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 الكالسيوم:-1
% من وزن 2, حيث يكون حوالي لجسم الانسان الرئيسيةيعتبر الكالسيوم من المكونات  

% منو توجد في العظام والاسنان, اما الباقي منو فيوجد في سوائل 99الجسم, وحوالي 
 الجسم وانسجتو, وىذا الجزء القميل يقوم بعدة وظائف ىي:

 يشترك في عممية تخثر الدم. -
 حساسية العضلات لممنبيات. -
 يشترك في وظيفة عضمة القمب. -

, يفرز الكالسيوم مع الادرار والبراز والعرقبدور رئيسي في عممية ايض الكالسيوم,  D فيتامين يقوم
في الستة اشير الاخيرة الى  الحاملرام يوميا بينما تحتاج غممي (088)ويحتاج الانسان عاده الى 

 كذلك المرضع والطفل الرضيع., رام يوميا  غ( ممي3.1)

 مصادره:اهم 

 والخضراوات ذات الاوراق الخضراء.الجبن والحميب 
 

 الفسفور-2
 والكربوىيدرات والدىنيات البروتينات ايض في ويدخل ,العظام في بالكالسيوم مرتبطا دائما يوجد

 .الانزيمات تركيب في ويدخل ئمو, كماوسوا الجسم خلايا جميع في ويوجد

 مصادره:
 الحميب والجبن –الحبوب والبقوليات  –المحوم والاسماك 

 الحديد-3

 :فوائده

 .عنصر ميم لبناء كريات الدم الحمراء -
 , وكما يأتي:يمعب دور ميم في نقل الاوكسجين وطرح ثاني اوكسيد الكربون -

 

Hb + O2  انسجة الجسم   اوكسي هيموكموي  
 

Hb + CO2   الرئة ويطرح لمخارج                هيموكمويكاربوكسي 

 المعادن

 الرئة

 من الجسمالمتحرر  ينتقل الى
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 يحتاجو الجسم في حالة النمو والنزف الدموي والحمل والرضاعة. -

 مصادره:

 الخبز الاسمر. –الدبس والتمر  –الفاصوليا الخضراء  –الاسبيناغ  -الخضراوات  –المحوم  –الكبد 

 

 صفات الغذاء الكامل

 في الجسم تمد بحيث الاخر البعض بعضيا كمو اليوم وجبات تكّمل ان تراعى ان يجب -3
 .كاممةمتال الغذائية الاحتياطاتب مجموعيا

 .الغذائيةالحاجات  تغطيةعمى قدر المستطاع لضمان  رةيحتوي عمى اطعمو متغيان  -2
بكتيريا من لممرض  المسببةكائنات الحيو كذلك ال مةاو السا الضارة يكون خالي من المواد نا -1

 .وطفيميات
 ه.ومقبولا في مظيره واعداد مستساغاان يكون  -4
 يكون سعره مناسبا  ومن السيل الحصول عميو.ان   -5
متماشيا مع العادات الغذائية لمبمد عمى ان لا يكون ىذا عمى حساب قيمتو الغذائية  يكونان  -6

                                                                           والشرعية.
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