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عناصر أساسية يحتاجها الجسم لاحتفاظ بصحة جيدة

اأماح وامعادن .. أهميتها وخطورة زيادتها .. أو نقصها
عناص��ر  وامع��ادن  اام��اح 
أساسية يحتاجها جسم اانسان 
لكي يقوى على مارس��ة احياة 
بشكل طبيعي ,إا أن هذه الفؤائد 
زادت  م��ا  إذا  علي��ه  تنقل��ب  ق��د 
ع��ن احاج��ة الفعلي��ة جس��مه 
وكذلك احال إذا م��ا نقصت هذه 

العناصر.
أساس��ي  عنص��ر  الصودي��وم 
لاحتف��اظ  اجس��م  يحتاج��ه 
موج��ود  وه��و  جي��دة  بصح��ة 
معظ��م  ف��ي  طبيعي��ة  بص��ورة 
اأطعم��ة, كم��ا ان��ه يض��اف الى 
لتغيي��ر  او  حفظه��ا  ااطعم��ة 
الطع��م وام��ذاق, ويظ��ن معظ��م 
الن��اس ان الصوديوم واملح هما 
ش��ئ واحد, وهذا ليس صحيحاً, 
فالصودي��وم ف��ي الواقع يش��كل 
نص��ف محت��وى امل��ح تقريب��اً, 
وبالتال��ي فه��و مص��در للطعام, 
وهن��ا تكم��ن كيفي��ة تفس��ير أن 
احمي��ة ذات أم��اح الصودي��وم 
امنخفض��ة تس��توجب اح��د من 

كمية املح في الطعام.
ااي��ون  الصودي��وم  يعتب��ر 
Cation )ه��و العنصر  اموجب 
الكيميائ��ي ال��ذي يحمل ش��حنة 
موجب��ة( الرئي��س في الس��وائل 
اموج��ودة خارج اخاي��ا ومنها 

البازما.
يتراوح مستوى الصوديوم في 

الدم 145-135 ملليمول/لتر
يلعب الصوديوم دوراً رئيسياً 
الضغ��ط  عل��ى  احافظ��ة  ف��ي 
اإس��موزي لل��دم وم��ا يتبع ذلك 
م��ن تنظيم تب��ادل الس��وائل بن 
وخارجه��ا  الدموي��ة  ااوعي��ة 
وانتق��ال الصودي��وم ال��ى داخل 
اخاي��ا او فقدان��ه م��ن اجس��م 
يؤدي الى نقصان حجم الس��ائل 
خ��ارج اخاي��ا م��ا يؤث��ر على 
الكل��ى  ووظيف��ة  ال��دم  دوران 

واجهاز العصبي.
يزداد مس��توى الصوديوم في 

الدم في احاات التالية:
-عند فقد اجس��م لكمية كبيرة 
م��ن ام��اء, مث��ل حال��ة اجف��اف 
وم��رض ف��رط التب��ول الش��بيه 
مرض الب��ول الس��كري الكاذب 
حيث يتب��ول امريض يومياً أكثر 

من خمس لترات من البول.
- عن��د أخ��ذ كمي��ة كبي��رة من 

الصوديوم مثل أخذ كمية كبيرة 
من محل��ول كلوري��د الصوديوم 

0.9 في امئة عن طريق الوريد.

- ف��ي ح��اات م��رض كش��نج 
كمي��ة  بإف��راز  يتمي��ز  ال��ذي 
كبي��رة م��ن الكوتي��زول, حي��ث 
يعم��ل الكورتي��زول عل��ى إعادة 

امتصاص الصوديوم في الكلى.
لعق��ار  امف��رط  ااس��تعمال   -

الكورتيزون.
يق��ل مس��توى الصودي��وم في 

احاات التالية:
ام��درة  اادوي��ة  اس��تعمال   -

للبول.
- العرق الذي يُعوّض بش��رب 

اماء فقط.
- أمراض الكلى الشديدة.
- فشل القلب ااحتقاني.

