حالة زٌادة ال

الحدٌد مثل حالة النمو والحامل فان كمٌة الفرتٌن فً خلاٌا الأمعاء تكون قلٌلة فٌؤدي إلى زٌادة 

الامتصاص. اما اذا كانت الخلاٌا والأنسجة مشبعة بالحدٌد فأن اٌة كمٌة من الحدٌد تأتً عن 

لأشخاص طرٌق الامعاء سوؾ تمتص كثٌر من الدراسات اثبت ان امتصاص الحدٌد ٌزداد لدى ا

 nonanemicموازنة بؽٌر المصابٌن بها  anemic personsالمصابٌن بالانٌمٌا 

persons  

 Reducing agents/ العوامل المختزلة     2

حٌث تحول هذه  Hclوحامض الهٌدروكلورٌك  ascorbic acidمثل حامض الأسكوربٌك 

الأحماض الحدٌد على صورة حدٌدٌك إلى حدٌدوز وهذا الأخٌر ٌكون سرٌع الامتصاص موازنا 

 بالاول.

من  / وجود كميات كافية من الكالسيوم المرتبط بالعوامل التي تعيق امتصاص الحديد3 

 الفاٌتات وحامض الفاٌتٌك والفوسفات وهً التً ترتبط بالحدٌد ومنع امتصاصه.

 ومنها ما ٌأتً: hindering absorption/ هناك عوامل تعيق امتصاص الحديد 4

مثل  Factors Chelating agentsاو  binding agentsوجود المواد الرابطة  -8

الفاٌتات والفوسفات والاوكزالات وهذه المواد تربط وتمسك بالحدٌد وتمنع امتصاصه. 

ة منها الحدٌد اذ تعٌق امتصاصه. هناك كذلك الألٌاؾ تعد مواد ماسكة للعناصر المعدنٌ

مواد ثبت أنها تقلل من امتصاص الحدٌد خاصة الحدٌد ؼٌر الهٌمً فً الناس المصابٌن 

 بالأنٌمٌا خصوصا مثل الشاي والقهوة.

 ولاسٌما عند حدوث خلل فً المعدة. HCIقلة افراز العصارة المعدنٌة لحامض  -0

اء وٌعٌق امتصاص المعادن ولاسٌما اي مرض ٌؤدي الى تلؾ خلاٌا المعدة والأمع -0

الحدٌد ومنها امراض الجهاز الهضمً التً تؤدي بعضها إلى الاسهال وفقدان كمٌات 

 كبٌرة من محتوٌات الأمعاء ومنها الحدٌد.

 Tron Transportationديد        حنقل ال

وفً الصائم الجزء  Duodenumفً الاثنً عشر  mucosa cellفً الخلاٌا المٌكوزا    

، ٌتم أكسدة الحدٌددوز الى الحدٌدٌك ثم ٌرتبط ببروتٌن  Iejunumالوسطً من الأمعاء الدقٌقة 

حٌث ٌنتقل  Transferrinلٌكون ما ٌسمی الترانسفرٌن  B-globulinالبلازما بٌتا كلوبٌولٌن 



 iron binding الحدٌد من خلاله إلى خلاٌا الجسم كافة. قابلٌة أو درجة تشبع الترانسترٌن

capacity  ًوهً فً الحالات الطبٌعٌة.00 – 05تكون او تقدر بحوال % 

 Iron Storageخزن الحديد       

عن طرٌق الترانسفرٌن ٌنتقل الحدٌد إلى خلاٌا الجسم وانسجته والى اماكن خزنه اومنها     

دٌد خزن على والكبد حٌث ٌنتقل إلى بروتٌن اخر لٌصبح الح bone marrowنخاع العظام 

 خزنه داخل الكبد.مشكل ابوقرتٌن ٌكون فٌه الحدٌد قابلا للتبادل 

عندما تزداد كمٌة الحدٌد فً الدم عن قابلٌة خزن الفرتٌن ولاسٌما عندما تزداد سرعة عدد     

وفً حالة  Malariaكرٌات الدم الحمر وكذلك فً الحالات ؼٌر الطبٌعٌة مثل حالة الملارٌا 

ٌخزن الحدٌد فً الكبد على شكل حزٌن ؼٌر ذائب  Hemolytic anemiaٌلٌة الانٌمٌا التحل

ومن هذه الاشكال المخزونة ٌمكن  Hemosiderinاو ؼٌر قابل للتبادل ٌدعى الهٌموسدرٌن 

ملؽم/ ٌوم حدٌد ٌستخدم فً  0۲-05تزوٌد عملٌة  تكوٌن الهٌموكلوبٌن من الحدٌد، أن نحو 

 عملٌة تكوٌن الهٌموگلوبٌن فً الحالات الطبٌعٌة وبالنسبة للبالؽٌن.

