· المصادر الاساسية للفسفور في المواد الغذائية:
يوجد الفسفور بوفرة في المواد الغذائية التي يتناولها الانسان وخاصة في المصادر الحيوانية من الغذاء اذا يوجد في كل من :
- اللحوم الحيوانية ولحوم الطيور وخاصة الكبدة والكلاوي .
- الاسماك
- البيض
- اللبن ومنتجاته والتي منها الجبن 
 -البقول ( العدس ) والبندق واللوز والكاكاو - الملوخية
· الاحتياج اليومي لجسم الانسان من الفسفور:
ويكفي ذلك تناول نصف كوب اللبن او بيضة واحدة يوميا . وتزداد هذه الجرعة بالنسبة للرياضيين 
· فوائد أملاح كلوريد الصوديوم وكلوريد البوتاسيوم:
1- كلوريد الصوديوم ( ملح الطعام ) هو الملح الذي يضاف مباشرة الي اغلب الأطعمة التي يتناولها الانسان ، حيث يعطي طعما مقبولا للطعام يثير الشهية للأكل . 
2- كلوريد الصوديوم ( ملح الطعام ) في الدم مسئولا عن افراز حموضة المعدة ، والتي يعتمد عليه قيام المعدة بدورها الطبيعي في الهضم 
3- يعتبر الصوديوم وحدة مسئولا عن الامتصاص الطبيعي للسكريات بوسطة الامعاء ، أي ان الملح والسكر لابد وان يتلازمان في أي وجبة غذائية لضمان امتصاصهما معا 
4- البوتاسيوم وحده مسئول عن الانقباضات الطبيعية للعضلات بصفة عامة وعضلات القلب بصفة خاصة . 
5-  تدعم وتنظم املاح الصوديوم والبوتاسيوم كمية الماء داخل خلايا الجسم 
6-  تدعم وتنظم أملاح الصوديوم والبوتاسيوم الضغط الاسموزى في سوائل الجسم المختلفة 
7-  تنظم املاح الصوديوم والبوتاسيوم درجة الحموضة في الدم وسوائل الجسم المختلفة 
8- تنظم املاح الصوديوم والبوتاسيوم درجة التوتر العصبي ، حيث توجد علاقة بين تركيز الصوديوم والبوتاسيوم بالجسم من جهة ، وبين تركيز الكالسيوم والماغنسيوم من جهة اخرى.
· مضار زيادة ملح كلوريد الصوديوم في الغذاء:	
1- تؤدي الي زيادة كمية الماء في الدم وفي الانسجة مما يترتب عليه ارتفاع ضغط الدم وفي الانسجة مما يترتب عليه ارتفاع ضغط الدم 
2- التأثير علي عضلة القلب لذلك ينصح مرضي ضغط الدم المرتفع بالإقلال من نسبة ملح الطعام في طعامهم 
· المصادر الاساسية للصوديوم والبوتاسيوم في المواد الغذائية:
البرتقال وخاصة الليمون الذي يقدم في صورة عصير الليمون الطازج  من اغني المصادر الغذائية الطبيعية الغنية بأملاح الصوديوم والبوتاسيوم
· الاحتياج اليومي من الصوديوم والبوتاسيوم في صورة كلوريد الصوديوم وكلوريد البوتاسيوم:
يحتاج جسم الانسان يوميا من 8 الي 15 جم من كلوريد الصوديوم ( ملح الطعام ) ومن 3 جم 4 جم من كلوريد البوتاسيوم وذلك في الطقس المعتدل . كما يمكن ان تزيد هذه الكمية في الطقس الحار او عند ممارسته الانشطة البدنية بحيث يقدر ما يحتاج الية الجسم في هذه الحالة من 20 الي 25 جم نظرا لما يفقده الجسم من العرق.




