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ملاح المعدهٌة 
أ
 ال

 وتتكون من نوعٌن 

 النوع الأول وٌتكون من: 

البوتاسٌوم  الصودٌوم   الفسفور الكالسٌوم      

 الحدٌد

 ًالنوع الثان: 

  الزنك          الٌود  الكلور الماغنسٌوم الكبرٌت

 المولبدنم  الكوبالت المنجنٌز

 ًوٌحتاج الجسم للنوع الأول من الأملاح أكثر من النوع الثان. 



ملاح المعدهٌة لجسم الإهسان
أ
همٌة ال

أ
 ا

 تدخل فً تركٌب خلاٌا الجسم من حٌث 
 (كالسيوم والفسفور ) بناء الهيكل العظمى والأسنان 

 (الهيموجلوبين  والحديد ) بناء كرات الدم الحمراء 

تنظٌم ضربات القلب. 

 (.البوتاسٌوم, الصودٌوم ) التحكم فً انقباض العضلات 

 (.الكالسٌوم ) تساعد على تجلط الدم 

 تدخل تركٌب الأنزٌمات المختلفة. 

 (.هرمون الغدة الدرقٌة , الٌود )  الهرموناتتدخل فً تركٌب بعض 

 (الهٌموجلوبٌن , الحدٌد )لها أهمٌة خاصة فً عملٌة التنفس 

 (. البوتاسٌوم, الصودٌوم ) تدخل فً تركٌب أملاح الصفراء 

 تهٌمن على عملٌات التأكسد وتولٌد الطاقة. 

 تساعد على تحقٌق التوازن المائً فً الجسم. 

 تساعد على التحقٌق الحمضً للجسم. 

 ضرورٌة لسلامة حساسٌة الأعصاب. 



 البروتٌوات
؟ البروتٌنات ماهى 

تسمى صغٌرة وحدات من مكونة معقده كبٌرة جزٌئات هً البروتٌنات 

 للأغذٌة الثلاثة الرئٌسٌة المكونات احد البروتٌن وٌعتبر الامٌنٌة الأحماض

 . والدهون الكربوهٌدرات مع الإنسان جسم فً المهمة

ٌقرب ما وهناك الامٌنٌة الأحماض هً أساسٌة وحدات من البروتٌنات تتألف 

 جزئٌة كل وتتكون البروتٌنات تركٌب فى ٌدخل امٌنٌا حمضا 25 من

 . امٌنى  حامض( 150000 إلى 50 ) من بروتٌنٌة

بتحوٌل الهضمً الجهاز ٌقوم ولكن مباشرة البروتٌن امتصاص ٌمكن لا 

  ( امٌنٌة أحماض) الأساسٌة مكوناتها إلى البروتٌنات



 الطعام والبروتٌن
 ( اللحم , اللبن , السمك ,البٌض ,الجبن ) أفضل مصدر للبروتٌن هو

وتسمى هذه البروتٌنات بروتٌنات كاملة لأنها تحتوى على كمٌات كافٌة من 

كما توجد بروتٌنات أخرى تسمى البروتٌنات .  الامٌنٌةجمٌع الأحماض 

وٌوجد هذا  الامٌنٌةتفتقر من واحد أو أكثر من الأحماض  لانهاالغٌر كاملة 

 (الخضروات , المكسرات , البقولٌات, الحبوب ) النوع فً 



همٌة البروتٌوات للوشاط 
أ
   الرًاضىا

فً البروتوبلازما ومادة النواة من الضروري الجزء تركٌب فً البروتٌنات تدخل 

 .الجسم خلاٌا

البروتٌنات أنواع من نوع هو الحمراء الدم كرات داخل الموجود الهٌموجلوبٌن . 

العصبً للجهاز بالنسبة التنظٌمٌة الوظائف من البروتٌنات تحسن . 

البروتٌن على انشطته جمٌع فً الجسم ٌعتمد . 

فً مهما دورا ٌلعب الذي المٌثونٌن الامٌنى الحامض على البروتٌنات تحتوى 

 . للدهون الغذائً التمثٌل عملٌة

الشعر ٌتكون كما الغذائٌة المواد هضم فً فعالة كمواد الإنزٌمات جمٌع تكون  

 من تتكون الإنسان جسم عن تدافع الذى المواد من كثٌرا أن كما . والاظافر

 . البروتٌن

لممارسة اللازمة الطاقة على للحصول بالجسم الموجودة البروتٌنات استخدام ٌمكن  

 رٌاضً نشاط اى



 الماء
الثاني العنصر هو والماء البشرية والتغذية الحياة في الاساسى العنصر وهو 

 يتناول لم فاذا . ماء بدون حياته يداوم الإنسان يستطيع ولا الهواء بعد للحياة

 ويفقد والهذيان والإعياء الجفاف يصيبه متصلة ساعة 48 لمدة الماء الإنسان

 . ثلاثة إلى يومين من ذلك استمر إذا يموت ثم أعصابة على السيطرة

ماء جسمه من % 70 حوالي على البشرى الجسم يحتوى . 

العمر في الإنسان تقدم كلما ويقل أكثر الطفل في الماء جسم . 

تحتوى الإناث أجسام لان نظرا الرجل جسم من اقل الأنثى جسم في الماء نسبة 

 . الدهون من أكثر نسبة على

ءما %27 على العضلي والنسيج ماء % 25 على الدهنى النسيج يحتوى. 

 



همٌة الماء لجسم الإهسان
أ
 ا

الجسم خلاٌا لتكون ضروري . 

والأنسجة للخلاٌا والحٌاة الدم تركٌب على ٌحافظ . 

للدم الطبٌعٌة السٌولة على ٌساعد . 

والامتصاص الهضم عملٌات فً ٌساعد . 

الجسم فً كٌمٌائٌة عملٌة اى تتم ولا والأنزٌمات العصارات لجمٌع اساسى 
 . الماء بوجود إلا

الأمعاء فً الجراثٌم تكاثر دون ٌحول. 

وظائفها تأدٌة من تتمكن حتى المخاطٌة والأغشٌة المفاصل ترطٌب. 

الجسم فً الضارة النفاٌات من التخلص . 

والبول والزفٌر العرق خلال من الجسم حرارة درجة وتنظٌم تلطٌف . 

ن هشرب الماء عود الشعور بالعطش فقط لًجب              
أ
 ا

 



 الهرم الغذائي للإهسان