ف��ي  الصودي��وم  فق��دان   -
طري��ق  ع��ن  الهضم��ي  اجه��از 
القئ وااس��هال او فتحة اامعاء 

اجراحية.
- تليف الكبد.

- مرض البول السكري.
- مرض أديس��ون, حي��ث يقل 

إفراز هرمون االدوستيرون.
- نقص اف��راز الهرمون امضاد 
إدرار الب��ول ال��ذي يح��دث ف��ي 

مرض البول السكري الكاذب.
حمية طعام قليلة الصوديوم :

أفض��ل طريق��ة اتب��اع جمي��ة 
طعام قليل الصوديوم هي اتباع 
نظ��ام غذائ��ي مت��وازن يش��تمل 
عل��ى بع��ض احلي��ب واللح��وم 
واخبز واحبوب واخضراوات 
والفاكهة , وهن��اك قواعد عديدة 

يجب إتباعها منها :
- ع��دم إضاف��ة أي مل��ح أثن��اء 

حضيره وكذلك أثناء تناوله
- يجب قراءة اس��ماء العناصر 
الغذائية امكونة لاطعمة امعلبة 
امعلب��ات  تل��ك  عل��ى  واملصق��ة 
وكذلك التأكد من ع��دم احتوائها 
عل��ى املح أو أي��ة عناصر أخرى 

حمل كلمة صوديوم
الغذائي��ة  امجموع��ة 
امس��موح  مقداراحصةااطعمة 
امس��موح  غي��ر  بهاااطعم��ة 

بهاحليبكوب واحد نصف كوب
حلي��ب كام��ل الدس��م, حلي��ب 

مقشود او لن. لبنه
التجارياللحوم  الل��ن  مخيض 

عنها30غرام  البديل��ة  وااطعمة 
بيضة

نصف كوب
ح��م ضأن , بقر , جمل , عجل , 
أرنب , كبدة , دجاج , ديك رومي 

, سمك بيض
بقول ) حمص, فول, ...الخ(

امملح��ة  اللح��وم  جبن��ة, 
وامدخن��ة وامعلب��ة, ح��م البقر 
امعل��ب, دم��اغ, كاوي, مح��ار, 

سمك معلب بقول معلبة
ح��ب��وب��ن��ص��ف ك��وب��ب��ط��اط��ا 
بيضاء, بطاطا حلوة, معكرونة, 
أو  يابسة  حبوب  ب��رغ��ل,  ارز, 
م��ط��ب��وخ��ةش��رائ��ح ال��ب��ط��اط��ا, 
امنتجات امعدة جارياً, احبوب 
شريحة  خبز  الطبخ  سريعة 
صامولي  رغ��ي��ف  ثُ��م��ن  واح���دة 

)8سم(
خبز قمح أو خبز ابيض

بسكويت غير ملح
خبز مصنوع »بالباكنباودر«, 
من  م��زي��ج  اخ��ب��ز,  ص����ودا  او 
امملح. ال��ب��س��ك��وي��ت  ع��ن��اص��ر 
خ���ض���رن���ص���ف ك��وب��خ��ض��ر 

معلبة  مجمدةخضر  او  طازجة 
متوسط  زيتونفاكهة1  ومخللة, 
اح��ج��م��ط��ازج��ة, م��ط��ب��وخ��ة, 
معلبة, مجمدة او مجففة بأشعة 
الفاكهةفاكهة  عصير  الشمس, 
عصير  ب��ال��ك��ب��ري��ت,  م��ج��ف��ف��ة 
ال��ط��م��اط��م ال��ع��ادي��ده��ن��ي��ام��لء 
ملحة,  غير  شايزيدة  ملعقة 
دهن  م��ل��ح,  غير  نباتي  سمن 
صلصة  مايونيز,  ملح,  غير 
غ��ي��ر م��ل��ح��ة, م��ك��س��رات غير 
ملحة,  مكسرات  ملحةزيتون, 
حم  م��ل��ح,  م��ع  سلطة  صلصة 
ب��ق��ر م��ق��دد م��ل��ح��ح��س��اءك��وب 
واحدأنواع احساء احضرة مع 
احساء  بها,  امسموح  ااطعمة 
احليب  من  امصنوع  القشدي 
ام��س��م��وح ب��ه��ان��واع اح��س��اء 
احساء  مخاليط  مرق  امعلبة, 
امجففة امشروبات قهوة, شاي, 
مرطبات غازية, كول أيدمرطبات 
الصوديوم  م��واد  على  حتوي 
اح��اف��ظ��ة, ال��ف��ط��ور اج��اه��ز 
الشوكوا  مخاليط  والسريع, 
الطعامنصف  ال��س��ري��ع��ةب��ع��د 