· اهمية الحديد لجسم الانسان:
1- يدخل الحديد في تركيب الهيموجلوبين الموجود داخل كرات الدم الحمراء يتحمل مسئولية الحمل الطبيعي للأوكسجين الذي نستنشق من الهواء وتوزيعه علي كل خلايا الجسم . 
2- يدخل في تركيب البروتينات الموجودة في عضلات الجسم يقشط بعض الانزيمات في الجسم لا داء وظائفهما علي اكمل وجه.
· نقص الحديد لجسم الانسان:	
1- عند نقص الحديد في تركيب الهيموجلوبين ، تحدث حالات فقر الدم ( الانيميا ) 
2- وتختل العمليات الإنزيمية للأكسدة المرتبطة بحمل الاوكسجين واستهلاكه 
3-  مع ملاحظة ان كثرة تناول الحديد يخفض من امتصاص الزنك.
· المصادر الاساسية للحديد في المواد الغذائية:
· الكبدة والكلاوي والمخ وكل انواع اللحوم 
· البطارخ 
· صفار البيض 
· جميع انوع الخضروات وخاصة البقول 
· التفاح : يوجد الحديد في شكل مركبات عضوية 
· الاحتياج اليومي لجسم الانسان من الحديد  
· يحتاج الذكر البالغ من 5 ميليجرام الي 15 ميليجرام من الحديد 
·  تحتاج الاثني البالغة من 5 ميليجرام الي 25 ميليجرام من الحديد نظرا لكمية الدم المفقودة اثناء الدورة الشهرية
# ويتوقف امتصاص الحديد في الامعاء علي مقدار ما يحتاج اليه الجسم ويتم التخلص من الكميات الزائدة من طرح البراز .
· النوع الثاني من الاملاح المعدنية ( العناصر الصغيرة ) :
من هذه العناصر ما يلي:
· اليود:
# اليود يوجد اليود في جميع أعضاء وأنسجة الجسم الإنسان لأته مكون أساسي لهرمون الثيروكسين الذي تفرزه الغدة الدرقية والذي ينظم سرعة الاحتراق القاعدي في الجسم .
# وفي حاله وجود كميات كافية من اليود فإن الغدة الدرقية تتضخم وتؤدي إلي مرض الجويتر البسيط او المتوطن كما يؤثر علي مستوى النمو .
# يحتاج جسم الإنسان من اليود يوميا مقدار حوالي 0.15 ميليجرام وهو يتوفر بكثرة في اللحوم والكبدة والاسماك البحرية وزيت كبد الحوت واللبن والبيض.
· الفلور:
# يوجد الفلور كأساس للعظام ، وتنعكس مقاديره في مياه الشرب والغذاء علي حالة الإنسان . 
# ونقص الفلور في ماء الشرب يساعد علي تسوس الاسنان ، ولذلك يجب وجوده في ماء الشرب بالنسب التي تساعد علي سلامه الاسنان من التسوس
# ان زيادته تؤدي الي ترسب مادة صفراء او سوداء علي الاسنان . 
# يوجد الفلور في الخضروات وخاصة الخص ، كما يوجد في قشور الفاكهة وصفار البيض.
· النحاس:
# يتداخل النحاس مع الحديد لتكوين الهيموجلوبين 
# له فوائد صحية للعظام والاوعية الدموية وللأعصاب ولامتصاص الحديد . 
# يوجد بكثرة في الكبد البقري وخاصة الفول الاخضر بالإضافة الي تواجده بنسب اقل في الفواكه والخضروات والمكسرات.
· الكوبلت:
يستخدم الكوبلت في تكوين الدم وفي تركيب فيتامين ب12 ويمكن عند نقصه ظهور الانيميا وهو يوجد في الكبدة والكلاوى والبيض والجزر والفلفل الاخضر.
