
[bookmark: _GoBack]



[image: ][image: ]
جامعة الفرات الاوسط التقنية /المعهد التقني سماوة
قسم تقنيات التمريض
المحاضرة الثامنة
اسم المادة /.التغذية والمعالجة الغذائية
المرحلة الدراسية / الثانية
العام الدراسي / 2022 - 2023
استاذ المادة : انوار حسن فاضل


الماء (Water)  هو المكون الكيميائي الرئيسي لجسمك، ويشكل ما بين 60 % إلى 70% في المائة من وزن جسمك. ويحتاج الجسم إلى الماء كي يبقى على قيد الحياة.
فكل خلية ونسيج وعضو في الجسم يحتاج إلى الماء كي يؤدي وظائفه على نحو صحيح. على سبيل المثال، يعمل الماء على: 
· التخلص من النفايات عن طريق التبول والتعرق والتبرز
· الحفاظ على درجة حرارة الجسم الطبيعية
· تليين المفاصل وتوسيدها
· حماية الأنسجة الحساسة
يمكن أن يؤدي نقص الماء إلى الجفاف، وهي حالة تحدث عندما لا يحتوي جسمك على ما يكفي من الماء للقيام بالوظائف الطبيعية. حتى الجفاف الخفيف يمكن أن يستنزف طاقتك ويجعلك تشعر بالتعب.
الاحتياج للماء: 
يفقد الإنسان الماء كل يوم عبر التنفس والتعرق والتبول والتبرز. ولكي يتمكن الجسم من أداء وظائفه على النحو السليم، فلا بد من إعادة محتواه من الماء إليه عن طريق تناول مشروبات وأطعمة تحتوي على الماء.
حددت الأكاديميات الوطنية للعلوم والهندسة والطب في الولايات المتحدة إلى أن كمية السوائل الكافية التي ينبغي تناولها يوميًا:
· 15.5 كوبًا تقريبًا (3.7 لترًا) من السوائل يوميًا للرجال
· 11.5 كوبًا تقريبًا (2.7 لترًا) من السوائل يوميًا للنساء
وتشمل هذه التوصيات جميع السوائل كالماء وغيره من المشروبات والأطعمة. تأتي نسبة 20% تقريبًا من كمية السوائل اليومية عادةً من الطعام وتأتي النسبة الباقية من المشروبات.
الاملاح المعدنية
يحتاج الجسم لمجموعة واسعة من العناصر الغذائية حتى يستطيع العمل بشكل سليم، سواء من حيث البروتينات والكربوهيدرات، أو من حيث الفيتامينات والمعادن، وبالطبع فإن الاملاح المعدنية من هذه العناصر المهمة، حيث يحتاج الجسم إلى مجموعة متنوعة من الاملاح المعدنية بمقادير معينة ومختلفة،
ان المعادن موجودة في الأطعمة بنسب معينة، وتماماً مثل الفيتامينات، فإن المعادن تساعد على نمو الجسم وتطوره والحفاظ على الصحة. ويستخدم الجسم المعادن لأداء العديد من الوظائف المختلفة، من بناء العظام القوية إلى نقل نبضات الأعصاب، كما تُستخدم بعض الاملاح المعدنية في صنع الهرمونات أو الحفاظ على نبضات القلب الطبيعية.
الصوديوم
يعتبر الصوديوم من العناصر الغذائية المهمة في أي نظام غذائي متوازن، ويؤدي الإفراط في تناوله إلى مشكلات صحية خطيرة، كذلك فإن نقصه في الجسم يسبب مضاعفات غير مرغوب فيها. 
الصوديوم موجود بشكل عام بكميات صغيرة جداً في كل الأطعمة الطبيعية تقريباً، وعندما تتم إضافته كملح إلى الطعام فإنه لا يزيد فقط من النكهة، بل أنه يكمل أيضاً المتطلبات الضرورية لنظام غذائي متوازن. أفضل مصادر الصوديوم هي الملح والتفاح والكرنب، وصفار البيض والبقوليات والخضروات الورقية، وغيرها.