جيلو  ص����رف,  ك��وب��ج��ي��ات��ن 
جاري مرة أسبوعياً, حلوى )ا 
باكنباودر  أو  ملح  على  حتوي 
او صودرا اخبز(, بوظة مرتن 
جيلي,  سكر,  كراميل,  اسبوعياً, 
الكعك  او  احلوى  عسلمخاليط 
محلي  كعك  فطائر,  التجاري, 
على  حتوي  حلوى  وبودينغ, 
ص��ودا  أو  ب��اك��ن��ب��اودر  أو  ملح 
اخ���ب���ز, ك���اك���او ش���وك���وا أو 
املحالتوابل  فيه  يدخل  كراميل 
بدون  وتوابل  وأعشاب  بهارات 
ستيك,  صلصة  ملحكاتشاب, 
صلصة  الصويا,  ف��ول  صلصة 

حارة
 Potassium البوتاس��يوم 

+K

اأي��ون  البوتاس��يوم  يعتب��ر 
اموج��ب الرئيس داخ��ل اخايا 
أه��م  م��ن  ال��دم  ف��ي  وقياس��ه 
القياس��ات وأكثرها احتياجاً الى 
الدقة وذلك لأهمية القصوى في 
تأثير البوتاس��يوم على العضلة 

القلبية.
ف��ي  البوتاس��يوم  مس��توى 

الس��يرم أو البازما يتراوح بن 
وه��ذا  ملليمول/لت��ر,   3.5-5

التركيز يحدد ااث��ارة العصبية 
او  زي��ادة  ف��إن  ل��ذا  العضلي��ة, 
البوتاس��يوم  تركي��ز  نقص��ان 
العض��ات  ق��درة  م��ن  يع��وق 
عل��ى اانقباض. يزداد مس��توى 
البوتاسيوم في الدم في احاات 

التالية:
الكل��ى,  أم��راض  بع��ض   -
مث��ل الفش��ل الكلوي واانس��داد 

البولي.
مث��ل  اانس��جة,  تهت��ك   -
ااصاب��ات الطاحنة حيث يخرج 
كمي��ة كبي��رة م��ن البوتاس��يوم 
من داخل اخاي��ا امطحونة الى 
الدم وفي نفس الوقت تقل كفاءة 

الكلى.
العني��ف  اانقب��اض   -
ال��ى  ي��ؤدي  حي��ث  للعض��ات, 
خ��روج البوتاس��يوم الى خارج 
ذل��ك  العض��ات ومث��ال  خاي��ا 

حاات التشنج.
- مرض اديسون, حيث يقل أو 
ينعدم هرمون االدوستيرون ما 

يؤدي ال��ى قلة تبادل الصوديوم 
بالبوتاسيوم في الكلى.

- م��رض البول الس��كري غير 
امعالج, حيث تقل كفاءة مضخة 
الصوديوم بسبب عدم استغال 
اجلوكوز مصدراً للطاقة الازمة 

لعمل هذه امضخة.
يقل مس��توى البوتاس��يوم في 

الدم في احاات التالية:
م��ع  البوتاس��يوم  فق��دان   -

ااسهال والقئ امستمر.
ام��درة  اادوي��ة  اس��تعمال   -

للبول.
ارتف��اع  غيبوب��ة  ع��اج   -
السكر باانس��ولن بدون تناول 

بوتاسيوم معه.
لعق��ار  الس��يء  ااس��تخدام   -

الكورتيزون.
- استعمال امسهات.