 805وبهذا ٌمكن للجسم أن ٌدور الحدٌد من خلال هدم الخلاٌا الحمر بعد أن تعٌش مدة نحو     

ٌدة فً ٌوما ثم ٌخزن الحدٌد او ٌستخدم مباشرة فً بناء وتكوٌن هموگلوبٌن حدٌد لخلاٌا حمر جد

 النخاع.

 Iron Excretionافراز الحديد                    

ٌفقد الجسٌم نحو ملؽم واحد من الحدٌد ٌومٌا منها كمٌات قلٌلة جدا ٌفقدها عن طرٌق البول     

 ملؽم فً البراز. 5،0ملؽم فً الٌوم الواحد على حٌن ٌتم فقد نحو  5،8والجلد تقدر بنحو 

مفقودة بالنسبة للمراة وذلك بسبب ما تفقده فً الدورة الشهرٌة أو الطمث تزداد كمٌة الحدٌد ال    

menstrual loss  كما تفقد كمٌات كبٌرة اثناء الولادة وكذلك العملٌات الجراحٌة وكذلك عند

 الاصابة بالأمراض وحالات النزؾ.

                Metabolic function of Ironوظائف الحديد 

وره المهم فً نقل الاوكسجٌن من الرئتٌن الى خلاٌا وأنسجة الجسم أهم وظٌفة للحدٌد د -8

الموجودة فً كرٌات الدم  Hemoglobinكافة وذلك عن طرٌق صبؽة الهموگلوبٌن 

الموجودة فً العضلات  Myoglobinالحمر وهو مكون اٌضا لصبؽة الماٌوكلوبٌن 

 حٌث تكون مسؤولة عن خزن الاوكسجٌن لوظٌفة العضلة.

ولاسٌما فً عملٌة اكسدة الكلوكوز  cofactorعد لكثٌر من الأزمات عامل مسا  -0

 Electronوتحرٌر الطاقة ومنها الانزٌمات المسؤولة عن عملٌة نقل الالكترونات 

transport chain  أو الفسفرة التأكسدٌةOxidative phosphorylation  منها



كذلك ٌعد مساعدا لانزٌمات أخرى مثل  Cytochromeانزٌمات الساٌتوکروم 

اٌروجنٌز هوالسكسنٌك دي  peroxidaseوالبٌروكسدٌز  Catalaseالكاتالٌز 

Succinic dehydrogenase .وؼٌرها 

 Normal life Cycleاعراض نقص الحديد               

 دورة الحياة الطبيعية 

ً للحدٌد. الرضع عند الولادة الدٌه المطلوب خلال فترة النمو أن ٌكون هناك توازن اٌجاب     

أشهر وٌخزن عادة فً الكبد خلال فترة تطور الجنٌن. ٌحصل  5-4خزٌن من الحدٌد ٌكفٌه لمدة 

الطفل الرضٌع على كمٌات ؼٌر كافٌة من الحدٌد عن طرٌق الرضاعة من الثدي وذلك لأن 

بقار الفقٌر بالحدٌد حلٌب الأم فقٌر بالحدٌد. أن معظم خلائط الرضع المصنعة من حلٌب الأ

والحدٌد مطلوب اٌضا للمراهقٌن ولاسٌما  Supplementsٌضاؾ الٌه حدٌد بشكل مدعم 

الاناث وظهور الدورة الشهرٌة لدٌهن. والمرأة الحامل تحتاج كمٌات من الحدٌد لاٌفاء احتٌاجات 

رة من الحدٌد الجنٌن وتكون الدم وكرٌات دم حمر جدٌدة. اما الولادة فتفقد المرأة كمٌات كبٌ

نتٌجة فقد الدم. كل هذه تقلل من مخزون الحدٌد فً الجسم فتظهر اعراض النقص إذا لم تسد هذا 

 الخلل.