· المنجنيز:
# المنجنيز معدن ضروري للتمثيل الغذائي للكربوهيدرات والبروتينات والدهون لتكوين اليوريا فيقي من التسمم بالأمونيا 
# يؤثر المنجنيز علي تكوين العظام والدم والنمو الجنسي ونشاط الانزيمات 
# ويوجد بكثرة في الكبدةوالكلاوي ونخالة القمح والبقول والفول وخاصة البسلة واجنة الحبوب والكرنب والسبانخ وجميع اصناف الياميش.
· الزنك:	
# يدخل الزنك في تكوين الانزيمات 
# له علاقة بعمليات الاخصاب 
# ضروري لتكوين البروتين في الجسم ولالتئام الجروح ولتكوين الدم وللنمو العام ولصيانة جميع الانسجة
# يوجد بكثرة في الكبد العجالي واللسان وكبد البقر وبنسبة اقل في كبد الدجاج والفول السوداني واللب الابيض والزبادي المنخفض الدهن .
· الحفاظ علي التوازن الحمضي والقلوي :
# تلعب الاملاح المعدنية دورا هاما في الحفاظ علي مستوى الحمضية والقلوية بالجسم 
# عند ممارسة النشاط الرياضي يحدث هبوط في الاحتياطي القلوي بالدم وتحدث تغيرات كيميائية في العضلات ولكي تقوم العضلات بعملها بكفاءة يجب ان يكون وسطها الكيميائي مجهزا لذلك من خلال مواد غذائية معينة .
# تأتي القلوية من اللبن والخضروات والفواكه حيث تحتوى علي الاملاح ذات الشحنة الايجابية
الكالسيوم والماغنسيوم و الصوديوم البوتاسيوم والفلور
# وتأتي الحمضية من اللحوم واللبن والبيض والجبنة القريش والجبن وغيرها ) الفسفور والكلورين وغيرها . C1,So4
# ينصح للرياضيين بتناول المواد الغذائية الغنية بالاملاح المعدنية الاساسية 
· الماء:
# الماء هو عنصر اساسي في التغذية البشرية السليمة ولا يستغني عن تناوله في صورته الخالصة .
#  يلعب الماء دورا حيويا وهاما في صحة الانسان ، الامر الذي يجعله يتطلب نفس العناية التي يوليها اطباء علم التغذية للكربوهيدرات والعناصر الغذائية الاخرى 
# إذا لم يتناول الإنسان الماء لمدة 48 ساعة متصلة يصيبه الجفاف والاعياء والهذيان ، ويفقد السيطرة علي اعصابه ثم يلحق به الموت اذا استمر ذلك لمدة تتراوح ما بين يومين الي ثلاثة ايام.
· كمية الماء في الجسم البشري:
# يحتوى الجسم البشري علي حوالي 70% من وزنه ماءا لذا فأن الماء له اهميته كالمواد الغذائية الاخرى
# فكلما كان تركيب الجسم عضليا كلما كانت نسبة الماء تكون اقل
# نسبة الماء تكون في جسم الطفل عاليا وتقل تدريجيا كلما تقدم الانسان في العمر الزمنى 
# كذلك تكون نسبة الماء في جسم الانثي اقل منها في جسم الذكر نظرا لان اجسام الاناث تحتوي علي نسبة اكبر من الدهون
· مصادر الماء للجسم البشري:
# هو ما يشربه من الماء الخالص 
# مايحتويه الطعام من نسب مختلف منه
· اهمية الماء لجسم الانسان :
1-  ضروري لتكوين خلايا الجسم و أنسجتها لمختلفة فالماء
2-  يوجد فى الجسم على هيئة سوائل الجسم مثل الدم الذى يعادل حوالى 5 % من وزن الجسم و كذلك السوائل الموجودة داخل خلايا الجسم .
3- يحافظ على تركيب الدم و الحياة للخلايا و الأنسجة
4-  يساعد على السيولة الطبيعة للدم فى الجسم
5- يعتبر الوسيط الناقل للغذاء من القناة الهضمية الى الدم ثم الى جميع خلايا الجسم . 