- ارتفاع كالسيوم الدم.
ه�����رم�����ون  زي��������������ادة   -

األدوستيرون.
Chloride - CL الكلوريد

يعتبر الكلوريد اايون السالب 
الرئيس خارج اخايا وهو مهم 
ج��داً ف��ي احافظ��ة عل��ى توازن 
احمض��ي القل��وي ويلع��ب م��ع 
الصودي��وم دوراً هاماً في تنظيم 
لس��وائل  ااس��موزي  الت��وازن 

اجسم.
تركي��ز الكلوري��د في الس��يرم 
او البازم��ا يت��راوح ما بن -95 

105 ملليمول/ليتر.

ي��زداد مس��توى الكلوري��د في 
ال��دم ف��ي اح��اات التالي��ة عند 
مع��دل التنفس,ويح��دث ذلك في 
حاات احمى الشديدة والتسمم 
بااس��برين والقل��ق واخ��وف, 
كم��ا ت��زداد نس��بة الكلوري��د مع 
م��ن  كبي��رة  جرع��ة  اس��تعمال 
وكلوري��د  النش��ادر  كلوري��د 
ف��ي حالة  البوتاس��يوم وكذل��ك 
التجفاف. يقل مستوى الكلوريد 
ف��ي الدم مع بط��ئ معدل التنفس 
)مثل حاات التس��مم بامورفن( 
والقيء الشديد امستمر وااسهال 
امزم��ن وم��رض البول الس��كري 
غير امعالج وف��ي أمراض الغدة 

الكظرية والفشل الكلوي.
ارتف��اع  حال��ة  ف��ي  ملحوظ��ة: 
امري��ض  يُنص��ح  ال��دم  ضغ��ط 
بااقال من,او اامتناع عن تناول 

الطعام)كلوريد الصوديوم(  ملح 
انه يس��اعد عل��ى ارتف��اع معدل 

ضغط الدم.
أه��م  م��ن  الكالس��يوم  يعتب��ر 
العناصر في جس��م اانس��ان ما 
يق��وم به من دور كبي��ر في معظم 
العملي��ات احيوي��ة, حي��ث ان��ه 
يدخل في تكوي��ن الهيكل العظمي 
وله دور رئيسي في نقل ااشارات 
الطبيعي  واانقب��اض  العصبي��ة 
للعضات وجلط الدم وتنش��يط 
بع��ض اانزم��ات وتنظي��م عمل 

بعض الهرمونات.
الكالس��يوم  مس��توى  يت��راوح 
ف��ي الدم ما ب��ن -8.5 10.3 مجم 
ل��كل مئ��ة ملليت��ر دم )2.1-2.6 

ملليمول/ ليتر(.
50 ف��ي امئة من هذه النس��بة 

ح��راً  موج��ود  )الكالس��يوم( 
ف��ي ال��دم ومس��ؤواً ع��ن معظم 
وظائف��ة, 45 ف��ي امئ��ة محمواً 
عل��ى البروت��ن خاص��ة ال��زال 
)االبيوم��ن( و 5 ف��ي امئ��ة في 

صورة سيترات الكالسيوم.
يرتفع مس��توى الكالسيوم في 

الدم في احاات التالية :
الغ��دة ج��ار  ف��رط وظيف��ة   -

الدرقية
- بع��ض ااورام الس��رطانية 
التي تفرز مواد كيميائية تش��به 
هرم��ون الغدة ج��ار الدرقية في 

وظيفتها
- بعض اورام العظام

- عدم احركة لفترة طويلة
- زيادة تناول فيتامن د

يق��ل مس��توى الكالس��يوم في 
الدم في احاات التالية :