وهو الذي ٌعد من المشاكل الصحٌة  Anemiaونتٌجة نقص الحدٌد ٌنتج مرض فقر الدم     

تعانً من مشاكل  التؽذوٌة التً تعانً منها شعوب كثٌرة فً العالم ولاسٌما الدول الفقٌرة التً

نقص الؽذاء ورداءة نوعٌته والتً تقل فٌها مصادر الحدٌد فً الوجبات الؽذائٌة واهمها اللحوم 

هو  Iron deficiency anemiaالحمر، وأهم أعراض مرض فقر الدم بسبب نقص الحدٌد 

مللتر دم فضلا  855ؼم/ 85انخفاض نسبة الهٌموكلوبٌن فً الدم عن المستوى الطبٌعً اقل من 

 ملم مکعب(. 1ملٌون خلٌة فً كل  4عن قلة عدد كرٌات الدم الحمر وصؽر حجمها )أقل من 

اما اعراض المرٌض الظاهرٌة فهً شحوب لونه والشعور بالوهن والتعب والشعور بضٌق     

 النفس.

 وهناك أسباب حدوث الانٌمٌا منها:    

ان الؽذاء المتناول من لدن الاشخاص عادة ٌكون ؼٌر متوفر للامتصاص بصورة   -8

 عامة، والحدٌد والمعادن بصورة خاصة.

 حدٌد الؽذاء ؼٌر كاؾ لسد حاجة الجسم المتزاٌدة حسب الحالة الفسٌولوجٌة. -0

التً تسبب فقدان كمٌات من الدم   Heinorriageحدوث حالات النزؾ  -0

 ٌر مباشرة فقد كمٌات من الحدٌد.والهٌموکلوبٌن وبصورة ؼ



بسبب مشاكل فً الجهاز الهضمً فقد ٌكون قلة إفراز الحامض الذي ٌساعد فً عملٌة  -4

 امتصاص الحدٌد.

 Cheletingاو مواد ماسكة،  inhibitorsوجود عوائق لعملٌة امتصاص الحدٌد  -0

agents .منها الفاٌتات والفوسفات والألٌاؾ بصورة عامة 

 Iron overloadالجسم            زيادة الحديد في 

أن كمٌات كبٌرة من الحدٌد قد تتراكم فً الجسم حٌث تتشبع قابلٌة الجسم لاستٌعاب الحدٌد     

وقد ٌكون السبب تناول كمٌات كبٌرة من الحدٌد أو نتٌجة لزٌادة تحلل كرٌات الدم الحمر وقد 

 تسبب المشاكل التالٌة:

 Hemosiderosisحالة ال  -1 

هً زٌادة كمٌة الحدٌد المخزن وذلك بسبب زٌادة الحدٌد فً الؽذاء المتناول أو زٌادة و    

 الامتصاص. حٌث تزداد مادة الهٌموسدرٌن فً الجسم.

 Hemochromatosisال  -0

وهو مرض وراثً نادر ٌحدث بشكل رئٌسً عند الذكور التً فٌها تتشبع أنسجة وخلاٌا    

وقد ٌعانً  Bronze colorationالجسم بالحدٌد حٌث ٌظهر فٌها المصاب بشكل برونزي 

المرٌض من تلؾ الكبد وٌؤدي به ذلك إلى داء السكر الشدٌد. وٌعالج المرٌض باعطاءه مواد 

 desferrioxamine وتعمل على عامل ماسك للحدٌد من مواد ال تقلل من امتصاص الحدٌد

3-  Repeated Transfusion 

زٌادة تراكم الحدٌد نتٌجة تراكمه خلال نقل الدم عن طرٌق الأوردة وتكرار العملٌة لمعالجة     

 مشاكل الانٌمٌا التحللٌة وتحلل الدم ونتٌجة لزٌادة تكسر وهدم كرٌات الدم الحمر.

 Iron requirementsلحديد             احتياجات ا

تختلؾ احتٌاجات الإنسان للحدٌد نتٌجة لعدد من العوامل منها العمر والحالة الفسٌولوجٌة     

 التً ٌمر بها الفرد.

