
مواد معدن مورد نیاز بدن کدام است؟
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مواد معدن غذای برای فرآیندهای بسیاری در بدن، به ویژه تعادل مایعات، حفظ و نهداری استخوانها
و دندان ها، انقباض عضلان و عملرد دستاه عصب ضروری هستند.

به مواد معدن ابزار بدن گفته مشود، برای تمام فعالیتهای بیوشیمیای مانند تولید آنزیم ها، هورمون
ها، تولید انرژی و به طور کل برای فعالیت تمام بخشهای بدن مورد استفاده قرار مگیرند.

ما اغلب مواد معدن را به دو دسته مواد معدن اصل و مواد معدن کم نیاز تقسیم مکنیم. شش ماده
معدن اصل آنهای هستند که به مقدار زیاد در بدن وجود دارند.

هنام که موضوع سلامت و عملرد عادی بدن مطرح مشود، مواد معدن غذای به اندازه ویتامینها
مهم هستند. آنها برای فرآیندهای بسیاری در بدن، به ویژه تعادل مایعات، حفظ و نهداری از استخوانها

و دندان ها، انقباض عضلان، و عملرد سیستم عصب ضروری هستند.

تا زمان که ی رژیم غذای متعادل و سالم را دنبال کنید، در اکثر موارد، دریافت این مواد معدن به
میزان کاف از مواد غذای مصرف دشوار نیست. اما اگر درباره کمبودهای احتمال نران هستید،
بیشتر این مواد معدن در قالب مملها نیز به فروش مرسند و پس از مشورت با پزش متوانید از

آنها استفاده کنید.
مواد معدن اصل شامل کلسیم، کلرید، منیزیم، فسفر، پتاسیم و سدیم مشوند. 

کلسیم
استخوان شهرت دارد، اما این ماده معدن یری از پوکخود در پیش کلسیم احتمالا به واسطه توانای
فوایدی فراتر از تقویت استخوانها و دندانها ارائه مکند. بدن برای لخته شدن خون و عملرد عادی

سیستم عصب و عضلان به کلسیم نیاز دارد.

تا زمان که ی رژیم غذای متعادل و سالم را دنبال کنید، در اکثر موارد، دریافت این مواد معدن به
میزان کاف از مواد غذای مصرف دشوار نیست. اما اگر درباره کمبودهای احتمال نران هستید،
بیشتر این مواد معدن در قالب مملها نیز به فروش مرسند و پس از مشورت با پزش متوانید از

آنها استفاده کنید.
مواد معدن اصل شامل کلسیم، کلرید، منیزیم، فسفر، پتاسیم و سدیم مشوند. 
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کلسیم
استخوان شهرت دارد، اما این ماده معدن یری از پوکخود در پیش کلسیم احتمالا به واسطه توانای
فوایدی فراتر از تقویت استخوانها و دندانها ارائه مکند. بدن برای لخته شدن خون و عملرد عادی

سیستم عصب و عضلان به کلسیم نیاز دارد.

منابع؛​ کلسیم به میزان فراوان در محصولات لبن، مانند شیر، پنیر و ماست وجود دارد. اما از دیر
منابع غذای برای این ماده معدن متوان به مغزهای خوراک، سبزیجات سبز برگ و غذاهای غن شده
مانند غلات صبحانه و شیر مغزهای خوراک، مانند شیر بادام، اشاره کرد. کلسیم ی از محبوبترین

مملهای غذای نیز است.

کلرید
کلرید ماده معدن جالب توجهای است. بدن انسان برای تولید شیرههای گوارش به آن نیاز دارد و در
مایع احاطه کننده سلولها نیز در کنار سدیم قرار دارد. در حقیقت، کلرید به همراه سدیم برای کم به

تعادل مایعات بدن شما کار مکند.

منابع؛​ کلرید غذای در نم خوراک (کلرید سدیم) و بسیاری از سبزیجات، از جمله کرفس و گوجه
فرن یافت مشود. به ندرت نیازی به مصرف ممل کلرید وجود دارد.

منیزیم
که بسیاری از اعمال در بدن انسان، از جمله انقباضهای عضلان ردهای بیوشیمیایمنیزیم برای عمل
و تانههای عصب، را کنترل مکنند، ضروری است. همچنین به این ماده معدن برای کنترل قند خون،

تنظیم فشار خون، و حفظ استخوانهای سالم و قوی نیاز است.

منابع؛​ منیزیم در مغزهای خوراک، دانههای خوراک، غلات کامل، حبوبات، و سبزیجات سبز برگ تیره
یـافت مشـود. از دیـر منـابع غذایـ بـرای ایـن مـاده معـدن متـوان بـه ماسـت، مـاه سـالمون، غلات
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صبحانه غن شده، موز، و سیب زمین اشاره کرد. اگر چه مواجهه با کمبود منیزیم نادر است، اما
مملهای منيزيم نیز در دسترس هستند که اغلب با کلسیم ترکیب شده اند.

فسفر
فســفر بــرای رشــد اســتخوان و عملــرد عــادی غشــا ســلول اهمیــت دارد. ایــن مــاده معــدن بــه همــراه
کمپلس مواد غذای مصرف شما را به انرژی مورد نیاز بدن برای انجام فعالیتهای  B ویتامینهای 

روزانه تبدیل مکند.

منابع؛​ فسفر در مواد غذای سرشار از پروتئین مانند گوشت قرمز، مغزهای خوراک، دانههای خوراک و
حبوبات یافت مشود. کمبود فسفر نادر است و به طور معمول در زمان سوء تغذیه شدید رخ مدهد.

مصرف ممل فسفر ضروری نیست.

پتاسیم
پتاسیم برای عملرد عادی سیستم عصب و انقباض عضلان نیاز است. این ماده معدن در مایع درون
سلولها وجود دارد، از این رو برای تعادل مایعات در سراسر بدن ضروری است. پتاسیم متواند اثر

سدیم بر فشار خون را خنث کند.

منابع؛​ ی رژیم غذای متعادل و سالم باید تمام نیاز روزانه شما به پتاسیم را تامین کند. از جمله منابع
خوب برای این ماده معدن متوان به میوه ها، سبزیجات، حبوبات، شیر، مغزهای خوراک و گوشت
قرمز اشاره کرد. مملهای پتاسیم نیز در دسترس هستند، اما بدون مشورت با پزش آنها را مصرف

ننید.

سدیم
سدیم به همراه کلرید در حفظ تعادل مایع بیرون از سلولها نقش دارد. مصرف سدیم برای تنطیم فشار



لمش خون مهم است. کمبود سدیم نادر است و در حقیقت مصرف بیش از اندازه این ماده معدن
شایع در جهان محسوب مشود. مصرف بیش از اندازه زیاد سدیم ممن است افزایش فشار خون در

برخ افراد را به همراه داشته باشد.

منابع؛​ سدیم به همراه کلرید در نم خوراک یافت مشود و به طور طبیع مقادیر اندک از آن در انواع
غذاها وجود دارد. اما دريافت بیشتر سدیم از مواد غذای فرآوری شده که حاوی نم یا مواد نهدارنده

زیاد هستند، سرچشمه مگیرد.