6-  يحول دون تكاثر الجراثيم فى الامعاء
7- ترطيب المفاصل و الاغشية المخاطية حتى تتمكن من تأدية و وظائفها 
8- التخلص من النفايات الضارة الناتجة عن عمليات الاكسدة التي تتخلف فى القناة الهضمية 
9-  تلطيف وتنظيم درجة حرارة الجسم عن طريق التبخر من على سطح الجلد فى صورة افراز العرق ومن الرئتين خلال الزفير .
10- يعمل على تخفيض تأثير الجفاف الذى يحدث الإفراز العالي للعرق خاصة فى الجو الشديد الحرارة الذى يرفع درجة حرارة الجسم بصفة عامة . 
ولقد اشار العديد من العلماء " ان الماء أفضل المشروبات للإنسان ، لا نه الاحتياج الأساسي للجسم إثناء ممارسه النشاطات الرياضية المختلفة و سهولة الحصول علية و رخص ثمنه 
· تأثير زيادة و نقص شرب الانسان للماء:
# ان الشعور بالظمأ هو مجرد صمام امان يقي الانسان من الاصابة بالجاف لذلك وجب على الفرد بصفه عامة و الرياضين بصفة خاصة الاهتمام بتناول الماء قبل الشعور بالظمأ 
# فى الجو الحار يفضل تناول الماء البارد اذا تطلب الامر ذلك ليساعد على امتصاص الحرارة من جسم الانسان خلال مروره من الفم الى المعدة.
# يشير الى ان الشعور بالعطش ليس معناه الحاجة الى الماء فقط ولكن معناه ايضا حاجة الجسم الى كلوريد الصوديوم ( ملح الطعام )
#  فان احسن مشروب تروى به ظمأك هو عصير برتقال او عصير الليمون الطازج 
# كما ان نقص شرب الماء يوثر على زيادة تركيز الاملاح الذاتية فى البول مما ينتج عنه ترسيب هذه الاملاح على هيئة بلورات تودى الى تكوين الحصوات البوليه 
# يودى نقص شرب الماء الى الامساك وعدم القدرة على اخراج البراز
# قد يكون نقص شرب الماء سببا فى اصابه الجلد بالجاف الذى ينتج عنه التشققات و الاصابه بالميكروبات و الفطريات المختلفة .
# كما ان تناول الماء بكميات كبيرة جدا يودى الى نوع من التسمم و بعض اضطرابات و التشنج العضلى و الاغماء كما يسبب ترهلا فى الجسم و ظهور الكرش 
# ان زيادة تناول الماء بطريقة مبالغ فيها عن الحد المقبول يودى الى زيادة العبء على القلب و يزيد من ظهور العرق 
# لذلك يجب تجنب كثرة تناول الماء بشكل زائد خاصة عن الاحساس بالعطش الذى لا يرتبط بحاجة الجسم الى الماء و لكنه قد يكون احيانا نتجة جفاف الفم او نتيجة لبلع الماء دفعه واحدة عند تناوله
 # زيادة الماء عن القدر المقبول فانها تضر بعمليات الهضم 
 # ويمكن ان يتناول الانسان كميه قليله من الماء قبل تناول الطعام اذا ما شعر بالظمأ 
 # لا ينصح بتناول الماء اثناء تناول الطعام حتى لا يضعف من عمليات الهضم 
 # ن تناول بعض الماء البارد صباحا قبل تناول الطعام يساعد على تنبيه الحركة التقلصيه للامعاء و يفيد فى حالات الامساك 
 #  عادة يحتاج الانسان الى الماء بمتوسط 2.5 لتر الى 3 لترفى اليوم الواحد فى الحالات العادية 
كما يزيد تناول الفرد الرياضي للماء بمقدار من لتر واحدالى1.5 لتر 
 # يعتقد بعض المتخصصين فى التدريب الرياضى ان عدم تناول الرياضيون للماء بكميات كافية فى الاوقات المناسبه قد يكون سببا فى اخفاق بعض الرياضيين فى ادائهم المهارى و الخططى 
· البروتينات :
# البروتين جزيئات كبيرة معقدة مصنوعة من وحدات صغيرة تسمى الأحماض ألأمينيه (Amino acids) وترتبط الأحماض الأمينية معاً داخل سلاسل طويلة تسمى "عديدة الببتيد" ويتألف البروتين من سلسلة أو أكثر من السلاسل الببتيدية.