 WHOومنظمة الصحة العالمٌة  FAOلقد قدرت منظمة الأؼذٌة والزراعة الدولٌة     

للاناث البالؽات على حٌن  01 – 84ور البالؽٌن و ملؽم ٌومٌا للذك 82 - 0احتٌاجات الأفراد 

 ملؽم ٌومٌا للذكور البالؽٌن و 85فً  RDAتوصی لجنة الؽذاء والتؽذٌة الأمرٌكٌة على شكل 

  Bioavailability.ملؽرام للاناث البالؽات اعتمادا ع التوافر الحٌوي للحدٌد 81

 

 Ironٌلزم حدٌد ممتص التوافر الحٌوي للحدٌد  



 Bioavailability الفئة

 جٌدة ملؽم متوسطة ملؽم ضعٌفة ملؽم ملؽم

التوافر الحٌوي  5‚0 اشهر 4 – 5الرضع 

 لحلٌب الام

 كذلك كذلك

 0 0 85 8‚5 شهر 80 -0

 0 0 85 8 شهر 80 – 8اطفال 

 2 80 81 8‚1 سنة 85 -80مراهقٌن 

 80 81 04 0‚4 سنة 85 -80مراهقات 

 84 08 01 0‚1 نساء بالؽات 

 0 5 2 5‚2 نساء بعد الٌأس

 0 5 2 5‚2 رجال

 

  Iodine         اليود

% من هذه الكمٌة 05ملؽرام،  05-05أن كمٌة الٌود الموجودة فً جسم الانسان البالػ قلٌلة وتقدر بحوالً     

% فً الجهاز 35 فً الجلد و  85و Thyroid glandفً الؽدة الدرقٌة  053ما توجد فً العضلات و

% تنتشر فً الجسم والؽدد الأخرى والجهاز العصبً 84الهضمً ولاسٌما الؽدة الصفراء وما تبقى وهً 

 أنسجة الؽدة الدرقٌة.المركزي والدم. وأكثر الأنسجة تركٌزا فً الٌود هً 

 امتصاص وتمثيل اليود

وان هذه  Iodide ionsٌمتص الٌود الؽذائً فً الأمعاء الدقٌقة على شكل أٌون الأٌوداٌد     

نحو ثلث الكمٌة  Thyroglobulinالأٌونات قد ترتبط ارتباطا ضعٌفا بالبروتٌنات حٌث تكون 

ٌتم امتصاصها بوساطة خلاٌا الؽدة الدرقٌة حٌث تختفً من جهاز الدوران. وما تبقى وهً نحو 

 اٌام بعد تناولها. 0-0الكمٌة تفقد عن طرٌق البول خلال ثلثً 

ان الهورمون الذي ٌحفز خلاٌا الؽدة الدرقٌة على اخذ الٌود وتخلٌق هورمون الثاٌروکسٌن     

Tyroxine  هو هورمون الؽدة النخامٌةPituitaryHormone  وٌطلق علٌه هورمون

وهو الذي ٌحافظ TSH)  ) Thyroid stimulating Hormoneالمحفز للؽدة الدرقٌة  

 على التوازن الطبٌعً للٌود فً الجسم. 

 ٌفرز هورمون الثاٌروكسٌن من الؽدة الدرقٌة على صورتٌن هما:    

Thyroxine (T4) 

 (Triiodothyronine  (T3 3.5.3 



وٌحتوي فً تركٌبه على أربع ذرات ٌود  Thyroxine (T4هورمون الثاٌروكسٌن )    

وٌحتوي فً تركٌبه على  Triiodothyronine(  T3روکسٌن ثلاثً الٌود ) ثاٌوهورمون 

ثلاث ذرات ٌود وٌتكون هذا الهرمون من الحامض الأمٌنً الثاٌروسٌن أن الثاٌروكسٌن الحر 

الذي تفرزه الؽدة الدرقٌة ٌجري فً الدم حٌث ٌرتبط بروتٌن البلازما فٌنتقل الى انحاء الجسم 

لبروتٌنات وتتحرر منه والخلاٌا التً تحتاجه وبعد أداء دوره فً الجسم فان الكبد ٌحلل هذه ا

 الٌود ثم ٌفرز عن طرٌق الصفراء.