فوائد الصوديوم: 
الصوديوم هو أحد أهم المعادن لصحة الجسم، حيث يلعب دوراً محورياً في عمل الإنزيمات وتقلص العضلات، ولكن لا تقتصر فوائد الصوديوم على ذلك فقط، فهو يقدم الكثير من الفوائد الأخرى الهامة لصحة الجسم ووظائفه بالكامل,
1. تنظيم السوائل :واحدة من أهم الفوائد الصحية للصوديوم هي قدرته على موازنة الضغط التناضحي في جسم الإنسان، بسبب تنظيم السوائل في خلايا الجسم.
2. الوقاية من ضربة الشمس: تحدث ضربة الشمس بسبب فشل نظام تنظيم الحرارة في جسم الإنسان، وذلك بسبب تعرض الجسم لدرجة حرارة مرتفعة لمدة طويلة، وتتفاقم هذه الحالة بسبب فقدان الملح والماء من الجسم، لذلك يلعب الصوديوم دوراً أساسياً في الحماية من ضربة الشمس عن طريق أنه يحل محل الكهارل (الكهرل أو الإلكتروليت (Electrolyte) هو أي مادة تحتوي على أيونات حرة تشكل وسطا ناقلا للكهرباء) الأساسية المفقودة.
3. تحسين وظيفة الدماغ إن الدماغ حساس جداً للتغير في مستوى الصوديوم في الجسم، فغالباً ما يظهر نقص الصوديوم على هيئة الارتباك والخمول، فالصوديوم يساعد على إبقاء العقل نشطاً، وهو عنصر مهم لتطور الدماغ وتحسين وظائفها.
4. تخفيف تشنجات العضلات: تحدث تشنجات العضلات في الغالب خلال أشهر الصيف الحارة بسبب عدم توازن الكهارل في الجسم والجفاف، لذلك يجب ترطيب الجسم بشكل صحيح إلى جانب إمداد الشخص بالعصائر والسوائل الغنية بالصوديوم لاستعادة جزء من الالكتروليتات.
5. التحكم في امتصاص الجلوكوز يساعد الصوديوم على تسهيل امتصاص الجلوكوز من قبل الخلايا، مما يؤدي إلى نقل المواد الغذائية بسلاسة في أغشية الخلايا في الجسم.
6. التحكم في ضغط الدم يمكن أن يساعد الصوديوم في الحفاظ على تقلصات القلب الطبيعية، ويلعب دوراً حيوياً في الحفاظ على ضغط الدم في جسم الإنسان، ولكن الزيادة المفرطة في محتواه يمكن أن تزيد بشكل كبير من ارتفاع ضغط الدم، وتؤدي إلى مضاعفات صحية خطيرة.


النسبة اليومية الموصى بها من معدن الصوديوم
توصي منظمات الصحة والغذاء أن لا يزيد استهلاك الصوديوم اليومي عن 1500 ملغ أو 1.5 جرام من الصوديوم وهو ما يمكن أن نقدره بنصف ملعقة من الملح تقريبا، لكن يجب العلم أن الصوديوم لا يتواجد في الملح فقط ولكن هناك عدد كبير من الأطعمة التي تمد أجسامنا بمعدن الصوديوم وتغطي جزء من احتياجنا اليومي لذلك يجب وضع هذا الأمر في الاعتبار، على سبيل المثال تحتوي البيضة الواحدة على 140 ملغ.
أعراض نقص الصوديوم في الجسم
· عدم انتظام مستويات ضغط الدم.
· ارتفاع نبضات القلب.
· التعب والإرهاق.
· ألم وتقلص العضلات.
· الغثيان والإسهال.

