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الحديد 
يعد الحديد أحد المعادن الضرورية جداً للجسم، إذ يدخل في تكوين بروتين الهيموغلوبين (Hemoglobein) المسؤول عن نقل الأكسجين إلى كافة خلايا الجسم، وله العديد من الوظائف في الجسم، كما تعظم فائدته خلال فترة الحمل، ومرحلة الطفولة للنمو السليم، وقد يصاب البعض بنقص الحديد مما يستلزم اللجوء إلى إحدى طرق علاج هذا النقص كأخذ المكملات الغذائية وحبوب الحديد.
وضائف الحديد 
· يعمل على تعزيز إنتاج الهيموجلوبين ويساعد على نقل الأكسجين إلى خلايا الجسم.
· يعتبر مكمل الحديد من العناصر الهامة لصحة العضلات والمفاصل .
· تحسين وظيفة الدماغ وذلك نتيجة لتدفق الدم السليم إليها ووصول الأكسجين.
· يساعد الحديد على تنظيم درجة حرارة الجسم واستقراره وتحسين وظيفة التمثيل الغذائي.
· تناول الاطعمة التي تحتوى على الحديد يحد من خطر الاصابة بالأمراض المزمنة.
· عنصر الحديد يعمل على تعزيز صحة الجهاز المناعي والحد من خطر الاصابة بالفيروسات والأمراض.

اطعمة غنية بالحديد 
يوجد العديد من المصادر الغذائية للحديد، والتي تعد من مصادر الحديد الأكثر أماناً ومن السهل الحصول عليها. من الأمثلة على الأطعمة الغنية بالحديد ما يلي:
· الفاصولياء البيضاء: تحتوي كل 100 جرام منها على 8 ملجم حديد.
· الشوكولاتة الداكنة: تحتوي كل 28 جرام منها على 3.3 ملجم حديد.
· المحار: تحتوي كل 100 غرام منه على 28 ملجم حديد.
· السبانخ: تحتوي كل 100 جرام منه على 3.6 ملجم حديد.
· الكبد البقري: تحتوي كل 100 جرام منه على6.5 ملغ حديد.
· العدس: تحتوي كل 100 جرام منه على 3 ملغم حديد.
· العنب البري: تحتوي كل 100 غرام منه على 5 ملجم حديد.
· التوفو: تحتوي كل 126 غرام منه على 3.6 ملجم حديد.
· البيض: تحتوي البيضة على 1 ملجم من الحديد.
· البطاطس، والحمص، والكاجو، والطماطم: تحتوي على 2 ملجم من الحديد.
· اللحوم الحمراء: تحتوي كل 100 جرام منها على 2.7 ملجم حديد.
· بذور اليقطين: تحتوي كل 28 جرام منه على 4.2 ملغ حديد.
· الكينوا: تحتوي كل 185 جرام منها على 2.8 ملجم حديد.
· الديك الرومي: تحتوي كل 100 جرام منه على 2.3 ملجم حديد.
· البروكلي: تحتوي كل 156 جرام منها على 1 ملجم حديد.
نقص الحديد
ينجم نقص الحديد عن فقدان الدَّم لدى البالغين (بما في ذلك النزف خلال فترات الحيض) عادةً، ولكنَّه قد ينجم عن نظام غذائيّ غير مناسب عند الأطفال والنساء الحوامل. يحدث فقر الدَّم، ويجعل المرضى يبدون شاحبين ويشعرون بالضعف والتَّعب. يضعُ الأطباء التَّشخيص استنادًا إلى الأَعرَاض ونتائج اختبارات الدَّم، ويبحثون عن مصدر النَزف، وعند التعرف إليه، يُعالجونه. هناك حاجة إلى مكملات الحديد غالبًا، وهِي تُؤخذ عن طريق الفم عادةً. يعد نقص الحديد أحد أنواع نقص المعادن الأكثر شيوعًا في العالم، وهو يُسبِّب فقر الدَّم عند الرجال والنساء والأطفال.
الأسباب 
عند البالغين، يُعدُّ نقص الحديد الأكثرَ شُيُوعًا بسبب
· فقدان الدَّم
بالنسبة إلى النساء في مرحلة ما قبل سنّ اليأس، قد يُسبب نزف الطمث الشهري هذا النقص في الحديد. بالنسبة إلى الرجال والنساء في مرحلة ما بعد سن اليأس، يُشير نقص الحديد إلى وجود نزفٍ عادةً، ويكون في الجهاز الهضمي في معظم الأحيان، وعلى سبيل المثال، من قرحةٍ نازفة أو من سليلةٍ في القولون. يُعدُّ النزف المزمن النَّاجم عن سرطان القولون سببًا خطيرًا عند المرضى في منتصف العمر وكبار السن.
· كما يُمكن أن تسبب الاضطرابات التي تُؤثِّرُ في الامتصاص من المعي (اضطرابات سوء الامتصاص)، مثل الداء البطني، نقصًا في الحديد أيضًا.
· قد ينجم نقص الحديد عن اتباع نظام غذائي غير كافٍ، وبشكل أساسي عند الرضع والأطفال الصغار، الذين يحتاجون إلى المزيد من الحديد لأنَّهم في مرحلة النمو. تُوجه المراهقات اللواتي لا يأكلن اللحم خطر الإصابة بنقص الحديد وذلك لأنهنَّ في مرحلة النمو وبدء الطمث،

· وتُواجه النساء الحوامل خطر هذا النقص لأنَّ الأجنة المتخلقة تحتاجُ إلى كمياتٍ كبيرةٍ من الحديد.