 وظائف اليود

للٌود دور فً تكوٌن هورمونات الؽدة الدرقٌة المذكورة آنفا الذي ٌدخل فً تركٌبها ومن     

 خلال هذه الهورمونات ودورها فً عملٌات التمثٌل فً الجسم ٌمكن ادراك أهمٌة وفوائد الٌود

ٌروكسٌن دورا فً تحفٌز الأكسدة فً الخلاٌا وتنظٌم سرعة التمثٌل ذلك ان لهورمون الثا    

عن طرٌق زٌادة كمٌة الأوكسجٌن المأخوذة  Basal Metabolic Rate(  BMRالأساسً )

وزٌادة سرعة تفاعل انزٌمات التمثٌل التً تحصل ولاسٌما فً عملٌة أكسدة الكلوكوز، ٌعتقد ان 

 وعملٌة تخلٌق الكولسترول. Aوتٌن الى فٌتامٌن للٌود دورا مهما فً عملٌة تحول الكار

 اعراض نقص اليود

الذي  TSHٌؤدي نقص الٌود الى تضخم الؽدة الدرقٌة نتٌجة لاستمرار نشاط هورمون ال     

بدوره ٌحفز الؽدة الدرقٌة لإفراز هورمون الثاٌروكسٌن لكن الذي ٌحصل هو تكون و تراکم 

اذ ٌتراكم فً حوٌصلات الؽدة فٌزداد  Thyroglobulin colloidبروتٌن الكلوبٌولٌن الؽروي 

ؼم وأحٌانا ٌزداد وزنها عن ذلك فٌطلق على هذه الحالة من تضخم  055-۲55حجمها إلى نحو 

المتوطن، وٌنتشر هنا المرض فً جمٌع انحاء  Endemic goiterاو  goiterالؽدة الدرقٌة 

العالم خاصة فً المناطق التً تعانً من نقص كمٌات الٌود ومنها المناطق الجبلٌة. وقد ٌحدث 

 التضخم نتٌجة لأسباب أخرى قد تكون نتٌجة لخلل انزٌمً فً عملٌة تخلٌق الهورمونات نفسها.

ؽذاء بل نتٌجة لوجود مواد تؤدي الى ظهور وقد ٌتسبب  المرض لا نتٌجة لنقص الٌود فً ال    

عن طرٌق تقلٌل فرصة  Goitrogenic substancesالتضخم وتسمى المواد القرفة 

الاستفادة او التوافر الحٌوي للٌود أو نتٌجة تحوله من اٌون الابوداٌد الى الٌود ومنها مواد 

 موجودة فً القرنبٌط والعائلة الصلبٌة بصورة عامة وبذور الخردل.

وٌمكن معالجة هذا المرض خاصة فً المراحل الأولى باعطاء الٌود او الهورمونات     

واذا  iodized saltمباشرة. وعادة ٌعطى الٌود عن طرٌق اضافته إلى ملح الطعام على شكل 

تطور المرض وزاد التضخم إلى الحد الذي لا ٌنفع معه اضافة الٌود تجرى العملٌة الجراحٌة 

 م.باستئصال التضخ



فً المناطق التً تكون التربة فقٌرة بالٌود ٌصاب اعداد كبٌرة من الناس خاصة النساء      

الحوامل والحالة تؤثر فً الجنٌن والطفل المولود اذ ٌصاب بالتقزم او ما ٌصطلح علٌه ب 

Cretinism  ًفٌكون نمو الطفل ضعٌؾ وٌصاب بالتخلؾ العقلmental retardation 

بالصوت والكلام وٌمكن تجنب ذلك باعطائه عند الولادة جرعات من وٌشمل ذلك تشوهات 

نتٌجة لنقص الٌود  MyRedemaالٌود. وقد ٌصاب الأطفال أو المراهقون بمرض المكسٌدٌما 

. وقد ٌكون السبب استخدام أدوٌة Hypofunctionفٌؤثر فً عمل الؽدة الدرقٌة فٌقلل نشاطها 

وبهذا تظهر اعراض هذا المرض ومنها انخفاض  yroidو  antith-مضادة للؽدة الدرقٌة 

 Protein bound( PBIسرعة التمثٌل القاعدي او الاساس وقلة البروتٌن المرتبط بالٌود )

iodine  وفقر الدم وتشوهات فً الوجه والاٌدي حٌت تثخن وٌتضخم اللسان وٌصبح الكلام

 بطئا.

