
 عشر الثامنة المحاضرة

 الغذائية مصادر )العناصر المعدنية(

 للحديد الغذائية المصادر/ ۱ 

 من هً الحدٌد مصادر احسن وان ونباتٌة حٌوانٌة منها كثٌرة مصادر فً الحدٌد ٌوجد    

 عامة بصورة الحمر واللحوم والقلب الكبد مثل الداخلٌة الأعضاء سٌما ولا الحٌوانٌة مصادره

 الأغذٌة. من الحدٌد مصادر( ۲) الجدول. بالحدٌد والجٌدة الغنٌة المصادر ٌوضح( ۲) والجدول

 مصادر فقٌرة مصادر جٌدة مصادر جٌدة جدا مصادر ممتازة للحدٌد

 البطاطا البٌض الروبٌان الكبد

 الفطر الاسماك سمك السردٌن القلب

 قرع الكوسا الاسبركاس البرقوق اللحم الهبر

 المولاس بزوكولً المشمش والبزالٌاالباقلاء 

 الخبز الكلً عصٌر الطماطة قشور الحنطة )النخالة( عصٌر البرقوق

  التمر جنٌن القمح )الاجاص(

  المخللات زبٌب المحار

   فستق الحقل الاصداف

 لليود الغذائية المصادر/ ٢

 وكذلك عامة بصورة والاسماك Seafoods البحرٌة الأغذٌة هً الٌود مصادر احسن ان    

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

 نسبة أو الطعام ملح غم ۱۱/ٌود ملغم ۱ ٌضاف وعادة lodizedsalt الٌود الٌه المضاف

۱۱،۱ .% 

 للفلور الغذائية المصادر/۳

 على الشاي وٌحتوي عامة بصورة البحرٌة والحٌوانات الأسماك هً الفلور مصادر أهم    

 مٌاه عن فضلا القهوة فً أٌضا وٌوجد غم ۱۱۱/ملغم ۵۱۱ إلى تصل قد الفلور من عالٌة نسبة

 . للفلور مهما مصدرا تعد التً fluoridation of water المفلورة الشرب

 للكوبالت: الغذائية المصادر

 الكبد مصادره واحسن B فٌتامٌن شكل على ولاسٌما الأغذٌة من كثٌر فً الكوبالت ٌوجد    

 أن بعد البٌرة فً الكوبالت ٌوجد. عامة بصورة والحبوب بانواعها والحلٌب واللحوم والكلٌتٌن



 تحدث قد الكمٌات وهذه antifoaming agent الرغوة تمنع مواد شكل على الٌها ٌضاف

 .بالكوبالت التسمم بعض

 الحديد نقص اعراض/ ۱

 لدٌه الولادة عند الرضع. للحدٌد اٌجابً توازن هناك ٌكون أن النمو فترة خلال المطلوب    

 ٌحصل. الجنٌن تطور فترة خلال الكبد فً عادة وٌخزن أشهر ۶-۴ لمدة ٌكفٌه الحدٌد من خزٌن

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

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

 ولاسٌما للمراهقٌن اٌضا مطلوب والحدٌد Supplements مدعم بشكل حدٌد الٌه ٌضاف

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

 الحدٌد من كبٌرة كمٌات المرأة فتفقد الولادة أما. جدٌدة حمر دم وكرٌات الدم وتكون الجنٌن

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

 .الخلل

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

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

 اللحوم واهمها الغذائٌة الوجبات فً الحدٌد مصادر فٌها تقل والتً نوعٌته ورداءة الغذاء نقص

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

 فضلا دم مللتر ۱۱۱ غم ۱۱ من اقل الطبٌعً المستوى عن الدم فً الهٌموكلوبٌن نسبة انخفاض