- القص��ور ف��ي وظيف��ة الغدة 
جار الدرقية

مث��ل  »د«  فيتام��ن  نق��ص   -
حاات الكساح في ااطفال ولن 

العظام في الكبار
- اام��راض امؤدية إلى س��وء 

الهضم واامتصاص
- التهاب البنكرياس احاد

اح��اد  الكل��وي  الفش��ل   -
وامزمن

- ااسهال الدهني
حليل الكالسيوم في البول له 
أيض��آ قيمة في ح��اات اكلينيكة 
معينة مثل ح��اات فرط وظيفة 

الغدة جار الدرقية 

دراسة : اإضاءة الليلية امستمرة 
مكن أن تؤدي إلى البدانة

أكدت دراسة أمريكية أن اإضاءة الليلية 
امستمرة مكن أن تؤدي إلى زيادة الوزن, 
حت��ى وإن كان��ت ضعيف��ة, وحت��ى وإن 
حرص الش��خص على اتب��اع نظام غذائي 

سليم وحرك كثيراً.
وتوصل باحثو جامعة أوهايو اأمريكية 
إل��ى ه��ذه النتيج��ة بع��د تعري��ض فئران 
صغي��رة لضوء خافت لي��اً, حيث وجدوا 
أنَّ وزن ه��ذه الفئران ارتف��ع خال ثمانية 
أس��ابيع بواق��ع %50 مقارن��ة بالفئ��ران 
الت��ي تعرضت لض��وء النه��ار اليومي ثم 

ظام الليل.
وب��رّرت الش��بكة البريطاني��ة واس��عة 
الكبيري��ن  النادي��ن  اهتم��ام  اانتش��ار 
باحمدي إلى امستوى الرائع الذي يقدمه 
ه��ذا اموس��م م��ع س��ندراند رغ��م حداثة 
تواج��ده في الدوري اإنكليزي, إذ س��اهم 
الاع��ب بش��كل كبير ف��ي صناع��ة جبهة 
من��ى قوي��ة للفري��ق, وصن��ع العديد من 
اأهداف احاس��مة كما, يق��دم أداءً دفاعياً 

ميزياً.
وأوضح��ت أن ه��ذا ااهتم��ام م��ن قب��ل 
يدف��ع  ق��د  اإنكلي��زي  ال��دوري  عماق��ي 
بس��تيف بروس, امدير الفني لسندراند, 
للمسارعة في إقناع الاعب بالتوقيع على 
عقد انضمام رسمي خال فترة اانتقاات 

الش��توية القادم��ة, لضم��ان ااحتفاظ به 
لثاثة مواسم على اأقل.

ويب��دو بحس��ب الكثير م��ن امراقبن أن 
اهتم��ام مانشس��تر وآرس��نال باحم��دي 
مب��رراً, إذ إنهما يفتقدان جناح أمن ملك 
مواصف��ات الاع��ب امصري ال��ذي متاز 
بالس��رعة الفائق��ة والق��درة على إرس��ال 
الكرات العرضي��ة التي يحتاجها مهاجمو 

الفريقن.
اجان��ب  لتدعي��م  مانشس��تر  ويحت��اج 
اأم��ن في ظل تق��دم الاعب غ��اري نيفل 
بالسن, وتراجع عطائه بشكل كبير, فضاً 
عن افتقاد الاعب رافاييل دا سيلفا للسرعة 
والقدرات امتوازن��ة دفاعياً وهجومياً. أما 
آرس��نال, فهو يعاني من تراجع مس��توى 
اجبه��ة اليمن��ى ف��ي صفوف��ه, وا يق��دم 
جناحه احالي الفرنس��ي باكاري س��انيا 
اأداء امطل��وب من��ه, اس��يما ف��ي الش��ق 
الهجومي, ورما يكون امستفيد اأكبر من 
تواجد احمدي ف��ي صفوف »امدفعجية« 
م��روان  امغرب��ي  الدول��ي  امهاج��م  ه��و 
الش��ماخ, الذي ا يجد من موّنه بالكرات 
العرضي��ة القوي��ة ف��ي الفريق, علم��اً أنه 
اعتاد مع فريق الس��ابق بوردو الفرنس��ي 
على التسجيل برأسه ومن مريرات غالباً 

ما تكون من الناحية اليمنى.