 تأثير الكميات الزائدة من البود

وعادة ٌؤدي  Ayerthroidismلٌود المتناول ٌزداد نشاط الؽدة الدرقٌة عند زٌادة كمٌة ا    

  hthalmic goitatأو ما ٌسمی :  Graves diseaseذلك الى ظهور مرض کرافز 

Exop  ومن أعراض هذا المرض زٌادة التمثٌل القاعدي او الأساس بنسبة عالٌة مصحوبة

 نٌن وفقدان الوزن وسرعة التهٌج العصبً.بزٌادة دقات القلب وتضخم الؽدة الدرقٌة وجحوظ العٌ

 الاحتياجات اليومية من اليود

ماٌكروؼرام حسب ما تقترحه  845 - 855تقدر احتٌاجات الفرد الٌومٌة من الٌود بنحو     

 00ٌجب أن ٌتناولها الفرد هً نحو  Basalوأقل كمٌة  WHOمنظمة الصحة العالمٌة 

ماٌكروؼرام، وهً مساوٌة تقرٌبا للمقررات الٌومٌة المقترحة فً الولاٌات المتحدة الامرٌكٌة 

RDA  ماٌكروؼرام ٌومٌا للرجال وتزداد  845ماٌكروؼرام ٌومٌا للنساء  855التى تكون

 ماٌكروؼرام فً الاقل. 0۲الكمٌة عند الحمل والرضاعة بنحو 

 وديال مصادر

والاسماك بصورة عامة وكذلك  Seafoodsان احسن مصادر الٌود هً الأؼذٌة البحرٌة     

المصادر النباتٌة مثل الخضراوات والبذور النامٌة فً اراضً تربتها ؼنٌة بالٌود. كذلك الملح 

ؼم ملح الطعام أو نسبة  85ملؽم ٌود /  8وعادة ٌضاؾ  Iodizedالمضاؾ الٌه الٌود 

5،58.% 

 Fluorineالفلور 



ولاسٌما التً ٌتركز  Hard tissuesٌوجد عنصر الفلور فٌما ٌسمى بالأنسجة الصلبة      

فٌها الكالسٌوم وهً العظام والأسنان. وٌوجد فً هذه الأنسجة عن طرٌق إحلاله محل اٌونات 

الهاٌدروكسٌل والكاربونات فً بلورة العظام والأسنان او الهاٌدروكسً ابتاٌت 

Hydroxyapatite crystals  ماٌكروؼرام/  5‚4 - 5‚54ٌبلػ تركٌز الفلور فً الدم بٌن

 ؼم.

 امتصاص وافراز الفلور

رؼم الدراسات الكثٌرة التً اجرٌت وتجري على وظائؾ ومحتوى الأؼذٌة المختلفة بالفلور     

الدقٌقة فان موضوع امتصاصه وتوافره الحٌوي ٌبقى ؼٌر كاؾ ٌتم امتصاص الفلور فً الأمعاء 

وٌتأثر ذلك بوجود عناصر أخرى مثل الكالسٌوم والالمنٌوم. وٌتم افرازه طبٌعٌا عن طرٌق 

 %. 15الكلٌتٌن من خلال البول حٌث تصل كمٌة الفاقد منه الى نحو 

 وظائف الفلور

الذي سببه  Dental Cariesأن أهم وظٌفة للفلور وهً منع التسوس فً الأسنان     

 Streptococusالاحٌاء المجهرٌة ومنها البكترٌا ولاسٌما نوع الحموضة نتٌجة لنمو 

mutans  التً تتؽذى على بقاٌا الكاربوهٌدرات المتخمرة مثل السكروز وؼٌرها بعد أن تحولها

ومنها تنتج الحامض وعلى الرؼم من عدم معرفة مٌكانٌكٌة دور  Dextrinsإلى دکسترٌنات 

وجود هذا العنصر فً الؽذاء وماء الشرب ٌؤدي الى ور فً التسوس لكن وجد أن مجرد لالف

انخفاض حالات التسوس وٌبقى على تركٌب الاسنان بشكل سلٌم اذ أن فً المناطق التً ٌوجد 

فٌها الفلور تقل فٌها حالات تسوس الأسنان على عكس المناطق التً تعانً من نقص منه فً 

 تسوس اكثر مما ٌعانً كبار السن.الؽذاء وماء الشرب وعادة ٌعانً منها الأطفال من ال

الذي ٌحدث  Osteoporosis نخر العظام لقد وجد ان للفلور دورا فً السٌطرة على خلل    

 نتٌجة لنقص الكالسٌوم.