 (.مکعب ملم 8 كل فً خلٌة ملٌون ۴ من أقل) حجمها وصغر الحمر الدم كرٌات عدد قلة عن

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

 .النفس

 :منها الانٌمٌا حدوث أسباب وهناك    

 عامة، بصورة للامتصاص متوفر غٌر ٌكون عادة الاشخاص لدن من المتناول الغذاء أن -۱ 

 .خاصة والمعادن بصورة والحدٌد

 الفسٌولوجٌة. الحالة حسب المتزاٌدة الجسم حاجة لسد كاف غٌر الغذاء حدٌد-۲ 



 والهٌموكلوبٌن الدم من كمٌات فقدان تسبب التً Heimorrhage النزف حالات حدوث-۳ 

 .الحدٌد من كمٌات فقد غٌر مباشرة وبصورة

 عملٌة فً ٌساعد الذي الحامض إفراز قلة ٌكون فقد الهضمً الجهاز فً مشاكل بسبب - ۴ 

 .الحدٌد امتصاص

 Cheleting agents ماسكة، مواد او inhibitors الحدٌد امتصاص لعملٌة عوائق وجود-۵

 عامة بصورة والألٌاف الفاٌتات والفوسفات منها

  اليود نقص اعراض. ٢

 الذي TSH ال هورمون نشاط لاستمرار نتٌجة الدرقٌة الغدة تضخم الى الٌود نقص ٌؤدي    

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

 فٌزداد الغدة حوٌصلات فً ٌتراكم اذ Thyroglobulin colloid الغروي الكلوبٌولٌن بروتٌن

 تضخم من الحالة هذه على فٌطلق ذلك عن وزنها ٌزداد وأحٌانا غم ۰۱۱-۰۱۱ نحو إلى حجمها

 انحاء جمٌع فً هذا المرض وٌنتشر المتوطن، Endemic goiter او goiter الدرقٌة الغدة

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

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

 ظهور إلى تؤدي مواد لوجود نتٌجة بل الغذاء فً الٌود لنقص نتٌجة لا المرض ٌتسبب وقد    

 فرصة تقلٌل طرٌق عن Goitrogenic substances المدرقة المواد وتسمى التضخم

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

 .وبذور الخردل عامة بصورة الصلبٌة والعائلة القرنبٌط فً موجودة

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

 واذا iodized salt شكل على الطعام إلى ملح اضافته طرٌق عن الٌود ٌعطً وعادة. مباشرة

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

 الناس من كبٌرة اعداد ٌصاب بالٌود فقٌرة التربة تكون التً المناطق التضخم فً باستئصال

 ٌصطلح ما او بالتقزم ٌصاب اذ المولود والطفل الجنٌن فً تؤثر والحالة الحوامل النساء خاصة

 mental العقلً بالتخلف ضعٌف وٌصاب الطفل نمو فٌكون Cretinismب  علٌه

retardation الولادة عند باعطائه ذلك تجنب وٌمكن والكلام بالصوت تشوهات ذلك وٌشمل 

 نتٌجة MyRedema المكسٌدٌما بمرض المراهقون أو الأطفال ٌصاب وقد. الٌود من جرعات



 السبب ٌكون وقد Hypofunction نشاطها فٌقلل الدرقٌة الغدة عمل فً فٌؤثر لنقص الٌود

 المرض هذا اعراض تظهر وبهذا yroidrugs و antith- الدرقٌة للغدة مضادة أدوٌة استخدام

 Protein بالٌود المرتبط البروتٌن وقلة الاساس او القاعدي التمثٌل سرعة ومنها انخفاض

bound iodine  ((PBI اللسان وٌتضخم تثخن حٌت والاٌدي الوجه فً وتشوهات الدم وفقر 

 .بطئا الكلام وٌصبح

 الكوبالت نقص اعراض/ ۳

 الدم فقر حدوث إلى وٌؤدي B12 الفٌتامٌن قوز ٌحدث عندما فقط الكوبالت عوز وٌحدث    

 الكرٌات  الكبٌر

 