# ويعتبر البروتين أحد المكونات الرئيسية الثلاثة للأغذية المهمة لجسم الإنسان، والمكونان الآخران هما الكربوهيدرات والدهون
 # توجد البروتينات في كل خلية من خلايا الحيوان والنبات وهي أساسية لحياة الحيوان والنبات.
 # وتحتوي كل خلية حية علي البروتين الذي هو وحدة بناء الخلية كما أن جميع الأنزيمات وبعض الهرمونات هي بروتينية
 # وتتألف البروتينات من وحدات أساس هي الأحماض الأمينية 
 #  فالنبات يبني البروتينات من مواد في التربة والهواء
 # ويحصل البشر والحيوانات على البروتينات من الأغذية التي يتغذون بها وتشمل الأغذية ذات المحتوى العالي من البروتين اللحم والسمك والبيض والحليب والجبن.
· مصادر البروتينات : 
[ الجبن والبيض والسمك واللحم والحليب ]
# يحتاج الرضع والأطفال إلى مزيد من البروتين وكذلك الحال بالنسبة للحوامل والأمهات المرضعات
# قد يسبب البروتين غير الكافي في الطعام نقص الطاقة ونمواً بطيئاً أو غير مأمون ومقاومة ضعيفة للمرض.
# في بعض الدول يصاب العديد من الرضع والأطفال بمرض يسمى الكواشيوركر نتيجة لتناول كمية ضئيلة من الغذاء المحتوي على بروتينات كاملة أو عدم تناولها، وقد تسبب الحالات الشديدة ضرراً على الكبد والموت في النهاية.
· كيف يستفيد جسم الإنسان من البروتينات :
 # تكون البروتينات جزءاً كبيراً من كل خلية في جسم الإنسان
 # مهمة في بناء وحفظ وتجديد إصلاح خلايا الجسم، وخصوصاً العظام والغضاريف والعضلات
 # ويساعد الألبومين في المحافظة على اتزان الجسم عن طريق الاحتفاظ بالماء في الدم. 
 # أما الهيموجلوبين فيحمل الأكسجين من الرئتين إلى خلايا الجسم.
 # أما الأجسام المضادة فهي بروتينات في الدم تساعد على حماية الجسم من الأمراض.
 # يستخدم الجسم البروتينات أيضاً للحصول على الطاقة عندما لا تستطيع الكربوهيدرات والدهون أن تفي باحتياجاته من الطاقة.
 #  ولابد أن يشتمل الغذاء اليومي على البروتينات لأن الجسم لا يستطيع تخزينها للاستفادة منها لاحقاً. لكن البروتينات الزائدة يحولها الجسم إلى كربوهيدرات ودهون..





· الأحماض الأمينية التي تشكل البروتينات الأساسية:	
1) الأرجنين
 مصادره :
1- يوجد المشتقات الحيوانية والنباتية كما يمكن تشييده كيميائيا. 
2- ويوجد في الجبن و الجوز والأرز البني أو الشوفان والفول السوداني و الشكولاتة وجميع منتجات القمح.
 فوائده لجسم الإنسان:
1-  يقوم بوظيفة اللبنة الأساسية لجميع البروتينات وينشط هرمونات النمو البشري.
2-  وينشط أيضاً جهاز المناعة ويساعد في علاج الإصابة بفيروس الايدز وذلك عن طريق  تقوية نشاط جهاز المناعة 
3-  كما يستخدم لعلاج اضطرابات الكبد 
4- ويزيد من ايض الدهن الخلوي للحد من السمنة.