وعلى الرؼم من أن هذا الموضوع لا ٌزال قٌد الدراسة والبحث فقد وجد ان الفلور ٌحمً     

ووجد ان حالات لٌن العظام قلٌلة  Demineralizationالعظام من عملٌة انحلال المعادن ال 

 فً المناطق التً ٌوجد فٌها الفلور بكمٌات كافٌة.

او اضافته الى الماء فلورٌد %  5‚8ٌنصح باضافة الفلور الى معجون الأسنان بنسبة      

Fluoridation of water  بحدود جزء بالملٌون حٌث ٌکون ذو فائدة كبٌرة فً معالجة

 .%55-05 ن. اذ تنخفض حالات التسوس بحدودتسوس الأسنا

جزء بالملٌون( قد ٌسبب بعض المشاكل منها ظهور بقع  0-0آن زٌادة الفلور عن هذا الحد )    

 Pittedوقد ٌؤدي إلى ظهور حفر علٌها  Mottling of teethكلسٌة بنٌة اللون على الأسنان 



الذي  Fluorosisجزء بالملٌون ٌؤدي إلى حصول حالة التسمم بالفلور  1وزٌادة التركٌز الى 

 ٌحدث تصلبا فً العظام والأسنان.

 الاحتياجات اليومية من الفلور

هناك صعوبات فً عملٌة تقدٌر احتٌاجات الفلور بسبب احتجازه فً العظام والأسنان لكن     

ملؽم / ٌوم تكون كافٌة للبالؽٌن وان المقررات المقترحة  0،5معظم الدراسات تشٌر الى ان نحو 

ملؽرام ٌومٌا وعادة ٌكون بشكل مدى دون  4 - 8‚0فً الولاٌات المتحدة فً نحو  RDAال 

 اعطاء حد معٌن وذلك بسبب خطر اعطاء التركٌز العالً والواطئ من عنصر الفلور.

 Cobaltالكوبالت      

ملؽرام وتتركز فً الكبد  0ن الكوبالت فً جسم الإنسان تقدر بنحو توجد كمٌات قلٌلة جدا م    

 3 من الكوبالت الموجود فً الجسم.4الكمٌة الأكبر تقدر بحوالً  B12وٌكون الفٌتامٌن 

 امتصاص وافراز الكوبالت

وقد ٌمتص الكوبالت من  B12ٌتم تزوٌد الجسم بالكوبالت بصورة رئٌسة عن طرٌق فٌتامٌن     

خلال الأمعاء الدقٌقة والكمٌة الباقٌة تذهب مع البراز الى خارج الجسم وٌمتص فً الجزء 

حٌث ٌشارك امتصاص الحدٌد. وٌزداد امتصاص الكوبالت عند حالات  Jejunumالصائم 

او فً حالة  iron overloadأمراض الكبد وفً حالات ارتفاع تركٌز الحدٌد فً الجسم 

 .Hemochromatosisموکروماتوس اله

من الكوبالت  153ٌطرح الكوبالت عن طرٌق البول حٌث ٌصل المطروح منه إلى نحو     

 المتناول.

 الوظائف الفسيولوجية للكوبالت

 وٌعد عنصرا مهما فً عملٌة Vitamin B12أو  Cobalaminدوره كمكون للكوبالامٌن    

ر الكوبالت نادرة فً الانسان لكن تظهر حالات ات الدم الحمر. أعراض نقص عنصٌكر تكوٌن

الذي له دوره الخاص  B12النقص على الحٌوانات كما ان نقصه ٌكون مصاحبا لنقص فٌتامٌن 

فً تكوٌن كرٌات الدم الحمر. أن زٌادة كمٌات الكوبالت تؤدي إلى زٌادة عدد كرٌات الدم الحمر 

 ذلك زٌادة بتركٌز الهٌموكلوبٌن. اذ ٌصاحب Polycythemiaاو ما ٌسمى بالبولً سثمٌا 

 احتياجات الكوبالت

 5452 - 5، 540لا ٌوجد احتٌاجات او مقررات معروفة للكوبالت لكن قد تكون كمٌة      

 كافٌة لسد احتٌاجات الشخص البالػ. B12ماٌكروؼرام ٌومٌا وبشكل فٌتامٌن 

 .0555 ،0ط الزهٌري، ذنون محمد الله عبد انسان، تؽذٌة :المصدر

 