الكالسيوم
يلعب الكالسيوم دوراً مهماً في العديد من الوظائف الأساسية لجسم الإنسان. يحتاج الجسم إلى الكالسيوم للدورة الدموية ولتحريك العضلات ولإفراز الهرمونات. ويساعد الكالسيوم أيضاً على نقل الرسائل من المخ إلى أجزاء أخرى من الجسم. كما يُعد جزءاً رئيسياً من صحة الأسنان والعظام، التي يجعلها قوية وكثيفة.
وإذا كانت كميات الكالسيوم المتناولة أقل مما يحتاجه الجسم، فإنه يقوم بسحب احتياجاته من "مستودع الكالسيوم" في الجسم وهو العظام، وبالتالي تصبح ضعيفة وهشة مع مرور الوقت.

مصادر الكالسيوم 
لا ينتج جسم الإنسان الكالسيوم، لذلك يعتمد على الغذاء للحصول عليه. وتشمل الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من الكالسيوم:
· الحليب والجبن والزبادي/اللبن
· اللفت والسبانخ والقرنبيط
· الفاصولياء البيضاء
· السردين
· الخبز المدعم بالكالسيوم والحبوب ومنتجات الصويا وعصير البرتقال

علاقة الكالسيوم بالفيتامين D 
يحتاج الجسم إلى فيتامين D لامتصاص الكالسيوم، وهذا يعني أنه لن يستفيد بشكل كامل من نظام غذائي غني بالكالسيوم إذا كان هناك نقص في الفيتامين D.
ويمكن الحصول على الفيتامين D من بعض الأطعمة، مثل السلمون وصفار البيض وبعض أنواع الفطر. كما يتم إضافة هذا الفيتامين إلى بعض المنتجات الغذائية مثل الحليب وبعض أنواع العصائر.
وتعد أشعة الشمس أفضل المصادر لفيتامين D، حيث تنتج البشرة فيتامين D بشكل طبيعي عندما تتعرض لأشعة الشمس. ويجب على أصحاب البشرة الداكنة، التي لا تنتج فيتامين D بشكل كافٍ، أن يتبعوا نظاما غذائيا غنيا بهذا الفيتامين أو الاعتماد على المكملات الغذائية لتجنب النقص.



اليود 
من الأملاح المعدنية الضرورية للجسم. لكن نقصه أو زيادته في الجسم يتسبب في أضرار صحية مختلفة. أن جسم الإنسان بحاجة إلى عنصر اليود و بدونه لا يستطيع الجسم  إنتاج هرمونات الغدة الدرقية "التيروكسين" و "ثلاثي يودوثيرونين". هذه الهرمونات تساعد على نمو وتكوين العظام وتطور الدماغ، وكذلك عملية التمثيل الغذائي. لكن القليل من اليود في الجسم ضار والكثير منه ضار أيضاً. فوفق الجمعية الألمانية للتغذية، يحتاج الشخص البالغ إلى حوالي 200 ميكروغرام من اليود يومياً.
إن علامات نقص اليود في الجسم قد تبقى غير ملحوظة في البداية، لكن ذلك لا يعني أن كل شيء على ما يرام داخل الجسم. فإذا لم تحصل الغدة الدرقية على كمية كافية من اليود طيلة سنوات، فإنها تحاول تعويض هذا النقص. كما يوضح الطبيب: "يزداد حجمها بحيث يمكنها امتصاص كميات صغيرة من اليود من الطعام بشكل فعال".
النظام الغذائي المتوازن، يجب أن يؤمن للجسم الحاجة اليومية من اليود والتي تبلغ200 ميكروغرام. وينصح خبراء التغذية بمجموعة من الأغذية الغنية باليود. على رأس هذه القائمة تأتي أسماك البحر والمأكولات البحرية والحليب ومنتجات الألبان، لإحتواءها على كمية عالية من اليود. ويفضل تناولها مرة واحدة على الأقل في الأسبوع. وتحتوي الطحالب أيضا على نسبة عالية من اليود. ومن المفيد أيضاً استخدام الملح المعالج باليود والتأكد من وجوده في المنتجات التي تستخدمها.
ويوجد اليود أيضا في بعض الخضروات، وإن كان بكمية أقل من الموجودة في الأسماك مثل البروكلي والفطر والسبانخ. كما يوفر الفول السوداني وبذور اليقطين اليود للجسم. 
وغالبًا ما يُعتبر الأشخاص الذين يتبعون نظاماً غذائياً نباتياً من المجموعة المعرضة إلى خطر الإصابة بنقص اليود في الجسم. لذلك يجب عليهم الحرص على تناول كمية كافية من اليود - على سبيل المثال مع ملح الطعام المعالج باليود والطحالب والبروكلي.
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