الكلوريد (Chloride) 
مركب من الكلور. وهو ملح ينتج بالاتحاد المباشر بين العناصر، أو بالتفاعل بين حمض الهيدروكلوريك، وقاعدة، أو فلز، أو أكسيد . وأغلب الكلوريدات تكون محاليل مائية، وتوصل الكهرباء، فتتحلل. يعتبر الأيون الرئيسي في السائل خارج الخلايا ويوجد معظمه مرتبطاً مع الصوديوم ولا يوجد متحداً مع البروتين والمواد الأخرى إلا كميات ضئيلة، كما أن حوالي 15% من الكلوريد في الجسم توجد في السائل الخلوي. وينتقل كلوريد الدم بسهولة بين البلازما والكرات الحمراء فيما يسمى بعملية تبادل الكلوريد، التي تساعد على التحكم في PH الدم تحكماً ميكانيكاً ذاتياً. 
وظائف الكلوريد 
· يشترك مع الصوديوم في تنظيم PH و أوزموزية السوائل خارج الخلايا. 
· ينشط مجموعة أنزيمات الأميليز.
· عنصر رئيسي في تركيب حامض المعدة وهو الحامض الذي تفرزه المعدة وهو حامض الهيدروكلوريك (HCI).

· يوجد الكلوريد بكميات كبيرة في الزيتون، الكرنب، الموز، البلح، الزبيب، جوز الهند، كما يوجد بكميات أقل في البيض، اللبن، اللحوم.

البوتاسيوم هو أحد كهارل الجسم، والتي هي معادن تحمل شحنة كهربائية عند انحلالها في سوائل الجسم مثل الدَّم. يوجد معظم بوتاسيوم الجسم داخل الخلايا. يكون وجود البوتاسيوم ضروريا لسير العمل الطبيعي للخلايا والأعصاب والعضلات.
يجب أن يحافظ الجسم على مستوى البوتاسيوم في الدَّم ضمن نطاق ضيق. ويمكن أن يكون لارتفاع مستوى بوتاسيوم الدم الشديد (فرط بوتاسيوم الدَّم) أو انخفاضه الشديد (نقص بوتاسيوم الدَّم) عواقب وخيمة، مثل حدوث اضطراب في نَظم القلب أو حتى توقُّف القلب (توقُّف القلب).يمكن للجسم استعمال خزَّان كبير من البوتاسيوم المخزَّن داخل الخلايا للمساعدة على الحفاظ على مستوى ثابت من البوتاسيوم في الدَّم.
تشمل أهم المصادر الطبيعية التي تحتوي على معدن البوتاسيوم الحمضيات، والحبوب، والخضار، وسمك السلمون، والدجاج، والحليب كامل الدسم، وعصائر الفاكهة الطازجة، واللوز، والمكسرات، والبطاطا والموز، والأفوكادو.
أما فوائده الصحية فتشمل ما يلي: 
1. تحفيز النشاط العصبي
 يلعب البوتاسيوم دوراً هاماً في تحفيز وظيفة الدماغ في المستوى الطبيعي، حيث أن المستويات العالية من البوتاسيوم تسمح لمزيد من الأكسجين بالوصول إلى الدماغ، وبالتالي تحفيز النشاط العصبي وزيادة القدرة المعرفية.
2. التحكم في سكر الدم
يسبب انخفاض مستوى البوتاسيوم انخفاض في نسبة السكر في الدم، مما يؤدي إلى التعرق والصداع والضعف والعصبية. ويوفر تناول كلوريد البوتاسيوم والصوديوم الإغاثة الفورية في مثل هذه الحالات، كما ينبغي على مريض السكري الحفاظ على مستوى البوتاسيوم في الدم بنسب طبيعية.
3. تقليل اضطرابات العضلات
يتطلب الانكماش والانبساط للعضلات وجود تركيز كاف من البوتاسيوم. وتوجد معظم أيونات البوتاسيوم في جسم الإنسان في خلايا العضلات. هو يحافظ على وظيفة العضلات والأعصاب المثلى، كما يحافظ على سرعة ردود الفعل.
4. منع التشنجات
تنتج تشنجات العضلات من انخفاض مستوى البوتاسيوم في الدم، ويمكن منع هذه الحالة عن طريق تناول موزة يومياً.
5. تعزيز صحة العظام
هناك صفات معينة في البوتاسيوم تفيد الأحماض المختلفة في الجسم، مما يساعد على الحفاظ على الكالسيوم وإبقائه، كما أن تناول الفواكه والخضروات المرتفعة في البوتاسيوم يؤدي إلى زيادة كثافة المعادن في العظام، مما يزيد من تعزيزها وإطالة عمرها.
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