باحثون : ااستلقاء على اجانب اأيسر 
يحد من آام فم امعدة

اجتماع العائلة على مائدة واحدة 
الشهية يحسن 

م��رض فقدان الش��هية غالبا م��ا يصيب 
امراهقات, ولكنه قد يصيب امراهقن أيضا 
ويقتل %10 من يصيبهم. مع هذا لم يقم 
العلم��اءُ بعد بتجارب ودراس��ات ضخمة 

للتوصل إلى عاجات لهذا امرض.
ولكن علماء في الواي��اتِ امتحدة قاموا 
أخي��را بتجربةِ نوعنِ م��ن العاج, تطلبا 

بالطب��ع تغيي��ر مطِ الغ��ذاء عل��ى مئات 
امصاب��ن م��رض فق��دان الش��هية طوال 
س��نة كامل��ة, قارنوا بنهايته��ا فعاليةَ كل 

منهما. 
الطريق��ةُ اأول��ى ترك��ز عل��ى امصابن 
ومحاولة حسن عاقتِهم بالطعام. وهذا 
النوع من العاج تطلبَ مشاركةَ امصابن 

دون سواهم.
أما النوع الثاني م��ن العاج فكان مَبنيا 
عل��ى مش��اركة جمي��عِ أف��رادِ العائل��ة في 

نظامٍ غذائي يزيد الوزن. 
وبعد عام أظهرَ امرضى الذين أخضعوا 
للن��وعِ الثان��ي من الع��اج نتائ��جَ أفضلَ 
بكثيرٍ من خضعوا للعاج الفردي. حيث 

ل��م تنتكس بع��د انته��اءِ التجربةِ س��وى 
حال��ة 10 في امئ��ة منهم, بينما انتكس��ت 
صح��ةُ أكثرِ من40 ف��ي امئة من خضعوا 

للعاج اأول. 
وه��ذا أول دليلٍ عل��ى أن معاجةَ مرضِ 
فقدانِ الشهية يجب أن تبدأ من امنزلِ وأن 

تكون مسألة عائلية.

أثبتت دراس��ة طبية حديثة أن ااس��تلقاء 
عل��ى اجان��ب اأيس��ر عن��د الن��وم ل��ه دور 

إيجابي في احد من آام فم امعدة
وبالرغ��م من ع��دم الوص��ول إلى تفس��ير 
مؤكد لتلك اماحظ��ة الطبية إا أن الباحثن 
افترض��وا أن الن��وم عل��ى اجان��ب اأم��ن 
ام��ريء  عضل��ة  اس��ترخاء  ف��ي  يتس��بب 
العاص��رة التي تق��ع بن امع��دة وامريء ما 
يس��مح برجوع العصارة امعوية من امعدة 

للمريء محدثة آاماً في فم امعدة. 
وي��رى باحث��ون آخ��رون أن الن��وم عل��ى 
اجان��ب اأيس��ر يحتف��ظ بنقط��ة ااتصال 
ب��ن امع��دة وام��ريء أعل��ى م��ن مس��توى 
احمض امعوي. وفي الدراس��ة قام العلماء 
باختيار مجموعة من اأش��خاص اأصحاء 
أي��ام  لع��دة  دس��مة  وجب��ات  وأطعموه��م 
اس��تثارة فم امع��دة, وبعد تن��اول الوجبة 
مباش��رة كان اأش��خاص يس��تلقون مدة 4 
س��اعات عل��ى أح��د جانبيه��م بينم��ا تقيس 
اأجهزة مس��توى احمض امعوي بامريء, 
وف��ي النهاي��ة اكتش��ف الباحث��ون أن مقدار 
اس��ترجاع احامض امعوي في امريء أكبر 
بكثير عندما يستلقي الشخص على اجانب 
اأمن ويقل كثيراً إذا ما استلقى على جانبه 

اأيسر.