5-  يقوم على بناء العضلات ويسرع في شفاء الجروح. وتقول بعض الدراسات الحديثة انه ربما يهبط نمو الخلايا السرطانية
الفئات التي تحتاج هذا الحمض الأميني :
1- الأشخاص الذين يعانون من نقص في الأغذية 
2- وكذلك الأطفال والرضع والنساء الحوامل والأمهات المرضعات 
3-  الأشخاص الذين يتناولون الأغذية النباتية فقط (النباتيون).
4-  الأشخاص الذين يعانون حروقاً حديثة أو جروحاً خطيرة. 
5-  الناس الذين يعانون من ضعف جهاز المناعة مثل مرض الايدز.
تواجده في الاسواق المحليه  :
1- على هيئة أقراص وكبسولات وكذلك مسحوق. 
2- تؤخذ الأقراص والكبسولات بلعاً دون مضغ
3- أما بالنسبة للمسحوق فيذاب في ملء كوب ماء بارد 
ملاحظة هامة : 
1- يجب عدم استخدام هذا المركب إذا كان المريض يعاني من حساسية لأي طعام بروتوني مثل البيض والحليب والقمح  
2- ويجب استشارة الطبيب قبل اخذه 
· السستين : 
# وهو حمض أميني يتواجد في المنتجات الطبيعية وكذلك يشيد كيميائيا 
مصادره  :
[ منتجات الألبان والبيض واللحم وكل أنواع الحبوب ] 
فوائده لجسم الإنسان :
1- يقوم بوظيفة اللبنة الأساسية لجميع البروتينات كما يقوم على الحد من السموم الكيميائية محولا تلك السموم إلى مواد غير ضارة، ولذلك يعتبر أهم مضادات الأكسدة. 
2- يقوم على حماية الخلايا
3-  كما يقوم على بناء العضلات وحرق الدهون
4-  كما يقوم على حماية الجسم من بعض السموم و بالأخص سموم الدخان والمشروبات الكحولية
5-  ويقال أن له دوراً في إطالة مرحلة العمر 
6- يستعمل أيضاً لعلاج بعض اضطرابات الجهاز التنفسي
7-  وتقول بعض الدراسات الحديثة انه ربما يستخدم على هيئة رذاذ يستنشق لعلاج الربو.
· لايسين : 
وهو حمض اميني يتواجد في المنتجات الطبيعية مثل المشتقات الحيواانية و النباتية و كذلك يشيد كيميائياَ .
مصادره 
الزبدة و البيض و السمك و الحليب والبطاطس و اللحوم الحمراء و منتجات فول الصويا و الخميرة .
فوائد هذا الحمض :
 يعمل كمادة اساسية في بناء جميع البروتينات في خلايا جسم الانسان و يعمل ع بناء الانسجة ونموها.
الفئات التي تحتاج إلى هذا الحمض الأميني
1- يستعمل هذا الحمض للأشخاص الذين يعانون من سوء التغذية 
2- والأطفال والحوامل والمرضعات الذين يتغذون فقط بأغذية نباتية (نباتيون) 
3- وكذلك الأطفال غير مكتملي النمو
4-  الأشخاص الذين يصابون بحروق من أو جروح حديثة. 
أعراض نقصان هذا الحمض 
1- تظهر أعراض نقصه على هيئة خمول أو بلادة حس 
2- زوال صبغة شعر الرأس واوديما (زيادة الماء في أنسجة الجسم) ومرض النوم 
· تنظيم وإنقاص وزن جسم الرياضي :
#عملية مركبة تشتمل على التشكيل الصحيح لبرنامج التدريب وخفض كمية التغذية والسعرات الحرارية بها 
# وكذلك استخدام الإجراءات الحرارية مثل حمامات البخار حمامات الهواء الساخن (السونا) وغيرها مع الأخذ فى الاعتبار الخصائص البدنية 
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